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Musiker Müssen durch die 

vorgegebene sPiel PosiTion und 

das insTru MenTengewichT eine er-

höhTe halTearbeiT in den schulTern 

und arMen leisTen. die schulTer isT aber 

aufgrund ihrer anaToMie hauPTsächlich auf 

MobiliTäT und weniger auf sTabiliTäT ausgerich-

TeT. die grosse bewegungsfreiheiT des schulTer-

gelenks lässT sich auch daran erkennen, dass es 

für einen Menschen kein ProbleM darsTellT, MiT deM 

arM einen kreis von 360 grad zu beschreiben. wie be-

wälTigT aber nun das schulTergelenk die sTaTische 

halTe arbeiT beiM Musizieren? welche sPielPosiTionen sind 

für Musiker ungünsTig und lassen sie sich überhauPT ver-

Meiden? und welche übungen helfen zur Präven Tion von 

schulTerbeschwerden?

im gegensatz zu vielen anderen gelenken fehlt dem schultergelenk eine knöcherne 

umfassung durch eine gewölbte Pfanne. die schultergelenkspfanne am schulter-

blatt ist nahezu plan und diese form lässt dem oberarmkopf viel spiel und verleiht 

dem gelenk seine charakteristisch große bewegungsfreiheit (siehe abbildung 1). die 

im Positiven hohe Mobilität kann jedoch im negativen sinne auch als mangelnde 

 stabilität angesehen werden. wer das schultergelenk im raum betrachtet und sich die 

wirkung der schwerkraft dazu vorstellt, fragt sich zu recht, wie dieses gelenk über-

haupt »zusammengehalten« wird. hauptverantwortlich für die stabilität des schulter-

gelenks ist eine tiefliegende Muskelgruppe, die sogenannte rotatorenmanschette 

(siehe  abbildung 2). ihre Muskeln liegen ihrem namen entsprechend dicht wie eine Man-

schette um das gelenk und sind für die innen- und außenrotation des armes sowie für 

die zentrierung des oberarmkopfes in der Pfanne zuständig. so einfach das klingt, so 

komplex gestaltet sich diese zentrierung in der realität. von den vier Muskeln der rota-

torenmanschette überwiegen zahlen- und kräftemäßig die innenrotatoren. damit ist die 

gefahr einer muskulären dysbalance hoch. 

Bewegungsfreiheit 
hat ihren Preis

ÜBer Bläser und ihre  

schultergelenke
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weiterhin kann die rotatorenmanschette 

nur dann optimal arbeiten, wenn das schul-

terblatt flach am brustkorb anliegt und da-

durch die schultergelenkspfanne und das 

schlüsselbein in den korrekten winkeln im 

raum stehen. sehr häufig ist das schulter-

blatt jedoch durch eine zu starke krüm-

mung der brustwirbelsäule (»rundrücken«) 

nach vorne-oben gekippt (abbildung 3). 

die rotatorenmanschette verliert in dieser 

fehlposition ihre effektivität und das ge-

lenk seine zentrierung und stabilität. für 

den Musiker bedeutet das einen höheren 

kraftaufwand für die gleiche Tätigkeit und 

dadurch eine schnellere ermüdung der 

arme und schlechtere koordination der 

hände und finger. die grundlage einer ko-

ordinierten schulter- und armbewegung 

ist daher die aufrichtung der brustwirbel-

säule mit einem korrekt positionierten 

schulterblatt! erst auf dieser basis kann 

das schultergelenk mit seinen Muskeln 

sein diffiziles spiel zwischen zentrierung 

für die haltearbeit und Mobilität für die be-

wegung ausführen. 

Typische FehlhalTungen 
im schulTerbereich 

die häufigsten drei fehler, die der Mensch 

am instrument und im alltag begeht, be-

stehen im schon erwähnten »rundrücken«, 

im »schultern hochziehen« und im »schul-

terblätter zusammenziehen«. vor allem 

letzteres ist meistens eine gut gemeinte 

anweisung von eltern oder instrumen-

tallehrern, wenn sie eine schlaffe haltung 

beim kind bemerken. allerdings verbessert 

sich die haltung nicht, indem man die 

schulterblätter zusammenzieht, sondern 

indem man die wirbelsäule aufrichtet. die 

vorstellung, nach oben zu wachsen, ist also 

wesentlich zielführender als die schul ter-

blätter zur wirbelsäule zusammenzuklem-

men. »schultern hochziehen« und eine 

schlechte wirbelsäulenaufrichtung (»rund-

rücken«) führen zu den typischen schmerz-

haften verspannungen der schultergürtel-

muskulatur. diese verspannungen sind oft 

auch ein auslöser von kopfschmerzen oder 

diffusem schulter-arm-schmerz beim Mu-

sizieren.  

die häufigste erkrankung direkt im schul-

tergelenk stellt das sogenannte »impin-

gement« dar, eine schmerzhafte einklem-

mungssymptomatik der sehne des M. sup-

raspinatus und des schleimbeutels unter 

dem schulterdach (siehe abbildung 1). in 

bestimmten fällen sind zwar knöcherne 

 varianten dafür verantwortlich, dass nicht 

genügend Platz unter dem schulterdach 

vorhanden ist. Meistens sind jedoch eine 

mangelnde gelenkzentrierung und eine 

muskuläre dysbalance die ursachen für die 

beschwerden.  

auFgepassT bei diesen  
insTrumenTen

die beiden schon angesprochenen hal-

tungs- und bewegungsfehler »schulter 

hochziehen« und »schulterblätter zusam-

menziehen« können bei jedem instrument 

sowie im alltag und auch als nicht-Musiker 

vorkommen. sie sind jedoch durch ge dul-

dige und genaue selbstbeobachtung mit 

der zeit gut in den griff zu bekommen. 

sehr hilfreich ist dabei, sich immer wieder 

die Position der schulterblätter nach hin-

ten-unten-außen zu vergegenwärtigen 

(siehe übung 3). auch eine kleine bewe-

gung der schulterblätter in diese richtung 

vor jeder armhebung, das heißt, bevor 

man das instrument ansetzt, hilft, die fein-

koordination im schultergelenk zu schulen 

und genügend stabilität im schultergürtel 

aufzubauen. lassen sie eine/n freund/in 

die hände auf ihre schulterblätter legen, 

falls sie diese nicht gut wahrnehmen kön-

nen. wenn sie die bewegung korrekt 

durchführen, werden sie nicht nur die rich-

tung der schulterblätter spüren, sondern 

auch, dass sich der bereich unterhalb der 

schlüsselbeine auf der brustkorbvorder-

seite öffnet. gleichzeitig richten sich die 

brustwirbelsäule und das brustbein auf. 

das heißt, sie stehen gerader und ver-

spüren mehr weite im oberen brustkorb. 

wichtig ist jedoch, dass sie nicht absicht-

lich das brustbein zu weit nach oben ziehen 

– das würde sie wieder verspannen. viel-

mehr soll das brustbein als folgebewegung 

aus der »hinten-unten-außen«-bewegung 

der schulterblätter nach oben kommen. 

die übung können sie problemlos bei der 

flöte, blockflöte, oboe, klarinette und 

Trompete verwenden. bei der Posaune 

funktioniert sie gut für die linke seite wäh-

rend sie auf der rechten seite die arm-

bewegung einschränken könnte.  

den schultern von blockflötisten, obois-

ten, klarinettisten, Trompetern und Posau-

nisten – den spielern, die ihr instrument 
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» Die Autorin

Abbildung 1: Schultergelenk. 

1: Oberarmkopf; 2: Sehne des 

M. supraspinatus unter dem 

Schulterdach (hier Gefahr des 

Impingements); 3: Schlüssel-

bein; 4: Schulterblatt; 5: nahezu 

plane Gelenkspfanne

Abbildung 2: Rotatoren-

manschette (rechtes Schulter-

gelenk in der Ansicht von oben). 

1: M. subscapularis 

2: M. supraspinatus 

3: M. in fras pinatus 

4: M. teres minor

Abbildung 3: Dezentrier-

tes Schulter gelenk beim 

Rundrücken. 

1: Schulterblatt geht 

nach vorne-oben 

2: Oberarmkopf geht 

nach vorne
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➀ seiTsTüTz

• Ziel:   kräftigung der zentrierenden schultergelenksmuskula-

tur, des schultergürtels und des rumpfes. 

• Durchführung:   ellenbogen unter die schulter platzieren, schulter und 

schulterblatt nach hinten-unten zentrieren und gesäß 

anheben. 7 bis 10 atemzüge halten. 

• Variante:  oberes bein 10 Mal abheben und wieder senken. 

• Vorsicht:   die schulter darf während der übung nie nach vorne 

fallen! nach schulterverletzungen oder bei instabiler 

schulter ist die übung im einzelfall kontraindiziert oder 

nur unter professioneller aufsicht durchzuführen! bei 

knieverletzungen die knie beugen.

➁ FensTer puTzen

• Ziel:   kräftigung der zentrierenden schultergelenksmuskulatur. 

• Durchführung:   beide arme nach vorne strecken, hände hochziehen. 

Mit beiden armen schnelle kreisbewegungen machen, 

wie wenn man mit den handflächen eine scheibe putzt. 

• Wichtig:   die bewegung muss sehr schnell sein und aus dem 

schultergelenk kommen. der arm bleibt immer im 

ellenbogen gestreckt.  

30 sekunden in die eine richtung, dann 30 sekunden in 

die andere richtung kreisen. nach und nach die dauer 

steigern. 

• Variante:    beide arme zu den seiten strecken und »putzen«.  

oder nach oben strecken.

➂ schulTerbläTTer hinTen-unTen-aussen posiTionieren

• Ziel:   kräftigung der schulterblatt fixierenden Muskulatur, 

verbesserung der muskulären koordination im 

schulterblattbereich.

• Durchführung:   beide schulterblätter nach hinten-unten-außen ziehen. 

10 bis 20 sekunden halten, dann die spannung wieder 

lösen. 5 bis 10 Mal wiederholen. 

• Variante mit Instrument:   die schulterblätter hinten-unten-außen »verankern«, 

dann erst die arme heben und das instrument ansetzen. 

• Vorsicht:   der bewegungsweg der schulterblätter nach hinten- 

unten-außen ist relativ kurz, daher ist keine extrem 

große bewegung zu erwarten. der untere rücken soll 

stabil bleiben und nicht richtung hohlkreuz aus-

weichen. »verankerung« und stabilität bedeuten nicht 

steifigkeit oder festhalten. 

drei übungen Für die schulTer» 
➊

➋

➌

gerade nach vorne halten – hilft eine gute 

stabilität der schulterblattmuskulatur und 

kraft der rotatorenmanschette bei der 

haltearbeit. unabhängig davon kommen 

die schultern dieser instrumentalisten aber 

glücklicherweise nicht in Positionen, die 

schwierig oder unangenehm sein können. 

auch bei der flöte, die zwar asymmetrisch 

gehalten wird, können bei korrekter spiel-

haltung die schultern in winkelgraden ar-

beiten, die gesundheitlich absolut un pro-

blematisch sind. 

beim horn, fagott und saxofon gestaltet 

sich die situation jedoch etwas komplexer. 

diese instrumente erfordern eine grund-

haltung, die unter umständen für die 

schulter zu einer herausforderung werden 

kann. hier ist vor allem die rechte seite 

 betroffen. durch die fingerposition be-

ziehungsweise durch die handposition im 

schallbecher befindet sich der rechte ellen-

bogen der spieler grundsätzlich hinter der 

körperachse. durch das kompaktere in-

stru ment haben hornisten dabei ein biss-

chen mehr spielraum und können auch viel 

über eine leichte linksdrehung des ober-

körpers ausgleichen. fagott oder saxofon 

jedoch sind wesentlich länger gebaut. 

wenn der ellenbogen nach hinten geht, 

geht gleichzeitig die schulter nach vorne 

(siehe abbildung auf seite 12). dadurch 

verliert das schultergelenk seine zentrie-

rung, da sowohl das schulterblatt nach 

vorne-oben kippt als auch der oberarm-

kopf im gelenk nach vorne rutscht. lang-

fristig kann dies zu beschwerden wie rei-

F
o

to
s:

 T
ü

rk
-E

sp
it

a
li

er
 p

ri
va

t



Praxis

Mai 2014 clarino 15

zungen der bizepssehne oder kapsel sowie 

zu verspannungen und schmerzen auf 

dem schulterblatt und in der schultergür-

telmuskulatur führen. eine vermeidung 

dieser beschwerden ist möglich, aber nicht 

einfach, denn die grundlegende spielposi-

tion ist am instrument nicht zu ändern. 

 fagottisten, saxofonisten und hornisten 

müssen deshalb nicht verzweifeln, sollten 

sich aber im klaren darüber sein, dass sie 

regelmäßige ausgleichsübungen für die 

rechte schulter machen sollten.

zur kräftigung und zentrierung eignen 

sich die drei übungen auf seite 14. da rüber 

hinaus sollten sie den Muskel, der direkt 

auf dem schulterblatt liegt und durch die 

spielposition besonders betroffen ist, re-

gelmäßig selbst behandeln (M. infraspina-

tus). am einfachsten geht das, indem man 

sich mit dem rücken an die wand lehnt und 

einen Tennisball zwischen schulterblatt 

und wand einklemmt. die schlechter 

durchbluteten stellen im Muskel spürt man 

schnell anhand der schmerzpunkte. diese 

kann man mit dem druck des Tennisballs 

gut massieren. alte hausmittel wie wärme 

in form von wärmepflastern, kirschkern-

kissen oder wärmflasche helfen ebenfalls, 

den überlasteten Muskel zu entspannen. in 

puncto dauer und häufigkeit kann man die 

übung individuell gestalten und betroffene 

instrumentalisten finden leicht ihre per-

sönliche dosierung heraus. 

eine weitere erfahrung aus der Praxis zeigt 

noch eine spezialität bei allen blech-

bläsern, und zwar linksseitige schulter-

schmerzen, die durch mangelnde kondi-

tion der ansatzmuskulatur entstehen. bei 

ermüdung der lippen neigen viele spieler 

dazu, den anpressdruck des instruments 

an den lippen zu erhöhen. dabei werden 

die lippen mehr durch das Mundstück und 

weniger durch die kraft des ringmuskels 

gespannt. blastechnisch gesehen ist dies 

ein fehler, der einen engen, kleinen Ton zur 

folge hat. Trotzdem kann man dieses kom-

pensationsverhalten immer wieder hören 

und beobachten. für die schulter bedeutet 

dass, das sich vor allem der brustmuskel 

deutlich mehr anspannt als zum spielen 

und halten des instruments notwendig ist. 

es besteht längerfristig die gefahr, dass 

durch das gegendrücken die schulter nach 

vorne fällt. einmal aus dem gleichgewicht, 

können dann verspannungen in der Mus-

kulatur des  schultergürtels und schulter-

gelenks auftreten. aufgrund der haltung 

der blechblasinstrumente mit der stabilen 

linken seite ist hierbei tendenziell auch 

eher die linke schulter betroffen. 

 

Tipps Für sTarke schulTern
  
ihre hohe Mobilität macht die schultern 

schnell zum opfer grundlegender hal-

tungsfehler, daher gilt: die basis für ge-

sunde schultern ist der rücken! erst wenn 

das umfeld stimmt, also die wirbelsäule 

aufgerichtet und stabil ist und das schul-

terblatt korrekt am brustkorb anliegt, kann 

die rotatorenmanschette das gelenk zen-

trieren und die arme können sich in ihrer 

vollen freiheit bewegen. 

zusammengefasst gibt es folgende Tipps: 

• Üben Sie die Aufrichtung der Brust­
wirbelsäule und trainieren sie die Tiefen-

stabilisation des rückens.  übungen dazu 

sind in der februar- ausgabe erschienen. 

• Trainieren Sie die Kraftausdauer der Ro-

tatorenmanschette. dazu eignen sich Trai-

ningsgeräte wie zum beispiel flexibar und 

die übungen auf seite 14. 

• Am Instrument und im Alltag: Stellen Sie 
sich wie im Tanz ihre arme leicht und flexi-

bel wie schlingpflanzen vor, die jedoch in 

einem stabilen grund (der wirbelsäule) ihre 

verankerung haben. z


