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Sind Sie bereit?1.0

Herzlich willkommen, zu "Alles über die Gesundheit 

Ihrer Schultern“

Sind Sie bereit die beste Version von sich selbst zu 

werden?

Dann sichern Sie sich jetzt Ihren Platz auf unserer 

Warteliste für exklusiven Zugang zu unserem 

Gesundheitsportal! Sie erhalten frühzeitigen Zugriff auf 

eine Fülle an Übungsvideos, fundierten Ernährungstipps, 

inspirierendem Mindset-Training, Live-Coaching-

Sessions und einer unterstützenden Community. Trage 

Sie sich und sein Sie bereit, Ihren Weg zu einem 

gesünderen Lebensstil zu beginnen! Ab jetzt sind Sie 

nicht mehr alleine – werden Sie Teil einer motivierenden 

Gemeinschaft und vermeide Fehler durch unsere 

Expertenbegleitung!

Gemeinsam stark, ganzheitlich gesund!
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Zur Warteliste

Zur Warteliste

https://prevent-plus-athletic.de/warteliste-gesundheitsportal/


Ursachen für 

Schulterbeschwerden
2.0

Die Schultern sind ein äußerst bewegliches und komplexes Gelenk, das 

jedoch auch anfällig für verschiedene Arten von Beschwerden ist. 

Verständnis der Ursachen von Schulterbeschwerden ist der erste Schritt, 

um sie zu vermeiden oder effektiv zu behandeln.

1. Verletzungen: Akute Verletzungen wie Sportunfälle, Stürze oder 

plötzliche Verrenkungen können zu Schulterbeschwerden führen. 

Diese Verletzungen können Bänder, Sehnen, Muskeln oder sogar 

Knochen betreffen und Schmerzen sowie 

Bewegungseinschränkungen verursachen.

2. Überlastung: Wiederholte Bewegungen oder übermäßige Belastung 

der Schultern können zu Überlastungsschäden führen. Dies kann 

insbesondere bei bestimmten Berufen oder Sportarten auftreten, bei 

denen die Schultern häufig beansprucht werden. Überlastung kann 

Sehnenentzündungen, Bursitis und andere Entzündungen 

verursachen.

3. Schlechte Haltung: Eine schlechte Körperhaltung, insbesondere beim 

Sitzen oder Arbeiten am Computer, kann die Schultern belasten und 

zu muskulären Dysbalancen führen. Dies kann zu Verspannungen im 

Schulter- und Nackenbereich sowie zu chronischen Beschwerden 

führen, wenn die Haltung über einen längeren Zeitraum nicht 

korrigiert wird.

4. Alter und Verschleiß: Mit zunehmendem Alter können die Strukturen 

der Schulter, einschließlich der Knorpel und Sehnen, verschleißen. 

Dies kann zu Arthrose, Sehnenrisse oder anderen degenerativen 

Erkrankungen führen, die mit Schmerzen und Steifheit verbunden 

sein können.
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Ursachen für 

Schulterbeschwerden
2.0

5. Genetische Faktoren: Manchmal können genetische Faktoren eine 

Rolle bei der Anfälligkeit für bestimmte Schulterprobleme spielen. 

Zum Beispiel können anatomische Variationen oder genetische 

Veranlagungen das Risiko für bestimmte Verletzungen oder 

Erkrankungen erhöhen.

Indem Sie sich bewusst über diese Ursachen informieren, können Sie 

potenzielle Risikofaktoren identifizieren und präventive Maßnahmen 

ergreifen, um Ihre Schultergesundheit zu erhalten. Bei bereits 

bestehenden Beschwerden ist es wichtig, eine genaue Diagnose von 

einem Fachmann zu erhalten, um eine geeignete Behandlung einzuleiten.
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Typische Schulterbeschwerden3.0

Schulterbeschwerden können sich auf verschiedene Weisen äußern und 

können von leichten Unannehmlichkeiten bis hin zu starken Schmerzen 

und Bewegungseinschränkungen reichen. Das Verständnis der 

verschiedenen Arten von Schulterbeschwerden kann Ihnen helfen, die 

Symptome zu erkennen und angemessene Maßnahmen zu ergreifen.

1. Schmerzen: Schmerzen sind eines der häufigsten Symptome von 

Schulterbeschwerden und können sich auf unterschiedliche Weise 

äußern. Sie können scharf, stechend, dumpf oder pochend sein und 

sich sowohl in der Schulter selbst als auch im umliegenden Bereich, 

einschließlich des Arms, Nackens oder Rückens, bemerkbar machen. 

Schmerzen können konstant sein oder bei bestimmten Bewegungen 

oder Aktivitäten auftreten.

2. Steifheit: Schultersteifheit kann es schwierig machen, bestimmte 

Bewegungen auszuführen, insbesondere das Anheben des Arms 

über den Kopf oder das Drehen des Arms nach hinten. Dieses Gefühl 

der Steifheit kann sich verschlimmern, wenn die Schulter längere Zeit 

in einer Position verharrt oder nach dem Aufwachen am Morgen.

3. Instabilität: Ein Gefühl der Instabilität in der Schulter kann auftreten, 

wenn die Strukturen, die das Gelenk stabilisieren, geschwächt oder 

verletzt sind. Dies kann dazu führen, dass sich die Schulter beim 

Bewegen oder Heben des Arms instabil oder "aus der Fassung" 

anfühlt. In einigen Fällen kann es zu plötzlichen Verrenkungen oder 

Subluxationen kommen, bei denen die Schulter teilweise aus der 

Gelenkpfanne rutscht.
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Typische Schulterbeschwerden3.0

4. Eingeschränkte Bewegungsfreiheit: Schulterbeschwerden können die 

Bewegungsfreiheit des Arms und der Schulter stark beeinträchtigen. 

Dies kann dazu führen, dass einfache tägliche Aktivitäten wie das 

Anziehen von Kleidung oder das Greifen nach Gegenständen 

schmerzhaft oder unmöglich werden.

5. Kraftverlust: Muskelschwäche in der Schulter kann zu einem Verlust 

an Kraft und Stabilität führen, was wiederum die Fähigkeit 

beeinträchtigt, bestimmte Aktivitäten auszuführen oder Gegenstände 

zu halten oder zu tragen.

Es ist wichtig zu beachten, dass verschiedene Schulterbeschwerden 

unterschiedliche Ursachen haben können, daher ist eine genaue 

Diagnose von einem Fachmann entscheidend, um die richtige 

Behandlung einzuleiten. Wenn Sie Symptome von Schulterbeschwerden 

bemerken, ist es ratsam, frühzeitig ärztliche Hilfe in Anspruch zu nehmen, 

um mögliche Komplikationen zu vermeiden und eine schnelle Genesung 

zu fördern.
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4.0

Um die Funktionsweise Ihrer Schultern besser zu verstehen, ist es wichtig, 

sich mit der Anatomie dieses komplexen Gelenks vertraut zu machen. Die 

Schulter ist eines der beweglichsten Gelenke des Körpers und ermöglicht 

eine Vielzahl von Bewegungen in verschiedenen Richtungen.

1. Gelenke: Die Schulter besteht aus mehreren Gelenken, darunter das 

Glenohumeralgelenk (Schultergelenk), das Akromioklavikulargelenk

und das Sternoklavikulargelenk. Das Glenohumeralgelenk ist das 

Hauptgelenk der Schulter und ermöglicht Bewegungen wie das 

Anheben, Senken, Vorwärts- und Rückwärtsbewegen des Arms.

2. Knochen: Die Schulter besteht aus drei Hauptknochen: dem 

Oberarmknochen (Humerus), dem Schulterblatt (Scapula) und dem 

Schlüsselbein (Clavicula). Diese Knochen sind durch Bänder, 

Muskeln und Sehnen miteinander verbunden und bilden ein 

komplexes Netzwerk, das Bewegung und Stabilität ermöglicht.

3. Muskeln: Eine Vielzahl von Muskeln umgibt die Schulter und 

unterstützt ihre Bewegungen. Dazu gehören die Muskeln der 

Rotatorenmanschette - der Supraspinatus, Infraspinatus, Teres minor 

und Subscapularis - sowie größere Muskeln wie der Deltamuskel, der 

Trapezmuskel und der Bizepsmuskel.

4. Sehnen und Bänder: Die Sehnen der Rotatorenmanschette

verbinden die Muskeln mit den Knochen und sind entscheidend für 

die Stabilisierung des Schultergelenks. Darüber hinaus spielen 

Bänder eine wichtige Rolle bei der Stabilisierung der Schulter und 

verbinden die Knochen miteinander, um Bewegungen zu kontrollieren 

und zu begrenzen.

Anatomie der Schulter
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4.0

5. Gelenkkapsel und Schleimbeutel: Die Gelenkkapsel umgibt das 

Schultergelenk und hält die Gelenkflüssigkeit, die das Gelenk 

schmiert und für eine reibungslose Bewegung sorgt. Schleimbeutel 

befinden sich in der Nähe des Gelenks und dienen als Polsterung, um 

Reibung zu reduzieren und den Druck auf Sehnen und Bänder zu 

verringern.

Ein Verständnis der Anatomie der Schulter kann Ihnen helfen, die 

Funktionsweise dieses komplexen Gelenks besser zu verstehen und die 

Bedeutung einer angemessenen Pflege und Bewegung zu erkennen. 

Indem Sie Ihre Schultern richtig pflegen und stärken, können Sie deren 

Gesundheit und Funktionalität langfristig erhalten.

Anatomie der Schulter
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Praktische Übungen für die 

Schulter
5.0

Die Stärkung und Flexibilität der Schultermuskulatur ist entscheidend für 

die Gesundheit und Funktionalität Ihrer Schultern. Hier sind einige 

praktische Übungen, die Ihnen helfen können, Ihre Schultern zu stärken, 

Beweglichkeit zu verbessern und Beschwerden vorzubeugen:

1. Seitliche Anhebungen (Abduktion):

Beschreibung: Stehen Sie aufrecht mit einem Gewicht in jeder Hand, 

die Arme seitlich neben dem Körper. Heben Sie langsam die Arme 

seitlich bis auf Schulterhöhe an und senken Sie sie dann kontrolliert 

ab.

Zielmuskeln: Deltamuskel, Supraspinatus
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Praktische Übungen für die 

Schultern
5.0

2. Armkreisen:

Beschreibung: Stehen Sie aufrecht mit den Armen seitlich 

ausgestreckt. Führen Sie kleine Kreisbewegungen mit den Armen 

durch, zuerst vorwärts und dann rückwärts.

Zielmuskeln: Deltamuskel, Rotatorenmanschette
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Praktische Übungen für die 

Schultern
5.0

3. Türstretching:

Beschreibung: Stehen Sie seitlich neben einer Türöffnung. Greifen Sie mit 

einer Hand über den Kopf und halten Sie den Türrahmen fest. Lehnen Sie 

sich langsam zur gegenüberliegenden Seite, um eine Dehnung im 

Schulter- und Brustbereich zu spüren. Halten Sie die Position für 20-30 

Sekunden und wiederholen Sie dies auf der anderen Seite.

Zielmuskeln: Brustmuskel, vorderer Deltamuskel.
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Praktische Übungen für die 

Schultern
5.0

4. Pendel- und Rotationsschwingen:

Beschreibung: Lehnen Sie sich mit einer Hand auf eine stabile 

Oberfläche, z.B. einen Tisch. Lassen Sie den anderen Arm locker 

hängen und führen Sie kleine Pendel- und Rotationsschwingungen 

durch, um die Schultermuskulatur zu mobilisieren.

Zielmuskeln: Rotatorenmanschette, Deltamuskel
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Praktische Übungen für die 

Schultern
5.0

Führen Sie diese Übungen langsam und kontrolliert durch, und achten Sie 

darauf, dass Sie keine Schmerzen verspüren. Beginnen Sie mit leichten 

Gewichten oder Widerstandsbändern und steigern Sie die Intensität 

allmählich, wenn Sie stärker werden. Regelmäßiges Training ist der 

Schlüssel, um Ihre Schultern zu stärken und Beschwerden vorzubeugen. 

Wenn Sie jedoch bereits unter Schulterbeschwerden leiden, konsultieren 

Sie vor Beginn eines Übungsprogramms Ihren Arzt oder 

Physiotherapeuten.
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Sind Sie bereit die beste Version von sich selbst zu 

werden?

Dann sichern Sie sich jetzt Ihren Platz auf unserer Warteliste für 

exklusiven Zugang zu unserem Gesundheitsportal! Sie erhalten 

frühzeitigen Zugriff auf eine Fülle an Übungsvideos, fundierten 

Ernährungstipps, inspirierendem Mindset-Training, Live-Coaching-

Sessions und einer unterstützenden Community. Trage Sie sich und sein 

Sie bereit, Ihren Weg zu einem gesünderen Lebensstil zu beginnen! Ab 

jetzt sind Sie nicht mehr alleine – werden Sie Teil einer motivierenden 

Gemeinschaft und vermeide Fehler durch unsere Expertenbegleitung!

Gemeinsam stark, ganzheitlich gesund!

Zur Warteliste

Zur Warteliste

https://prevent-plus-athletic.de/warteliste-gesundheitsportal/


Tipps zur Schultergesundheit im 

Alltag
6.0

Die Schultergesundheit kann maßgeblich durch Ihre täglichen 

Gewohnheiten beeinflusst werden. Hier sind einige praktische Tipps, die 

Ihnen helfen können, Ihre Schultern gesund zu erhalten und Beschwerden 

vorzubeugen:

1. Aufrechte Haltung bewahren: Achten Sie darauf, eine aufrechte 

Haltung beizubehalten, insbesondere beim Sitzen und Stehen. 

Vermeiden Sie es, den Kopf nach vorne zu neigen oder die Schultern 

nach vorne fallen zu lassen. Eine gute Körperhaltung entlastet die 

Schultern und reduziert das Risiko von Verspannungen und 

Schmerzen.

2. Gewicht richtig heben: Beim Heben schwerer Gegenstände achten 

Sie darauf, Ihre Beine zu beugen und die Last mit den Beinen zu 

heben, anstatt sie mit den Schultern oder dem Rücken zu stemmen. 

Halten Sie den Gegenstand nahe am Körper und vermeiden Sie 

plötzliche Drehbewegungen.

3. Pausen einlegen und Stretchingübungen durchführen: Wenn Sie 

längere Zeit in einer Position verharren, z.B. beim Arbeiten am 

Computer, nehmen Sie regelmäßig kurze Pausen, um sich zu 

bewegen und zu stretchen. Führen Sie einfache 

Schulterstreckübungen durch, um die Muskeln zu lockern und 

Verspannungen zu lösen.

4. Ergonomie am Arbeitsplatz optimieren: Stellen Sie sicher, dass Ihr 

Arbeitsplatz ergonomisch gestaltet ist, um die Belastung Ihrer 

Schultern zu minimieren. Passen Sie die Höhe von Stuhl, Schreibtisch 

und Bildschirm an, um eine neutrale Körperhaltung zu unterstützen. 

Verwenden Sie ergonomische Hilfsmittel wie eine ergonomische 

Maus oder Tastatur, um Überlastung zu vermeiden.
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Tipps zur Schultergesundheit im 

Alltag
6.0

5. Aktive Pausen einlegen: Nutzen Sie jede Gelegenheit, um sich zu 

bewegen und die Schultermuskulatur zu aktivieren. Stehen Sie auf, 

gehen Sie spazieren oder machen Sie kurze Dehnübungen, um die 

Durchblutung zu fördern und steife Muskeln zu lockern.

6. Schulterfreundliche Sportarten wählen: Beim Sport wählen Sie 

Aktivitäten, die Ihre Schultern schonen und stärken, wie Schwimmen, 

Radfahren oder Pilates. Vermeiden Sie Sportarten, die eine hohe 

Belastung der Schultern mit sich bringen, wie z.B. Tennis oder 

Gewichtheben, wenn Sie bereits anfällig für Schulterbeschwerden 

sind.

7. Schlafposition optimieren: Achten Sie darauf, in einer für die 

Schultern bequemen Schlafposition zu schlafen. Verwenden Sie 

gegebenenfalls ein spezielles Nackenstützkissen oder legen Sie ein 

zusätzliches Kissen unter die Schultern, um die Wirbelsäule zu 

entlasten.

Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag integrieren, können Sie Ihre 

Schultergesundheit unterstützen und Beschwerden vorbeugen. Wenn Sie 

jedoch bereits unter Schulterproblemen leiden, konsultieren Sie einen 

Fachmann für eine individuelle Beratung und Behandlung.
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Behandlungsmöglichkeiten und 

-ansätze bei Schulterbeschwerden
7.0

Bei bereits bestehenden Schulterbeschwerden ist eine umfassende 

Behandlung erforderlich, die verschiedene Ansätze umfassen kann, 

darunter auch die Ernährung und gegebenenfalls Supplementierung. Hier 

sind einige mögliche Behandlungsmöglichkeiten:

1. Physiotherapie: Physiotherapie ist eine wichtige 

Behandlungsmethode zur Rehabilitation von Schulterverletzungen 

und zur Verbesserung der Schulterfunktion. Durch gezielte Übungen, 

Mobilisierungstechniken und manuelle Therapie kann die Muskulatur 

gestärkt, die Beweglichkeit verbessert und die Schmerzen gelindert 

werden.

2. Medikamentöse Therapie: Entzündungshemmende Medikamente wie 

nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) können zur Linderung von 

Schmerzen und Entzündungen eingesetzt werden. In einigen Fällen 

können auch Injektionen von Kortikosteroiden in das Schultergelenk 

oder umgebende Strukturen zur kurzfristigen Schmerzlinderung 

verabreicht werden.

3. Akupunktur: Akupunktur kann eine wirksame ergänzende 

Behandlung zur Linderung von Schulterbeschwerden sein. Durch die 

Stimulation bestimmter Punkte auf dem Körper können Schmerzen 

reduziert, die Durchblutung verbessert und die Muskelentspannung 

gefördert werden.
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Behandlungsmöglichkeiten und 

-ansätze bei Schulterbeschwerden
7.0

4. Ernährung und Supplementierung: Eine ausgewogene Ernährung 

spielt eine wichtige Rolle bei der Gesundheit der Gelenke, 

einschließlich der Schultern. Eine Ernährung, die reich an 

entzündungshemmenden Lebensmitteln wie Omega-3-Fettsäuren 

(z.B. fetter Fisch, Leinsamen, Walnüsse), Antioxidantien (z.B. Beeren, 

grünes Blattgemüse, Kurkuma) und Vitaminen und Mineralstoffen ist, 

kann dazu beitragen, Entzündungen zu reduzieren und die 

Regeneration von Gewebe zu unterstützen.

Zusätzlich können Nahrungsergänzungsmittel wie Omega-3-

Fettsäuren, Glucosamin und Chondroitin, MSM 

(Methylsulfonylmethan) und Vitamin D zur Unterstützung der 

Gelenkgesundheit eingenommen werden. Es ist jedoch wichtig, sich 

vor der Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln von einem Arzt 

oder Ernährungsberater beraten zu lassen, um die richtige Dosierung 

und Anwendung zu gewährleisten.

5. Chirurgische Eingriffe: In schweren Fällen von Schulterverletzungen 

oder degenerativen Erkrankungen kann eine Operation erforderlich 

sein. Zu den gängigen chirurgischen Eingriffen gehören Arthroskopie 

zur Reparatur von Sehnen oder Bändern, Schulterarthroplastik

(Gelenkersatz) bei fortgeschrittener Arthrose oder 

Rotatorenmanschettenrekonstruktion bei schweren Rissen.
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Behandlungsmöglichkeiten und 

-ansätze bei Schulterbeschwerden
7.0

Die Wahl der Behandlung hängt von der Art und Schwere der 

Schulterbeschwerden sowie von individuellen Faktoren wie Alter, 

Gesundheitszustand und Lebensstil ab. Eine ganzheitliche Behandlung, 

die verschiedene Ansätze kombiniert, kann oft die besten Ergebnisse 

erzielen und eine schnelle Genesung fördern. Es ist wichtig, sich von 

einem Fachmann beraten zu lassen, um die geeignete Behandlungsoption 

für Ihre spezifische Situation zu wählen.
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8.0

Die langfristige Prävention von Schulterbeschwerden ist entscheidend, 

um die Gesundheit und Funktionalität Ihrer Schultern zu erhalten. Hier 

sind einige Strategien und Maßnahmen, die Ihnen helfen können, Ihre 

Schultern langfristig gesund zu halten:

1. Regelmäßige Bewegung: Integrieren Sie regelmäßige Bewegung in 

Ihren Alltag, einschließlich gezielter Übungen zur Stärkung und 

Dehnung der Schultermuskulatur. Ein regelmäßiges 

Trainingsprogramm kann dazu beitragen, die Stabilität, Kraft und 

Flexibilität Ihrer Schultern zu verbessern und Beschwerden 

vorzubeugen.

2. Ausgewogene Ernährung: Achten Sie auf eine ausgewogene 

Ernährung, die reich an entzündungshemmenden Lebensmitteln wie 

Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, gesunden Fetten und magerem 

Eiweiß ist. Eine gesunde Ernährung kann dazu beitragen, 

Entzündungen im Körper zu reduzieren und die Gesundheit der 

Gelenke, einschließlich der Schultern, zu unterstützen.

3. Gewichtsmanagement: Übergewicht kann die Belastung der 

Schultern erhöhen und das Risiko von Verletzungen und 

Beschwerden erhöhen. Durch eine gesunde Ernährung und 

regelmäßige Bewegung können Sie ein gesundes Körpergewicht 

erreichen und so die Belastung der Schultern verringern.

4. Korrekte Technik: Achten Sie darauf, bei allen Aktivitäten und 

Bewegungen eine korrekte Technik zu verwenden, insbesondere 

beim Heben schwerer Gegenstände oder bei sportlichen Aktivitäten. 

Vermeiden Sie übermäßige Belastungen oder plötzliche 

Drehbewegungen, die zu Verletzungen führen können.
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Schulterbeschwerden



8.0

5. Aufrechte Haltung: Bewahren Sie eine aufrechte Haltung bei 

sitzenden Tätigkeiten und im Stehen, um die Belastung der Schultern 

zu minimieren und eine optimale Ausrichtung der Wirbelsäule zu 

gewährleisten. Vermeiden Sie es, den Kopf nach vorne zu neigen 

oder die Schultern nach vorne fallen zu lassen.

6. Stressmanagement: Stress kann sich negativ auf die Muskulatur und 

den Bewegungsapparat auswirken und zu Verspannungen und 

Beschwerden führen. Daher ist es wichtig, Stress abzubauen und 

Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga oder Atemübungen in 

den Alltag zu integrieren.

7. Regelmäßige Untersuchungen: Lassen Sie Ihre Schultern regelmäßig 

von einem Fachmann untersuchen, um potenzielle Probleme 

frühzeitig zu erkennen und geeignete Maßnahmen zu ergreifen. 

Früherkennung und Prävention sind entscheidend für die langfristige 

Gesundheit Ihrer Schultern.

Indem Sie diese Präventionsstrategien in Ihren Lebensstil integrieren und 

auf die Gesundheit Ihrer Schultern achten, können Sie das Risiko von 

Schulterbeschwerden reduzieren und Ihre Schultern stark und 

funktionsfähig halten. Denken Sie daran, dass Ihre Schultern ein wichtiger 

Teil Ihres Körpers sind, den es zu pflegen und zu schützen gilt.
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Fazit9.0

Die Schultern sind ein wesentlicher Bestandteil unseres 

Bewegungsapparates und spielen eine entscheidende Rolle in 

vielen alltäglichen Aktivitäten. Damit sie reibungslos 

funktionieren und uns durch den Alltag tragen können, ist es 

wichtig, sie angemessen zu pflegen und zu schützen.

In diesem eBook haben wir einen umfassenden Einblick in die 

Welt der Schultergesundheit gegeben. Wir haben Ursachen für 

Schulterbeschwerden identifiziert, typische Symptome 

besprochen und Einblicke in die komplexe Anatomie der 

Schulter gegeben. Zudem haben wir praktische Übungen, Tipps 

für den Alltag und Behandlungsmöglichkeiten für 

Schulterbeschwerden vorgestellt.

Die langfristige Prävention von Schulterbeschwerden steht dabei 

im Mittelpunkt. Durch regelmäßige Bewegung, eine 

ausgewogene Ernährung, Gewichtsmanagement, korrekte 

Technik und Stressmanagement können wir unsere Schultern 

gesund erhalten und Beschwerden vorbeugen.

Es ist wichtig, auf die Bedürfnisse unserer Schultern zu achten 

und bei Bedarf professionelle Unterstützung in Anspruch zu 

nehmen. Denn nur mit einer ganzheitlichen und individuell 

angepassten Herangehensweise können wir langfristig die 

Gesundheit und Funktionalität unserer Schultern erhalten und 

ein aktives Leben ohne Einschränkungen führen.
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Fazit9.0

Sie wollen mehr für Ihre Schultern tun?

Dann sichern Sie sich jetzt Ihren Platz auf unserer 

Warteliste für exklusiven Zugang zu unserem 

Gesundheitsportal! Sie erhalten frühzeitigen Zugriff 

auf eine Fülle an Übungsvideos, fundierten 

Ernährungstipps, inspirierendem Mindset-Training, 

Live-Coaching-Sessions und einer unterstützenden 

Community. Trage Sie sich und sein Sie bereit, 

Ihren Weg zu einem gesünderen Lebensstil zu 

beginnen! Ab jetzt sind Sie nicht mehr alleine –

werden Sie Teil einer motivierenden Gemeinschaft 

und vermeide Fehler durch unsere 

Expertenbegleitung!

Gemeinsam stark, ganzheitlich gesund!
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Zur Warteliste

Zur Warteliste

https://prevent-plus-athletic.de/warteliste-gesundheitsportal/
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