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In der Gesundheitsberichterstattung des Bundes (Journal of Health Monitoring 2021), in 
der das Auftreten (Prävalenz) von Rücken- und Nackenschmerzen in Deutschland untersucht 
wurde, kommt klar zum Ausdruck: Der Nacken ist die körperliche Baustelle der Moderne.

45,7% der Menschen in Deutschland geben an, in den vergangenen zwölf Monaten mindes­
tens einmal Nackenschmerzen gehabt zu haben. Frauen berichten mit einer Prävalenz von 
54,9 % signifikant häufiger von solchen Schmerzen als die Männer mit 36,2 %. Im Altersver­
lauf zeigen sich nur wenige markante Veränderungen. 

Abb. 1: Prävalenz von Rücken- und Nackenschmerzen in Deutschland. Ergebnisse der Krankheitslast-Studie 
BURDEN 2020 (Quelle: Studie zu Kopf-, Rücken- und Nackenschmerzen in Deutschland (2019/2020), in: 
Journal of Health Monitoring 2021 (6), S.3). 
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Die Häufigkeit von Schmerzattacken nimmt mit dem Alter signifikant zu. Während die von 
Nackenschmerzen betroffenen 18- bis 29-Jährigen im Mittel an 3,3 Tagen pro Monat von 
Nackenschmerzen berichten, gilt dies bei den ab 70-Jährigen an 11,5 Tagen. Das heißt, ein 
Drittel jedes Monats ist allein durch Nackenschmerzen belastet.

Abb. 2: Schmerzattacken nehmen mit dem Alter zu. (Quelle: Studie zu Kopf-, Rücken- und Nackenschmerzen 
in Deutschland (2019/2020), in: Journal of Health Monitoring 2021, (6), S.3). 

Wenn also Halswirbelsäulenprobleme so prominent sind, stellt sich die Frage: „Warum ist das so?“ 
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I 
Früher Jäger – heute Hase – künftig Faultier

Sicherlich könnte eine häufigere Diagnosestellung von Halswirbelsäulenproblemen auch 
auf eine erhöhte Aufmerksamkeit und Diagnosebereitschaft im Gesundheitswesen zurück­
zuführen sein. Vielleicht ist es aber auch so, dass in einer Ära, in der das Bewusstsein für 
die Bedeutung von körperlicher und mentaler Gesundheit steigt, auch das Bewusstsein für 
Haltungsprobleme und mögliche Auswirkungen auf den Nacken an Bedeutung gewinnt. Und 
doch sind die Gründe facettenreicher und auch aus einer zu „früher“ veränderten Lebensweise 
herzuleiten.

Ein Blick auf unsere Entwicklungsgeschichte vom „Bewegungsmenschen“ zum „Sitzmenschen“ 
zeigt einen deutlichen Wandel in den alltäglichen Anforderungen. Als Jäger und Sammler 
mussten wir zur Existenzsicherung über eine umfassende körperliche Fitness in den Bereichen 
Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination verfügen. Ebenso war eine bedarfsangepasste Er­
nährung notwendig. Wegstrecken von bis zu 40 Kilometer täglich waren selbstverständlich. 
Heute werden in unserer westlichen Welt pro Tag oft nur noch 800 bis 1000 Meter zurück­
gelegt. Wissenschaftler prognostizieren: In der Entwicklung vom Homo sapiens zum Homo 
computerus ist die körperliche Aktivität des Homo computerus derart zurückgegangen, dass 
sowohl die körperliche als auch psychische Gesundheit in Gefahr ist. 

Abb. 3: Vom Homo sapiens zum Homo computerus. 

Früher Jäger –  
heute Hase –  

künftig Faultier
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2 
Gründe für die Zunahme von Nackenproblemen

Befassen wir uns dezidierter mit den Hintergründen dieses „Nackenbooms“. Vielleicht er­
kennen Sie dabei auch Ihre eigene Situation, denn erst wenn Sie wissen, WAS Sie WIE tun, 
können Sie daran etwas ändern. 

2.1	� Unsere sitzende Lebensweise –  
der alltägliche Sitzmarathon

Grund 1 für die Zunahme an Nackenproblemen ist im Wesentlichen unsere sitzende Lebens­
weise. In Gesellschaften, in denen viele Menschen einen sitzenden Lebensstil führen und 
Arbeiten weniger in Bewegung absolvieren, treten Halswirbelsäulenprobleme häufiger auf. 
Neben dem arbeitsbedingten „Sitzmarathon“ gestalten wir auch unsere Freizeit immer mehr 
zur „Sitzfreizeit“. Dies führt unweigerlich dazu, dass unsere Bewegungssysteme und auch 
organischen Systeme nach und nach an Leistungsfähigkeit verlieren.

Gründe für  
die Zunahme  

von Nackenproblemen

Abb. 4: Der alltägliche Sitzmarathon 
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Macht sich in Ihrem Alltag bereits eine verringerte Leistungsfähigkeit bemerkbar? Haben Sie 
eine schlechte Haltung entwickelt? Fällt Ihnen das Treppensteigen schwer? Sind Sie bei An-
strengung schnell außer Atem? Klagen Sie öfter über Kopfschmerzen? Um diesen negativen 
gesundheitlichen Auswirkungen von mangelnder Bewegungsaktivität sowie Stressbelastungen 
eines technisierten Lebens entgegenzuwirken, müssen wir wieder ein Mindestmaß an körper­
licher Aktivität in den Alltag integrieren. Oft erscheint dies schwieriger als es ist. 

2.2	  Fehlende Ergodynamik
Grund 2 ist eng verzahnt mit dem ersten Grund: Der Begriff der „Ergodynamik“ setzt sich aus 
den Begriffen „Ergonomie“ und „Dynamik“ zusammen. Betrachten wir diese beiden Kompo­
nenten einmal genauer:

Der Begriff der Ergonomie bezieht sich auf die wissenschaftliche Disziplin, die sich mit der 
Anpassung von Arbeitsbedingungen an die Bedürfnisse und Fähigkeiten des Menschen be­
fasst. Das Hauptziel der Ergonomie ist es, die Effizienz, Sicherheit und Leistungsfähigkeit am 
Arbeitsplatz zu verbessern, indem die physischen, kognitiven und emotionalen Anforderungen 
an den Menschen berücksichtigt werden. Ergonomie bezieht sich auf die Gestaltung von 
Arbeitsplätzen, Werkzeugen, Maschinen und Aufgaben, um die menschliche Gesundheit und 
Leistung zu fördern.

Der Begriff Dynamik bezieht sich allgemein auf die Kräfte und Bewegungen, die in einem 
System stattfinden. In Bezug auf Ergonomie weist Dynamik auf die Veränderungen und Be­
wegungen des Menschen im Arbeitsumfeld hin. 

Zusammengeführt bedeutet Ergodynamik daher die aktive und bewegungsorientierte An­
wendung ergonomischer Möbel am Arbeitsplatz. Es geht also nicht nur darum, einen ergo­
nomischen Bürostuhl oder Schreibtisch zu haben, sondern darum, diese Möbel dynamisch 
zu nutzen. Menschen, die viele Stunden am Tag ohne regelmäßige Bewegungspausen am 
Schreibtisch arbeiten und das auf schlecht angepassten Bürostühlen oder an nicht ergo­
nomischen Arbeitsplätzen, sind eindeutig anfälliger für Halswirbelsäulenprobleme. 

Aber auch der beste Bürostuhl ersetzt die Bewegungspause oder das regelmäßige Aufstehen, 
das Verändern der Kopfposition und der Blickausrichtung nicht. 

2.3	  Technologienutzung
Auch Grund 3 geht mit beiden vorab genannten Argumenten einher: Die zunehmende Ver­
wendung von Tablets, Computern und Smartphones wirkt gefährlich giftig auf unsere Hals­
wirbelsäule. Nicht umsonst spricht man heute bereits von einem „Handy-Nacken“. Lange 
Zeiten in einer Rundrückenposition, mit hochgezogenen Schultern, mit eingeknickter Hals­
wirbelsäule und starker Augenfixierung auf einen kleinen Umgebungsbereich können von 
unserem Schmerzzentrum nicht ignoriert werden. 
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Info-Kasten: Wussten Sie schon?
Die Folgen einer langfristigen und exzessiven Handy- oder Tabletnutzung werden inzwischen sichtbar in:

1.	 �Augenbelastungen: Beschwerden wie Trockenheit, Juckreiz, verschwommenes Sehen und 
Kopfschmerzen können die Folge sein.

2.	� Schlafstörungen: Die Nutzung von Mobilgeräten vor dem Schlafengehen kann aufgrund des 
blauen Lichts, das von den Bildschirmen abgestrahlt wird, den Schlaf stören. Dies kann zu Ein­
schlafproblemen und unruhigem Schlaf führen.

3.	 �Nacken- und Rückenprobleme sowie depressive Denkmuster: Die immer wieder und dauer­
haft nach unten gekrümmte Haltung beim Benutzen von Mobiltelefonen („Handy-Nacken“) 
führt nicht nur zu Nacken- und Rückenschmerzen, sondern nach neuesten Erkenntnissen aus 
der Embodiment-Forschung sogar zu depressiven Denkmustern!

4.	� Daumen- und Handgelenkbeschwerden: Übermäßiges Tippen und Scrollen auf kleinen Bild­
schirmen kann zu Überlastung und Beschwerden in den Daumen und Handgelenken führen, 
insbesondere bei intensiver Nutzung von Messaging-Apps und Sozialen Medien.

5.	� Strahlungsexposition: Obwohl die Forschung umstritten ist, gibt es einige Bedenken hinsichtlich 
der langfristigen Exposition gegenüber elektromagnetischer Strahlung von  
Mobiltelefonen. Die Auswirkungen dieser Strahlung auf die Gesundheit 
sind jedoch noch nicht endgültig geklärt.

6.	� Soziale Auswirkungen: Übermäßige Nutzung von Mobiltelefonen kann 
zu einer Abnahme der persönlichen Interaktion und sozialen Bindungen 
führen. Einsamkeit und emotionale Entfremdung sind die Folge mit schäd­
lichen Konsequenzen für die seelische und körperliche Gesundheit.

Abb. 5: Eine nach vorne gekrümmte Sitzhaltung belastet Nacken und Schultern. 
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Selbstverständlich müssen diese Auswirkungen nicht zwangsläufig bei allen Menschen auf­
treten und selbstverständlich sind sie stark von der Art der Nutzung, der Häufigkeit und 
anderen individuellen Faktoren abhängig. Um die nachteiligen Auswirkungen zu minimieren, 
ist es ratsam, bewusst Pausen einzulegen, die Bildschirmzeit zu begrenzen und seinen Körper 
häufiger aus Beugepositionen heraus in Bewegung und Streckung zu bringen, um physische 
und psychische Belastungen zu reduzieren. 

2.4	  Stress und psychosoziale Faktoren
Grund 4 setzt dem Ganzen noch das Sahnehäubchen auf: Stress und psychosoziale Be­
lastungen sind eindeutig mit höheren Muskelspannungen verbunden. Werden wir diese durch 
Bewegung nicht wieder los, chronifizieren sie und begleiten uns womöglich ein ganzes Leben 
lang. Nicht umsonst 

„… sitzt uns die Angst im Nacken“, „haben wir viel am Hals“, „stecken häufig Nackenschläge 
ein“ oder „sind wir vor Gram gebeugt“. 

Nackenprobleme auch einmal aus der Sicht der Stresswahrnehmung zu betrachten, ist loh­
nend. Daher möchte ich mich diesem Thema im Kapitel 4 „Die Mindset und Mentalphase“ 
etwas genauer annehmen.

Aber Sie lesen dieses Buch sicherlich nicht nur, um die gesellschaftliche Entstehungsgeschichte 
Ihrer Nackenprobleme zu kennen, sondern um Lösungen für das Problem zu finden. Dazu stei­
gen wir jetzt tiefer in die Materie ein. 


