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

45,7% der Menschen in Deutschland geben an, in den vergangenen zwolf Monaten mindes-
tens einmal Nackenschmerzen gehabt zu haben. Frauen berichten mit einer Pravalenz von
54,9 % signifikant haufiger von solchen Schmerzen als die Manner mit 36,2 %. Im Altersver-
lauf zeigen sich nur wenige markante Veranderungen.

AL E R

=
1

13-19 30-19 40-49 50-59 60-E9 =70 18-29 30-3% 40-4% 50-59 60-69 =70

Frauen Minner
W Rockenschmerzen B Nackenschmerzen

Alersgruppe (Jabe)

Abb. 1: Privalenz von Riicken- und Nackenschmerzen in Deutschland. Ergebnisse der Krankheitslast-Studie
BURDEN 2020 (Quelle: Studie zu Kopf-, Riicken- und Nackenschmerzen in Deutschland (2019,2020), in:
Journal of Health Monitoring 2021 (6), S.3).
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Die Haufigkeit von Schmerzattacken nimmt mit dem Alter signifikant zu. Wéahrend die von
Nackenschmerzen betroffenen 18- bis 29-Jahrigen im Mittel an 3,3 Tagen pro Monat von
Nackenschmerzen berichten, gilt dies bei den ab 70-Jahrigen an 11,5 Tagen. Das heif3t, ein
Drittel jedes Monats ist allein durch Nackenschmerzen belastet.

Schmerrattacken Tage/Monat

18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 =10

Rickenschmerzen: 0 Fraven B M. Mack 4 W Fraven B Minner

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

Wenn also Halswirbelsdulenprobleme so prominent sind, stellt sich die Frage: ,Warum ist das so?"

13
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Friiher Jager - heute Hase - kiinftig Faultier

Sicherlich konnte eine héufigere Diagnosestellung von Halswirbelsdulenproblemen auch
auf eine erhohte Aufmerksamkeit und Diagnosebereitschaft im Gesundheitswesen zuriick-
zufiihren sein. Vielleicht ist es aber auch so, dass in einer Ara, in der das Bewusstsein fiir
die Bedeutung von korperlicher und mentaler Gesundheit steigt, auch das Bewusstsein fiir
Haltungsprobleme und mégliche Auswirkungen auf den Nacken an Bedeutung gewinnt. Und
doch sind die Griinde facettenreicher und auch aus einer zu ,frither” veranderten Lebensweise
herzuleiten.

Ein Blick auf unsere Entwicklungsgeschichte vom ,Bewegungsmenschen” zum , Sitzmenschen”
zeigt einen deutlichen Wandel in den alltéglichen Anforderungen. Als Jager und Sammler
mussten wir zur Existenzsicherung Gber eine umfassende kérperliche Fitness in den Bereichen
Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination verfiigen. Ebenso war eine bedarfsangepasste Er-
nahrung notwendig. Wegstrecken von bis zu 40 Kilometer taglich waren selbstverstandlich.
Heute werden in unserer westlichen Welt pro Tag oft nur noch 800 bis 1000 Meter zuriick-
gelegt. Wissenschaftler prognostizieren: In der Entwicklung vom Homo sapiens zum Homo
computerus ist die korperliche Aktivitat des Homo computerus derart zurlickgegangen, dass
sowohl die kdrperliche als auch psychische Gesundheit in Gefahr ist.

(515§ 5a

Abb. 3: Vom Homo sapiens zum Homo computerus.
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Griinde fUr die Zunahme von Nackenproblemen

Befassen wir uns dezidierter mit den Hintergriinden dieses ,Nackenbooms". Vielleicht er-
kennen Sie dabei auch lhre eigene Situation, denn erst wenn Sie wissen, WAS Sie WIE tun,
kénnen Sie daran etwas andern.

2.1  lUnseresitzende lebensweise —
der alltéigliche Sitzmarathen

Grund 1 fiir die Zunahme an Nackenproblemen ist im Wesentlichen unsere sitzende Lebens-
weise. In Gesellschaften, in denen viele Menschen einen sitzenden Lebensstil fihren und
Arbeiten weniger in Bewegung absolvieren, treten Halswirbelsaulenprobleme haufiger auf.
Neben dem arbeitsbedingten ,Sitzmarathon" gestalten wir auch unsere Freizeit immer mehr
zur Sitzfreizeit”. Dies fihrt unweigerlich dazu, dass unsere Bewegungssysteme und auch
organischen Systeme nach und nach an Leistungsfahigkeit verlieren.

Abb. 4: Der alltdgliche Sitzmarathon

1
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Macht sich in Ihrem Alltag bereits eine verringerte Leistungsfihigkeit bemerkbar? Haben Sie
eine schlechte Haltung entwickelt? Féllt Ihnen das Treppensteigen schwer? Sind Sie bei An-
strengung schnell aulSer Atem? Klagen Sie éfter tiber Kopfschmerzen? Um diesen negativen
gesundheitlichen Auswirkungen von mangelnder Bewegungsaktivitat sowie Stressbelastungen
eines technisierten Lebens entgegenzuwirken, miissen wir wieder ein MindestmaR an korper-
licher Aktivitat in den Alltag integrieren. Oft erscheint dies schwieriger als es ist.

2.2 Fehlende Frgedynamik

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 Bediirfnisse und Fahigkeiten des Menschen be-
fasst. Das Hauptziel der Ergonomie ist es, die Effizienz, Sicherheit und Leistungsfahigkeit am
Arbeitsplatz zu verbessern, indem die physischen, kognitiven und emotionalen Anforderungen
an den Menschen berticksichtigt werden. Ergonomie bezieht sich auf die Gestaltung von
Arbeitsplatzen, Werkzeugen, Maschinen und Aufgaben, um die menschliche Gesundheit und
Leistung zu fordern.

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

Zusammengefiihrt bedeutet Ergodynamik daher die aktive und bewegungsorientierte An-
wendung ergonomischer Mébel am Arbeitsplatz. Es geht also nicht nur darum, einen ergo-
nomischen Biirostuhl oder Schreibtisch zu haben, sondern darum, diese Mébel dynamisch
zu nutzen. Menschen, die viele Stunden am Tag ohne regelméBige Bewegungspausen am
Schreibtisch arbeiten und das auf schlecht angepassten Biirostiihlen oder an nicht ergo-
nomischen Arbeitsplatzen, sind eindeutig anfalliger fiir Halswirbelsaulenprobleme.

Aber auch der beste Biirostuhl ersetzt die Bewegungspause oder das regelmaBige Aufstehen,
das Verandern 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 gefahrlich giftig auf unsere Hals-
wirbelsdule. Nicht umsonst spricht man heute bereits von einem ,Handy-Nacken". Lange
Zeiten in einer Rundriickenposition, mit hochgezogenen Schultern, mit eingeknickter Hals-
wirbelsdule und starker Augenfixierung auf einen kleinen Umgebungsbereich kénnen von
unserem Schmerzzentrum nicht ignoriert werden.

1
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e 1
Abb. 5: Eine nach vorne gekriimmte Sitzhaltung belastet Nacken und Schultern.

Infe-Kasten: Mwssten Sie schen?
Die Folgen einer langfristigen und exzessiven Handy- oder Tabletnutzung werden inzwischen sichtbar in:

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

Schlafstorungen: Die Nutzung von Mobilgeraten vor dem Schlafengehen kann aufgrund des
blauen Lichts, das von den Bildschirmen abgestrahlt wird, den Schlaf stdren. Dies kann zu Ein-
schlafproblemen und unruhigem Schlaf fiihren.

Nacken- und Riickenprobleme sowie depressive Denkmuster: Die immer wieder und dauer-
haft nach unten gekrimmte Haltung beim Benutzen von Mobiltelefonen (,Handy-Nacken")
fuhrt nicht nur zu Nacken- und Riickenschmerzen, sondern nach neuesten Erkenntnissen aus
der Embodiment-Forschung sogar zu depressiven Denkmustern!

Daumen- und Handgelenkbeschwerden: UbermaRiges Tippen und Scrollen auf kleinen Bild-
schirmen kann zu Uberlastung und Beschwerden in den Daumen und Handgelenken fiihren,
insbesondere bei intensiver Nutzung von Messaging-Apps und Sozialen Medien.

Strahlungsexposition: Obwohl die Forschung umstritten ist, gibt es einige Bedenken hinsichtlich
der langfristigen Exposition gegeniiber elektromagnetischer Strahlung von

Mobiltelefonen. Die Auswirkungen dieser Strahlung auf die Gesundheit

sind jedoch noch nicht endgiiltig geklart.

Soziale Auswirkungen: UberméBige Nutzung von Mobiltelefonen kann Q
zu einer Abnahme der persdnlichen Interaktion und sozialen Bindungen
fiihren. Einsamkeit und emotionale Entfremdung sind die Folge mit schad-
lichen Konsequenzen fiir die seelische und kdrperliche Gesundheit.

n
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Selbstverstandlich missen diese Auswirkungen nicht zwangslaufig bei allen Menschen auf-
treten und selbstverstandlich sind sie stark von der Art der Nutzung, der Haufigkeit und
anderen individuellen Faktoren abhdngig. Um die nachteiligen Auswirkungen zu minimieren,
ist es ratsam, bewusst Pausen einzulegen, die Bildschirmzeit zu begrenzen und seinen Kdrper
haufiger aus Beugepositionen heraus in Bewegung und Streckung zu bringen, um physische
und psychische Belastungen zu reduzieren.

2.4 Stresyund psychoseziale Faktoren

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

... Sitzt uns die Angst im Nacken”, ,haben wir viel am Hals", ,stecken héufig Nackenschldge
ein” oder ,sind wir vor Gram gebeugt”.

Nackenprobleme auch einmal aus der Sicht der Stresswahrnehmung zu betrachten, ist loh-
nend. Daher mochte 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 Losungen fiir das Problem zu finden. Dazu stei-
gen wir jetzt tiefer in die Materie ein.



