
Prof. Dr. med. Marc Schnetzke ist Facharzt für Orthopädie 
und Unfallchirurgie und Spezielle Unfallchirurgie. Inspi-
riert durch einen Aufenthalt im Jahr 2013 im Deutschen 
Gelenkzentrum hat sich Prof. Schnetzke auf Erkrankungen 
des Schulter- und Ellenbogengelenkes spezialisiert und ist 
seit 2020 Partner im Deutschen Gelenkzentrum Heidel-
berg.

Dr. med. Sven Lichtenberg ist Facharzt für Orthopädie, 
Unfallchirurgie am Deutschen Gelenkzentrum in Hei-
delberg. An der Seite des inzwischen ausgeschiedenen 
Praxispartners Prof. Peter Habermeyer hat sich Dr. Sven 
Lichtenberg zu einem der führenden Schulterspezialisten 
Deutschlands etabliert.

Prof. Dr. med. Markus Loew ist Facharzt für Orthopädie 
und Unfallchirurgie und Spezielle Orthopädische Chir-
urgie. Bereits 1990 gründete Prof. Loew eine der ersten 
Schulterambulanzen Deutschlands an der Orthopädischen 
Universitätsklinik Heidelberg. Von 2004 bis 2010 war Prof. 
Loew Präsident der Deutschen Vereinigung für Schulter- 
und Ellenbogenchirurgie.

Das Deutsche Gelenkzentrum in Heidelberg zählt zu den 
Top-Adressen in Deutschland und wurde vom Focus mehr-
fach im Bereich Schulterchirurgie ausgezeichnet. Mehr 
erfahren Sie unter: deutsches-gelenkzentrum.de

Felix Stasch, B. Sc., arbeitet als Physiotherapeut in eige-
ner Praxis. Durch Erfahrungen aus dem Leistungssport und 
diverse eigene Verletzungen ist es für ihn eine Berufung 
geworden, Patienten effektiv bei ihrer Rehabilitation zu 
begleiten und dabei an allen Einflussfaktoren zu arbeiten. 
Mehr erfahren Sie unter: deinphysioziel.de 



Von Impingement bis Arthrose: Gezielte Therapie  
bei Verschleiß, Überlastung und Verletzungen.  
Mit Übungsprogramm

Experten-Sprechstunde    

 Schulter
Prof. Dr. med. Marc Schnetzke · Dr. med. Sven Lichtenberg  
Prof. Dr. med. Markus Loew · Felix Stasch, B. Sc.


	Das Schultergelenk
	Wie funktioniert unsere Schulter?
	Wie gut kenne ich meine Schulter?
	TEST 1: Äußere Kontur des Schultergürtels betrachten
	TEST 2: Anatomische Landmarken der Schulter identifizieren
	TEST 3: Beweglichkeit der Schulter prüfen
	TEST 4: Sehnen der Rotatorenmanschette prüfen
	TEST 5: Lange Bizepssehne belasten
	TEST 6: Schulterblatt untersuchen
	TEST 7: Liegt ein Engpass-Syndrom vor?

	Verletzungen und ­chronische Schmerzen

	Die häufigsten Krankheitsbilder
	Probleme mit der ­Rotatorenmanschette
	Versteckter Troublemaker lange Bizepssehne
	Kalkablagerungen in der Schulter
	Bewegungsstörungen in der Schulter
	Arthrose im ­Schultergelenk
	Akute Verletzung der ­Gelenklippe und ­deren Folgen
	Probleme mit dem ­Schultereckgelenk
	Bruch des Schultergelenks
	Entwicklung der Schulter-Endoprothese


	Therapie und ­Prävention
	Injektionen an der Schulter
	Physiotherapeutische Behandlung
	Eigenübungen für das Schultergelenk
	Rehaübungen  Teilbelastung
	Aufdehnung in die Außenrotation mit Stab
	Dehnung der Außenrotatoren – Variante
	Ausrollen des kleinen Brustmuskels
	Ausrollen des Deltamuskels
	Ausrollen der seitlichen Schulterblattmuskeln
	Facepulls
	Frontdrücken
	Armseitheben
	Stabilisation im einarmigen Stütz
	T-Pulls
	Obere Rumpfrotation in der Seitenlage
	Überzüge mit dem Stab in Bauchlage
	Überzüge mit dem Stab im Sitzen
	Cobra im Nackengriff
	Dehnung Brustmuskulatur am Türrahmen
	Sehnenkräftigung der Außenrotatoren
	Einfache Schulterzentrierung im Stehen
	Einsaugen des Gelenkkopfes in der Seitenlage
	Fechter im Sitzen – Kräftigung der Innenrotation
	Dehnung der Außenrotatoren
	Fechter in Seitenlage – Kräftigung der Außenrotation
	Dynamische Aktivierung der Außenrotation in Seitenlage
	Push-ups für den M. serratus anterior
	Schneeengel in Bauchlage – Aktivierung der Schulterblattmuskeln
	Cobra – Streckung der Wirbelsäule in Bauchlage
	Überzüge mit dem Stab in Rückenlage
	Erweitern der Außenrotation in Rückenlage
	Schulterrollen um den Kopf
	Beweglichkeitsübung mit dem Handtuch
	Aktivierung des M. serratus anterior in Rückenlage
	Aktivierung der Innen- und Außenrotatoren im Sitzen
	Armpendeln im Stehen
	Staubsauger im Sitzen – Aktivierung der zentrierenden Muskeln
	Wischbewegung auf dem Tisch – Kräftigung des M. Deltoideus
	Die Schultern lockern
	Brustkorbbeweglichkeit im Sitzen



