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NACKENVERSPANNUNGEN: SIND SIE ZU STARK, BIST DU ZU SCHWACH?

Ein steifer Hals, ziehende
Schmerzen und ein dump-
fer Kopfschmerz gehéren
fir viele Menschen zum All-
tag. In der Schweiz leiden
41,4 Prozent der Bevélke-
rung an Nackenbeschwer-
den. In 90 Prozent der
Félle zeigt sich keine klare
struktureﬁe Schadigung.

Bei akuten Nackenbe-
schwerden tritt meist inner-
halb von zwei Monaten
eine Besserung ein. Neben
dem falschen Birostuhl
oder Kissen trifft der Spruch
«sind sie zu stark, bist du zu
schwach» bei chronischen
Nackenbeschwerden einen
wichtigen Punk.

Die Ursache

Der menschliche Kopf wiegt
etwa vier Kilogramm. Neigt
sich der Blick nach vorne
wie zum Beispiel beim
Scrollen auf dem Smart-
phone, vervielfacht sich die
Last auf den Nacken durch
die Hebelwirkung massiv.
Auf Dauer kann diese Last
nur von einer gut trainier-
ten Muskulatur getragen
werden.

Links die falsche Haltung, rechts die richtige.

Ist die tiefe Nacken- und
Rickenmuskulatur schwach,
ermidet sie rasch und ver-
krampft. Diese dauverhafte
Anspannung fihrt zu einer
schlechteren Durchblutung,
Sauerstoffmangel und somit

zu schmerzhaften Trigger-
punkten.

Auch psychiche Belastun-
gen kdnnen Beschwerden
verursachen und aufrecht-
erhalten. Fiihlen wir uns
gestresst oder dngstlich,

ziehen wir uns automatisch
zusammen, die Schultern
hoch, und wir bewegen uns
weniger.

Die Falle: Schonung
und Inaktivitat
Schonhaltung fihrt in einen
Teufelskreislauf:

* Die Muskulatur wird
schwdcher.

* Die Durchblutung wird
schlechter. Es findet kaum
mehr ein Stoffwechsel
statt.

* Die Brust- und die Na-
ckenmuskulatur verkiirzen
sich durch die gebeugte
Haltung.

* Die Faszien beziehungs-
weise das Bindegewege
um die Muskeln verliert
seine Elastizitdt und ver-

klebt.

Der Ausweg:

Aktivitdt statt Massage

Passive Behandlungen

verschaffen zwar kurzfris-

ﬁﬁ Linderung, bekémpfen

aber nur die Symptome.

Langfristigen Erfolg bringen

hingegen:

* Gezieltes Krafttraining:
Die Kréaftigung von Mus-

kelgruppen wie den
Trapez-, Rauten- und
tiefen Nackenmuskeln ist
ein effektiver Schutz vor
Uberlastung.

* Dehnung und Mobilitét:
Regelméssiges Dehnen
der Brust- und Nacken-
muskeln stellt das Gleich-
gewicht wieder her.

* Bewegte Pausen: Wer
jede Stunde kurz aufsteht
und die Schultern kreisen
lésst, unterbricht den
permanenten Spannungs-
zustand und férdert da-
durch die Durchblutung.

Fazit

Ein verspannter Muskel ist

oft ein schwacher Muskel.

Mehr Bewegung, Positions-
wechsel im Alltag und ein

gezieltes Krafttraining sind
die langfristige Lésung fiir

Nackenprobleme. Und fiir
ganz viele andere.
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