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Funktionelle Gymnastik fur Schulter und Nacken

Vorbemerkungen/Ziele

Schmerzen im Schulter-Nacken-Bereich gehoren fiir viele Menschen zum Alltag.

Die Griinde sind vielfaltig. Bewegungsmangel bedingt durch sitzende Tétig-
keiten und ein tiberwiegend ,sitzendes" Freizeitverhalten, beruflich bedingte
Zwangshaltungen, mangelnde Kérperwahrnehmung, pathologische Verédnderun-
gen am Haltungs- und Bewegungssytem, Zahn- und Kieferfehlstellungen u.v.m.,
fiihren in der Folge zu Verspannungen, Fehlhaltungen und spater zu ernstzuneh-
menden Haltungsschéden.

Durch gezielte préventive Bewegungsangebote fiir diesen sensiblen Bereich
kann Beschwerden entgegengewirkt und Verschlechterungen vorgebeugt
werden. Wahrnehmung, Mobilisation, Kraftigung sowie Regeln der Schulter-/
Nackenschule sind bewdhrte Instrumente fiir ein funktionelles vorbeugendes
Programm.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Griiezi mitenand
© Die TN bewegen sich zu flotter Musik kreuz und quer durch die Halle.

Wenn sich zwei TN treffen fiihren sie nach Ansage der Ubungsleitung (UL)

folgende BegriiBungen aus:

® Sie begriiBen sich gegenseitig mit einem freundlichen Kopfnicken nach
rechts und links.

@ Sie schiitteln (vorsichtig!) den Kopf voreinander.

® Sie reichen sich die Hande und verbeugen sich voreinander.

® Sie nehmen die Arme nach oben und zur Seite (,Grofe Freude" — ,Freun-
de begriiBen") im Wechsel (i.W.).

@ Was bewegt sich denn da?
© Die TN bilden Paare.

In Partner/innen-Arbeit ,begutachten” sich die beiden TN.

® Sie betrachten sich gegenseitig den Schultergiirtel aus unterschiedlichen
Perspektiven.

® Sie ertasten die Hals- und Brustwirbelsaule, die Schultern und die Schul-
terblatter des Partners/der Partnerin.

® Sie erkunden die unterschiedlichen Bewegungsebenen von Hals- und
Brustwirbelsaule, Schultergelenken und Schulterblattern.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Manner und Frauen)

Material:

Musikanlage, Musik (max. 128 bpm zur Gymnastik)
Je TN: 1 Matte, 1 Hocker, 1 Fitnessband (Thera-
band) in unterschiedliche Stérken anbieten und
1 Overball

Ort:

Sporthalle, Gymnastik- oder Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Einstimmung / Sensibilisierung auf das Thema,
Wahrnehmungsschulung, Gelenkmobilisation,
Koordination, Spaf3, Motivation
© Gezielte Hintergrundinformationsvermittlung
zum Thema ,Schulter und Nacken" vor und bei
den Ubungen:
© Anatomische Gegebenheiten des Schulter-
glirtels

© Alterstypische, anatomisch bedingte, arbeits-
bezogene Veranderungen des Schultergiirtels
und deren Folgen

Bewusste Wahrnehmung von Aufbau und
Funktion des Schultergiirtels, dessen Bewe-
gungsmoglichkeiten sowie Einschrédnkungen,
Veranderungen und Verdnderungsmoglichkeiten
von Bewegungen

© Getzielte fachliche Unterstlitzung mit Beobach-
tungshinweisen von Seiten der UL

Fitness/

Gymnastik
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (40 Minuten)

@ Stabile Kraft

© Die TN kommen mit Fitnessband (FB) und Overball (OB) zum Hockerin-
nenstirnkreis (alternativ Schwedenbank, kleiner Kasten etc.) zusammen.
Diese Organisationsform wird bis zum Schwerpunktabschluss beibehal-
ten.

Den wenig aufgepusteten OB auf den Hocker legen und auf dem OB Platz
nehmen (mit dem Stei3bein auf dem OB und dem Schambein auf dem
Hocker).

Das FB (fixiert mit beiden Handen), 90° gebeugten Unterarmen (Ellbogen
dicht am Kérper, Daumen nach oben) auf Spannung bringen. Unterarme
nach auf3en und wieder in die Ausgangsposition (AP) bewegen. (Ellbogen
dicht am Oberkérper halten, Rotation im Schultergelenk).

Ubung mehrmals wiederholen

@ Kraftband

e Aufbauend auf die letzte Ubung, die gebeugten Unterarme anheben
(Ellbogen maximal auf Schulterhéhe) und wieder senken.
(Hier handelt es sich um eine Ab- und Adduktion.)

® Bewegungsrhythmus &ndern: Arme anheben, ausstrecken in die Seithal-
te, anwinkeln und senken.

® Die gebeugten Unterarme auf Schulterhdhe anheben, halten und i.W.
rechts/links, den Ellbogen hinter die Kérperachse bewegen und zuriick-
fihren (die andere Hand halt den Widerstand).

Ubungen mehrmals wiederholen

@ Bandziehen
® Die gebeugten Unterarme =) A
auf Schulterhdhe bringen @ (%}
(Band auf Spannung), i.W. *_/‘C%b\_’ - )
rechts/links, die Arme in die E ﬁ ’ E ﬁ ’
U-Halte fiihren und zuriick-
fihren (die andere Hand hilt @ @
den Widerstand). - N .
® AP wie zuvor, i.W. rechts/ d % b
links, die Arme nach schrag i ﬁ l
hinten unten strecken und
zuriickfihren.
Ubungen mehrmals wiederholen
® Hand und Fu
® Den linken Fuf3 D D D
auf ein Banden- @ N @ @
de stellen und ' ’
mit der rechten
Hand fixie-

ren (Band auf

Spannung halten). Die rechte Hand zum linken Oberschenkel fiihren;
von dort aus den rechten Ellbogen nach schrag rechts oben bewegen,
Unterarm strecken, leichte Rotation in der Brustwirbelsaule zur rechten
Seite; Unterarm wieder beugen und in die AP zuriick gehen. Seiten-
wechsel
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Autorin:

Absichten und Hinweise Elena Spereiter

Bewusstes Erlernen von funktionel-
lem, aufrechtem Sitzen unter Einbezie-
hung der Stabilisationsmuskulatur (Beckenbo-
denmuskulatur mit einbeziehen), Kréftigung des
Schultergiirtels, Kréftigung der Schulterrotato-
ren, sensomotorisches Training (Sitzen auf dem
OB)

© Transfer von Erlernten in den Alltag!

© Vermittlung der (Alltags-)Regeln aus der Na-
ckenschule durch die UL, z. B.:
© Kinn zuriick
© Nacken lang
© Schultern tief
© Alle Regeln aus der Riickenschule sind auch
fiir die Nackenschule relevant!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
glirtels, sensomotorisches Training, Koordinati-
onsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
glirtels, sensomotorisches Training, Koordinati-
onsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespirt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
giirtels, Kréftigung der Riickenmuskulatur, sen-
somotorisches Training, Koordinationsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur
gespurt werden kann!

Illustratorin:
Claudia Richter
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® Aufbauend auf vorangegangene Ubung, den rechten Arm in Verlan-
gerung des Schultergelenkes
schrag oben lassen, kleine Kreise @D
ber hinten ausfiihren und den
rechten Fuf3 leicht vom Boden
abheben. Seitenwechsel
Ubungen mehrmals wiederholen

@ Uberkopfband

® Den rechten und linken Fu jeweils auf ein Bandende stellen (FiiRe
maximal schulterbreit ge6ffnet), das Band mit beiden Handen maximal
schulterbreit gefasst. R
Die Arme leicht @
gebeugt tiber Kopf *-T ->
anheben und i.W.
rechts/links in die g
U-Halte fiihren.

® Aufbauend auf diese Ubung (FiiRe
wie zuvor auf den Bandenden)
beide Arme in die U-Halte fiihren.
Band auf Spannung hinter den Kopf
fuihren; dabei Ellbogen angewinkelt
halten.

Ubungen mehrmals wiederholen

Q->

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

@ Partnerband

© Die Organisationsform Kreis auflosen. Die TN bilden Paare und setzen sich
mit ihren Hockern und Overbéllen hintereinander locker verteilt in der
Halle hin (,Blimchenwiese").

”
Hintereinander auf den @ @

Hockern, wie zuvor
auf dem OB sitzend,
fixiert der/die hintere

Partner/in die beiden
Bander mit Widerstand auf den Oberschenkeln. Der/die vordere Partner/in
halt jeweils ein Bandende in den Handen (Band unter den Armen durchfiih-
ren). Die Unterarme 90° gebeugt, dicht am Oberkérper, Daumen nach oben
ausgerichtet, die Arme nach vorne oben anheben (Ellbogen gebeugt halten,
max. auf Schulterhdhe). Die Arme in die U-Halte 6ffnen und zuriick in die
AP fiihren (dicht am Oberkérper).

Nach mehrmaliger Wiederholung Rollenwechsel

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Geloster Nacken - freie Schultern (Leichte Partnermassage)

© Die TN bleiben als Paare in der gleichen Organisationsform wie zuvor
zusammen. Die hintere Person massiert die vordere.

® Lockere Ausstreichungen mit der ganzen, flachen Hand, rechts und links
neben der Wirbels&ule: beginnend am Schédelansatz bis zu den Oberar-
men (nur in diese Richtung Ausstreichungen durchfiihren!)

® Mit den Fingerkndcheln beider Hande rechts und links neben der Wir-
belsdule am Schédelansatz beginnend bis zur Schulterhdhe ausstreichen;
Héande 6ffnen und die Schulter und das Schulterblatt sanft ausstreichen.

Rollenwechsel
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Absichten und Hinweise

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kréftigung des Schul-
tergirtels, Kraftigung der Riickenmuskulatur,
sensomotorisches Training, Koordinationsschu-
lung

O Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!

© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kréftigung des Schulter-
giirtels / Riickenmuskulatur, Koordinationsschu-
lung, Wahrnehmung (Eigen- und Fremdwahr-
nehmung)

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!

© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

© Feedback vom Partner/von der Partnerin geben
lassen, wie die Ubung empfunden wird.

Entspannung des Schultergiirtels, Durchblu-
tungsforderung, Abtransport von Stoffwechsel-
schlacken, Wahrnehmungsférderung

< Auf korrekte und sanfte Ausfiihrung achten!
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