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WAS TUN, WENN ES ZWICKT?

zungen fur ein schones Spiel, ein schones Turnier sind perfekt. Die Sonne lacht, der Platz ist in Top Zustand, gute Golffreunde warten schon

<t, aber nur scheinbar. Denn der Korper streikt, lasst selbst mit bestem Willen kein Spiel zu! Wie oft kommt es vor, dass ein Ziehen in der Schul-

1schmerzen, Ruckenschmerzen oder an-.:herl;‘ leile unseres Bewegungsapparates die uneingeschrankte Lust am Golfspielen verhindern. Das
kommt haufiger vor, als man denkt. Mit Schmerzen und Problemen ist der Einzelspieler nicht alleine, Mindestens 40 % aller Colfer haben wiederkehrende
Beschwerden des Bewegungsapparates, und auch die Professionals mussen im Schnitt 5 Wochen pro Jahr pausieren. Schuld daran sind meistens Probleme
mit dem Riicken oder Ellenbogen. Auf Rang drei der Ursachen fur Zwangspausen folgt schon das Schultergelenk

PROBLEMZONE SCHULTER
Die Schulter ist das beweglichste Gelenk des menschlichen Korpers

1 Rumpf

dem ein grolRBer Oberarmkopf sich in einer kleinen Pfanne bewegt. Das ist ein sehr instabiles System, so wie

und besteht streng genommen aus 5 Gelenken, dem eigentlichen Schultergelenk und

sloelenk in
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enn der Golfball auf dem Tee liegt. Nur durch ein raffiniertes Zusammenspiel von Muskulatur, Bandern, Knorpel und Kapsel sind die kom-

plexen Bewegungsablaufe wie zum Beispiel beim Colf méglich, macht das System aber auch fiir Uberbelastungen und Verletzung gen sehr anfallig. Insbe

sondere die Rotatorenmanschette, die aus vier Muskeln besteht und den Oberarmkopf umgreift, ist flir die Bewegung und Stabilitat entscheidend
AKUTE VERLETZUNG / UBERLASTUNGSSCHADEN

Akute Verletzungen sind erstaunlicher Weise selten. Wenn akute Schmerzen nach einem Schlag zum Beispiel in den Boden auftreten, immerhin ein Schiager
von ca. 180 km/h auf O km/h abgebremst wird, kann es zu akuten Sehnenverletzungen bis hin zu Muskelrissen kommen. Da ist dann der Gang zum Arzt

Iter — schon wie der Golferellent

rs_\r:i:a‘::r“ Die Golfersch gen ein stehender Begriff in der Medizin - entsteht

chwungs. Sie ist also eine typische Uberlas Meist kommt es zu Schaden an der Rotatorenmanschette, der

Bizepssehne oder am Schu 1|‘|$bE’SD‘-'dt.’"C‘ die enge raumliche Beziehung zwischen Schultereckgelenk und der Supraspinatussehne (Teil der

Rotatorenmanschette) kan n Einklemmphanomen (Impingement) unterhalb des Schulterdachs fuhren und damit zu chronischen Sehnen

Sowie

Schleimbeutelentzindungen. Beim Anheben des Armes in der Aulschwungphase dber 90 kann es zur Kompression der Sehne — dem so genannten

schmerzhaften Bogen kommen, Diese Reiz macht dann auch das tagliche Leben zur Holle. Einfache Dinge wie einen Ordner aus dem Schrank nehmen,

eine Jacke anziehen oder nachts auf der Schulter zu liegen sind nicht mehr moglich. Der Rechtshander ist hiervon aufgrund des Golfschwunges haufiger

eher links als rechts betroffen
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