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MUSIKER MUSSEN DURCH DIE
VORGEGEBENE SPIELPOSITION UND
DAS INSTRUMENTENGEWICHT EINE ER-
HOHTE HALTEARBEIT IN DEN SCHULTERN
UND ARMEN LEISTEN. DIE SCHULTER IST ABER
AUFGRUND IHRER ANATOMIE HAUPTSACHLICH AUF
MOBILITAT UND WENIGER AUF STABILITAT AUSGERICH-
TET. DIE GROSSE BEWEGUNGSFREIHEIT DES SCHULTER-
GELENKS LASST SICH AUCH DARAN ERKENNEN, DASS ES
FUR EINEN MENSCHEN KEIN PROBLEM DARSTELLT, MIT DEM
ARM EINEN KREIS VON 360 GRAD ZU BESCHREIBEN. WIE BE-
WALTIGT ABER NUN DAS SCHULTERGELENK DIE STATISCHE
HALTEARBEIT BEIM MUSIZIEREN? WELCHE SPIELPOSITIONEN SIND
FUR MUSIKER UNGUNSTIG UND LASSEN SIE SICH UBERHAUPT VER-
MEIDEN? UND WELCHE UBUNGEN HELFEN ZUR PRAVENTION VON
SCHULTERBESCHWERDEN?

Im Gegensatz zu vielen anderen Gelenken fehlt dem Schultergelenk eine knécherne
Umfassung durch eine gewdlbte Pfanne. Die Schultergelenkspfanne am Schulter-
blatt ist nahezu plan und diese Form ldsst dem Oberarmkopf viel Spiel und verleiht

dem Gelenk seine charakteristisch groRe Bewegungsfreiheit (siehe Abbildung 1). Die
im Positiven hohe Mobilitdt kann jedoch im negativen Sinne auch als mangelnde
Stabilitdt angesehen werden. Wer das Schultergelenk im Raum betrachtet und sich die
Wirkung der Schwerkraft dazu vorstellt, fragt sich zu Recht, wie dieses Gelenk Gber-
haupt »zusammengehalten« wird. Hauptverantwortlich fir die Stabilitat 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 fir die Innen- und Auf3enrotation des Armes sowie fir
die Zentrierung des Oberarmkopfes in der Pfanne zustandig. So einfach das klingt, so
komplex gestaltet sich diese Zentrierung in der Realitdt. Von den vier Muskeln der Rota-
torenmanschette Uberwiegen zahlen- und krafteméaRig die Innenrotatoren. Damit ist die
Gefahr einer muskularen Dysbalance hoch.
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Abbildung 1: Schultergelenk.

1: Oberarmkopf; 2: Sehne des
M. supraspinatus unter dem
Schulterdach (hier Gefahr des
Impingements); 3: Schlissel-
bein; 4: Schulterblatt; 5: nahezu
plane Gelenkspfanne

Weiterhin kann die Rotatorenmanschette
nur dann optimal arbeiten, wenn das Schul-
terblatt flach am Brustkorb anliegt und da-
durch die Schultergelenkspfanne und das
Schlisselbein in den korrekten Winkeln im
Raum stehen. Sehr haufig ist das Schulter-
blatt jedoch durch eine zu starke Krim-
mung der Brustwirbelsaule (»Rundricken«)
nach vorne-oben gekippt (Abbildung 3).
Die Rotatorenmanschette verliert in dieser
Fehlposition ihre Effektivitat und das Ge-
lenk seine Zentrierung und Stabilitat. Fir
den Musiker bedeutet das einen héheren
Kraftaufwand fur die gleiche Tatigkeit und
dadurch eine schnellere Ermidung der
Arme und schlechtere Koordination der
Hande und Finger. Die Grundlage einer ko-
ordinierten Schulter- und Armbewegung
ist daher die Aufrichtung der Brustwirbel-
sdule mit einem korrekt positionierten
Schulterblatt! Erst auf dieser Basis kann
das Schultergelenk mit seinen Muskeln
sein diffiziles Spiel zwischen Zentrierung
fur die Haltearbeit und Mobilitat fir die Be-
wegung ausfihren.

TYPISCHE FEHLHALTUNGEN
IM SCHULTERBEREICH

Die haufigsten drei Fehler, die der Mensch
am Instrument und im Alltag begeht, be-
stehen im schon erwdhnten »Rundricken,
im »Schultern hochziehen« und im »Schul-
terblatter 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
Schulterblatter zusammenzieht, sondern
indem man die Wirbelsdule aufrichtet. Die
Vorstellung, nach oben zu wachsen, ist also
wesentlich zielfGhrender als die Schulter-
blatter zur Wirbelsdule zusammenzuklem-

Abbildung 2: Rotatoren-
manschette (rechtes Schulter-
gelenk in der Ansicht von oben).
1: M. subscapularis

2: M. supraspinatus

3: M. infraspinatus

4: M. teres minor

Abbildung 3: Dezentrier-
tes Schultergelenk beim
Rundriicken.

1: Schulterblatt geht
nach vorne-oben

2: Oberarmkopf geht
nach vorne

men. »Schultern hochziehen« und eine
schlechte Wirbelsaulenaufrichtung (»Rund-
ricken«) fihren zu den typischen schmerz-
haften Verspannungen der Schultergirtel-
muskulatur. Diese Verspannungen sind oft
auch ein Ausloser von Kopfschmerzen oder
diffusem Schulter-Arm-Schmerz beim Mu-
sizieren.

Die haufigste 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 Fallen sind zwar knocherne
Varianten dafir verantwortlich, dass nicht
genligend Platz unter dem Schulterdach
vorhanden ist. Meistens sind jedoch eine
mangelnde Gelenkzentrierung und eine
muskuldre Dysbalance die Ursachen fir die
Beschwerden.

AUFGEPASST BEI DIESEN
INSTRUMENTEN

Die beiden schon angesprochenen Hal-
tungs- und Bewegungsfehler »Schulter
hochziehen« und »Schulterblatter zusam-
menziehen« kdnnen bei jedem Instrument
sowie im Alltag und auch als Nicht-Musiker
vorkommen. Sie sind jedoch durch gedul-
dige und genaue Selbstbeobachtung mit
der Zeit gut in den Griff zu bekommen.
Sehr hilfreich ist dabei, sich immer wieder
die Position der Schulterblatter nach hin-
ten-unten-aufden zu vergegenwartigen
(siehe Ubung 3). Auch eine kleine Bewe-
gung der Schulterbldtter in diese Richtung
vor jeder Armhebung, das heift, bevor
man das Instrument ansetzt, hilft, die Fein-
koordination im Schultergelenk zu schulen
und genigend Stabilitat im Schultergirtel
aufzubauen. Lassen Sie eine/n Freund/in
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die Hande auf Ihre Schulterblatter legen,
falls Sie diese nicht gut wahrnehmen kén-
nen. Wenn Sie die Bewegung korrekt
durchfihren, werden Sie nicht nur die Rich-
tung der Schulterblatter spiren, sondern
auch, dass sich der Bereich unterhalb der
Schlisselbeine auf der Brustkorbvorder-
seite offnet. Gleichzeitig richten sich die
Brustwirbelsdule und das Brustbein auf.
Das heif’t, Sie stehen gerader und ver-
spiren mehr Weite im oberen Brustkorb.
Wichtig ist jedoch, dass Sie nicht absicht-
lich das Brustbein zu weit nach oben ziehen
— das wirde Sie wieder verspannen. Viel-
mehr soll das Brustbein als Folgebewegung
aus der »Hinten-unten-aufRen«-Bewegung
der Schulterblatter nach oben kommen.
Die Ubung kénnen Sie problemlos bei der
Flote, Blockflote, Oboe, Klarinette und
Trompete verwenden. Bei der Posaune
funktioniert sie gut fur die linke Seite wah-
rend sie auf der rechten Seite die Arm-
bewegung einschranken konnte.

Den Schultern von Blockflétisten, Obois-
ten, Klarinettisten, Trompetern und Posau-
nisten — den Spielern, die ihr Instrument
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gerade nach vorne halten — hilft eine gute
Stabilitat der Schulterblattmuskulatur und
Kraft der Rotatorenmanschette bei der
Haltearbeit. Unabhdngig davon kommen
die Schultern dieser Instrumentalisten aber
glicklicherweise nicht in Positionen, die
schwierig oder unangenehm sein kdnnen.
Auch bei der Fl6te, die zwar asymmetrisch
gehalten wird, kénnen bei korrekter Spiel-
haltung die Schultern in Winkelgraden ar-
beiten, die gesundheitlich absolut unpro-
blematisch sind.

Beim Horn, Fagott und Saxofon gestaltet
sich die Situation jedoch etwas komplexer.
Diese Instrumente erfordern eine Grund-
haltung, die unter Umstanden fur 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 grundsatzlich hinter der
Korperachse. Durch das kompaktere In-
strument haben Hornisten dabei ein biss-

chen mehr Spielraum und kénnen auch viel
Uber eine leichte Linksdrehung des Ober-
korpers ausgleichen. Fagott oder Saxofon
jedoch sind wesentlich langer 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-

}) DREI UBUNGEN FUR DIE SCHULTER

@ SEITSTUTZ
o Ziel: Kraftigung der zentrierenden Schultergelenksmuskula-
tur, des Schultergirtels und des Rumpfes.

Ellenbogen unter die Schulter platzieren, Schulter und
Schulterblatt nach hinten-unten zentrieren und Gesaf’
anheben. 7 bis 10 Atemzige halten.

Oberes Bein 10 Mal abheben und wieder senken.

Die Schulter darf wahrend der Ubung nie nach vorne
fallen! Nach Schulterverletzungen oder bei instabiler
Schulter ist die Ubung im Einzelfall kontraindiziert oder
nur unter professioneller Aufsicht durchzufihren! Bei
Knieverletzungen die Knie beugen.

¢ Durchfiihrung:

¢ Variante:
¢ Vorsicht:

@ FENSTER PUTZEN
o Ziel:
¢ Durchfiihrung:

Kraftigung der zentrierenden Schultergelenksmuskulatur.
Beide Arme nach vorne strecken, Hande hochziehen.
Mit beiden Armen schnelle Kreisbewegungen machen,
wie wenn man mit den Handflachen eine Scheibe putzt.
Die Bewegung muss sehr schnell sein und aus dem
Schultergelenk kommen. Der Arm bleibt immerim
Ellenbogen gestreckt.

30 Sekunden in die eine Richtung, dann 30 Sekunden in
die andere Richtung kreisen. Nach und nach die Dauer
steigern.

Beide Arme zu den Seiten strecken und »putzen«.

Oder nach oben strecken.

* Wichtig:

* Variante:

® SCHULTERBLATTER HINTEN-UNTEN-AUSSEN POSITIONIEREN

* Ziel: Kraftigung der Schulterblatt fixierenden Muskulatur,
Verbesserung der muskularen Koordination im
Schulterblattbereich.

Beide Schulterblatter nach hinten-unten-auf3en ziehen.
10 bis 20 Sekunden halten, dann die Spannung wieder
[6sen. 5 bis 10 Mal wiederholen.

Die Schulterblatter hinten-unten-auRen »verankern,
dann erst die Arme heben und das Instrument ansetzen.
Der Bewegungsweg der Schulterblatter nach hinten-
unten-aulRen ist relativ kurz, daher ist keine extrem
grofse Bewegung zu erwarten. Der untere Ricken soll
stabil bleiben und nicht Richtung Hohlkreuz aus-
weichen. »Verankerung« und Stabilitét bedeuten nicht
Steifigkeit oder Festhalten.

¢ Durchfiihrung:

¢ Variante mit Instrument:

¢ Vorsicht:
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zungen der Bizepssehne oder Kapsel sowie
zu Verspannungen und Schmerzen auf
dem Schulterblatt und in der Schultergir-
telmuskulatur fihren. Eine Vermeidung
dieser Beschwerden ist mdglich, aber nicht
einfach, denn die grundlegende Spielposi-
tion ist am Instrument nicht zu andern.
Fagottisten, Saxofonisten und Hornisten
mussen deshalb nicht verzweifeln, sollten
sich aber im Klaren daruber sein, dass sie
regelmaRige Ausgleichsibungen fir die
rechte Schulter machen sollten.

Zur Kraftigung und Zentrierung eignen
sich die drei Ubungen auf Seite 14. Dariber
hinaus sollten sie den Muskel, der direkt
auf dem Schulterblatt liegt und durch die
Spielposition besonders betroffen ist, re-
gelmaRig selbst behandeln (M. infraspina-
tus). Am einfachsten geht das, indem man
sich mit dem Riicken an die Wand lehnt und
einen Tennisball zwischen Schulterblatt
und Wand einklemmt. Die schlechter
durchbluteten Stellen im Muskel spirt man
schnell anhand der Schmerzpunkte. Diese
kann man mit dem Druck des Tennisballs
gut massieren. Alte Hausmittel wie Warme
in Form von Warmepflastern, Kirschkern-
kissen oder Warmflasche helfen ebenfalls,
den Uberlasteten Muskel zu entspannen. In

puncto Dauer und Haufigkeit kann man die
Ubung individuell gestalten und betroffene
Instrumentalisten finden leicht ihre per-
sonliche Dosierung heraus.

Eine weitere Erfahrung aus der Praxis zeigt
noch eine Spezialitat bei allen Blech-
bldsern, und zwar linksseitige Schulter-
schmerzen, die durch mangelnde Kondi-
tion der Ansatzmuskulatur entstehen. Bei
ErmUdung der Lippen neigen viele Spieler
dazu, den Anpressdruck des Instruments
an den Lippen zu erhéhen. Dabei werden
die Lippen mehr durch das Mundstick 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 héren
und beobachten. Fir die Schulter bedeutet
dass, das sich vor allem der Brustmuskel
deutlich mehr anspannt als zum Spielen
und Halten des Instruments notwendig ist.
Es besteht langerfristig die Gefahr, dass
durch das Gegendricken die Schulter nach
vorne fallt. Einmal aus dem Gleichgewicht,
kénnen dann Verspannungen in der Mus-
kulatur des Schultergirtels und Schulter-
gelenks auftreten. Aufgrund der Haltung
der Blechblasinstrumente mit der stabilen
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linken Seite ist hierbei tendenziell auch
eher die linke Schulter betroffen.

TIPPS FUR STARKE SCHULTERN

Ihre hohe Mobilitdat macht die Schultern
schnell zum Opfer grundlegender Hal-
tungsfehler, daher gilt: Die Basis fur ge-
sunde Schultern ist der Ricken! Erst wenn
das Umfeld stimmt, also die Wirbelsaule
aufgerichtet und stabil ist und das Schul-
terblatt korrekt am Brustkorb anliegt, kann
die Rotatorenmanschette das Gelenk zen-
trieren und die Arme konnen sich in ihrer
vollen Freiheit bewegen.

Zusammengefasst gibt es folgende Tipps:
e Uben Sie die Aufrichtung der Brust-
wirbelsdule und trainieren Sie die Tiefen-
stabilisation des Ruckens. Ubungen dazu
sind in der Februar-Ausgabe erschienen.

e Trainieren Sie die Kraftausdauer der Ro-
tatorenmanschette. Dazu eignen sich Trai-
ningsgerate wie zum Beispiel FlexiBar und
die Ubungen auf Seite 14.

e Am Instrument und im Alltag: Stellen Sie
sich wie im Tanz lhre Arme leicht und flexi-
bel wie Schlingpflanzen vor, die jedoch in
einem stabilen Grund (der Wirbelsaule) ihre
Verankerung haben. |
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