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Korper & Seele

Autsch, Nackenprobleme

Schmerzen im Nacken und in der Halswirbelregion sind haufig eine Folge von
Muskelverspannungen. Sie fuhren zu Beschwerden und Einschrankungen
im Alltag. Doch man kann selbst viel zu Vorbeugung

und Schmerzbesserung beitragen.
Text: Ingrid Zehnder

In den allermeisten Fallen sind Na-
ckenbeschwerden die Folge von
Muskelverspannungen. Wenn es
bei Bewegungen des Kopfes im
Nacken knirscht und knackt,
nehmen die Betroffenen oft
Schonhaltungen ein. Unternimmt
man nichts, resultieren daraus nicht
selten Schmerzen im Hals- und Schul-
terbereich, die schlimmstenfalls bis in den
Hinterkopf, die Schultern oder gar in die Arme aus-
strahlen kénnen. Manchmal verursachen Nacken-
schmerzen auch gleichzeitig Kopfschmerzen.

Woher kommen die Schmerzen?

Mit Wenden, Drehen oder Kippen nach rechts und
links, vorne und hinten ist die Halswirbelsdule der
beweglichste Abschnitt der ganzen Wirbelséule. Zu-
dem muss sie das Gewicht des Kopfes mit durch-
schnittlich vier Kilo tragen. Dabei kommt es zu einer
hohen Belastung und Abnutzungsgefahr fir die tie-
fen und oberflachlichen Nackenmuskeln, welche fir
die Stabilitat einerseits und die Mobilitét anderer-
seits verantwortlich sind.

Und doch kann die genaue Ursache von Nacken-
schmerz oft nicht definiert werden. Man spricht dann
von «unspezifischen» Schmerzen. Bei den meisten
Betroffenen stecken verspannte und verkrampfte
Muskeln dahinter. Dabei spielen Fehlhaltungen und
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serie «Muskeln?, Teil IV

Uberlastung eine wesentliche Rolle.
Ganz allgemein machen langes Sit-
zen, schlechte Haltung und zu we-
nig Bewegung empfanglich fir Na-
ckenprobleme. Dies fuhrt dazu,
dass in den Wirbelgelenken Blo-

ckierungen entstehen. Um diese

auszugleichen, spannen sich die Mus-
keln an, werden dicker und driicken auf
die Nerven - der Schmerz ist da.

Wer ist besonders betroffen?

Gewisse Berufsgruppen sind iberproportional be-
troffen, z.B. im Buro und vor dem Computer Ar-
beitende mit schlecht eingerichteten Arbeitsplat-
zen, Menschen, die am Fliessband tétig sind,
schwere korperliche Arbeit verrichten (Bauarbei-
ter, Pflegekrafte) oder haufig iber Kopf arbeiten
mussen (Malerarbeit).

Ebenso spiren Zahnarztinnen, Coiffeure, Radrenn-
fahrer sowie Musiker (Geigerinnen, Pianisten) ei-
ne besondere Belastung im Nackenbereich. Auch
in der Freizeit gibt es Gelegenheit, die Nacken-
muskulatur zu strapazieren, z.B. beim Klettern,
Tennisspielen, beim exzessiven Gamen oder lan-
gen Starren auf das Smartphone.

Beim sogenannten Handynacken wird die Hals-
wirbelsdule durch die nach vorne geneigte Kopf-
haltung bis zu finfmal mehr belastet als bei auf-
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rechter Position. Dabei wirken Krafte mit einem
Gewicht bis zu 25 Kilo auf die Halswirbelsdule.
Bekannt ist auch, dass psychische Probleme und
chronischer Stress auf den Nacken schlagen. Die Be-
troffenen spannen unbewusst die Muskeln im Hals
an, ziehen die Schultern hoch und senken den Kopf;
auf Dauer kann es so zu Verspannungen kommen.

Voriibergehend bis chronisch

Nackenschmerzen treten meist im mittleren oder ho-
heren Lebensalter auf (der berihmte Schulterblick
beim Auto- und Radfahren). Doch auch junge Leute
konnen betroffen sein, beispielsweise wenn sie Han-
dys oder Computer besonders lang und mit gesenk-
tem Kopf nutzen.

In den meisten Fallen sind Nackenschmerzen nicht
gefahrlich und vergehen oftmals von selbst. Man un-
terscheidet akute (maximale Dauer bis 30 Tagen) und
subakute Schmerzen (vier bis zwélf Wochen). Etwa
ein Drittel der Betroffenen leidet unter wiederkeh-
renden Problemen. Bei ungefahr zehn Prozent hal-
ten die Beschwerden langer als drei Monate an; dann
gelten sie als chronisch.

Wer sollte zur Arztin?

Dauern die Schmerzen lange an, verschlimmern sie
sich stark, kommen Fieber oder Kribbeln bzw. Taub-
heitsgefihl in den Armen oder Druck und Schmerz
im Brustkorb dazu, ist ein Check beim Hausarzt oder
der Orthopadin notwendig. Auch nach einem Sturz
oder Schlag auf den Kopf sowie nach einem Unfall,
bei dem die Halswirbelsaule gezerrt wurde (Schleu-
dertrauma), sollte man sich untersuchen lassen.
Nackenschmerzen, die von ernsten Krankheiten wie
Tumoren, Osteoporose, rheumatischen oder neuro-
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logischen Erkrankungen verursacht bzw. begleitet
sind, liegen bei weniger als einem Prozent.

Wenn der Nacken steif wird

Hals-Chehri und Ackegschtabi sind im Schweizerdeut-
schen Bezeichnungen fir die gar nicht so seltene Na-
ckenstarre. Man spricht auch von «Hexenschuss im
Hals», wenn wegen eines blockierten Wirbels der
Hals nur unter Schmerzen bewegt werden kann. Un-
bekannt ist, weshalb einige Menschen (haufiger) da-
runter leiden und andere gar nicht.

Anhaltende Belastung und gleichférmige Anspan-
nung bestimmter Muskeln im Alltag oder bei der Ar-
beit fihren zu einer dauerhaften Verhartung. Manch-
mal gentgt dann schon ein kalter Luftzug oder man
wacht morgens nach dem Schlaf auf einem zu dicken
Kissen auf - und nichts geht mehr. Erste Hilfe:
Wérme und/oder leichte, langsame Bewegungen des
Kopfes in alle Richtungen; wiederholen Sie die Deh-
nungen mehrmals pro Tag. Massieren Sie in kreisen-
den Bewegungen die Stellen oberhalb der Schultern.
Bei starken Schmerzen kann kurzfristig ein leichtes
Schmerzmittel angebracht sein. Oberste Devise: kei-
ne Bettruhe, ein kleiner Spaziergang und vorsichtige
Mobilisierung des Nackens tun besser!

Nicht die Zdhne zusammenbeissen

Nacken- und Kiefermuskeln reagieren in besonderer
Weise auf Stress und seelischen Druck. Viele Men-
schen halten ihre Kiefermuskeln standig angespannt
und pressen die Zdhne zusammen - ohne es selbst
zu bemerken. Auch néchtliches Zéhneknirschen kann
zu Fehlbelastungen im Bereich des Kauapparates
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fihren. Dessen Muskulatur ist mit der Muskulatur des
Nackens verbunden und kann dort schmerzhafte Ver-
spannungen auslésen. Studien sagen, dass beson-
ders im Beruf und in der Familie stark beanspruchte
Frauen zwischen 30 und 45 Jahren den Stress (unbe-
wusst) an den Zéhnen auslassen.

Da helfen neben einer zahnmedizinischen Beratung
spezielle Entspannungsibungen fur den Kiefer, die
bei aufrechter Korperhaltung regelmassig durchge-
fuhrt werden sollten. ‘

Ubung 1: Fahren Sie langsam, sorgfaltig und kraftig
mit der Zunge iber die Z&hne im Ober- und Unter-
kiefer. Wechseln Sie die Richtung, und machen Sie
beide Varianten mehrmals hintereinander und mehr-
mals am Tag.

Ubung 2: Setzen Sie sich bequem und aufrecht hin.
Bewegen Sie den Unterkiefer nach unten und schlies-
sen Sie den Mund wieder. Mehrmals wiederholen.
Bewegen Sie den Kiefer nach links und rechts. Zur
Kontrolle legen Sie die Mittelfinger auf die beidsei-
tigen Kiefergelenke, welche sich in Hohe der Ohr-
lappchen befinden. Nach mehrmaligem Uben wird
das Knackgerausch im Kiefergelenk nachlassen. At-
men nicht vergessen!

Was hilft bei akuten Beschwerden?

Warme regt die Durchblutung an und sorgt sowohl
fir eine bessere Versorgung als auch fir eine Ent-
spannung der Muskeln. Ob man mit einer warmen
Dusche, einem Schal, einem warmen Gelkissen, ei-
nem mit heissem Wasser getrankten Handtuch, ei-
nem erwarmten Kirschkern-, Heublumen- oder Din-
kelkissen fir angenehme Entlastung sorgt, bleibt
jedem dberlassen.

Bewahrt haben sich auch Ingwerauflagen: 3 EL Ing-
werpulver oder frisch geriebenen Ingwer in einen
halben Liter heisses Wasser einriihren, ein Baumwoll-
tuch darin einweichen, gut ausdriicken und auf die
schmerzenden Partien legen.

Auch ein Kartoffelwickel warmt gut. Eine bis zwei un-
geschalte, gekochte Kartoffeln heiss zwischen Ki-
chenpapier zerdriicken; das Ganze in ein Baumwoll-
tuch einschlagen, auf den Nacken legen und mit
einem Schal oder Handtuch um den Hals befestigen.
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Aus der Apotheke der Natur: Johanniskrautél lindert
Muskel- und Gelenkschmerzen; Kampfersalbe fordert
die Durchblutung und bessert Schmerzen; Arnica-
montana-Gel hilft bei den Muskelverspannungen ei-
nes steifen Nackens.

Weitere Massnahmen

Massagen wirken wohltuend entspannend, beseiti-
gen jedoch nicht die Ursachen der Beschwerden.
Akupunktur lindert akute Schmerzen und kann auch
langfristig gegen die Verspannung helfen.
Manuelle Medizin: Mit Osteopathie bzw. Cranio-
Sacral-Behandlungen oder Chiropraktik kdnnen Ge-
lenkblockaden gelost und verhartete Muskeln be-
weglicher gemacht werden.

Physiotherapie hilft, Blockaden aufzuheben, Bewe-
gungseinschrankungen zu minimieren sowie Hal-
tungsfehler zu verbessern und zu vermeiden.
Atemtherapie kann dazu beitragen, dauerhafte Ver-
spannungen und Verkrampfungen zu l6sen, auch im
Kiefer- und Nackenbereich.

Was man selbst tun sollte

Stillhalten und Schonung werden lhre Nackenschmer-
zen keineswegs mildern. Bewegung entspannt die
Halsmuskeln, regt die Durchblutung an und verbes-
sert so die Mobilitat. Spazierengehen, joggen,
schwimmen (ausser Brustschwimmen) oder tanzen
- das hilft, die Nackenmuskulatur zu kraftigen und
gleichzeitig zu entspannen.

Vorbeugend sollte man zudem dehnende und mus-
kelstarkende Gymnastikiibungen durchfiihren, die Ih-
nen die Physiotherapeutin zeigen kann.

Richten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch richtig
ein; stellen Sie den Bildschirm auf Augenhohe, neh-
men Sie eine aufrechte Korperhaltung ein (Schultern
nicht hochziehen) und legen Sie regelmassig Locke-
rungspausen ein. Wer viel auf dem Handy liest oder
schreibt, sollte sich moglichst an einen Tisch setzen
und die Arme aufstutzen.

Um Verspannungen wéhrend des Schlafes zu vermei-
den, sollte man nicht auf dem Bauch schlafen, fla-
che Kissen bevorzugen bzw. ein Nackenstitzkissen
verwenden.
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Locker machen: Fiufudu Dchm‘iluhﬂeh fur Zuhanle

Die folgenden Ubungen férdern die Durchblutung
und die Beweglichkeit der Muskulatur des
Nackens und der Schultern.

I. Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin und las-
sen Sie die Arme seitlich entspannt fallen. Nicken
Sie mit dem Kopf nach vorne (Richtung Brust).
Drehen Sie den Kopf so weit als moglich nach links
und spater nach rechts und wiederholen Sie das
Nicken in langsamen, ruhigen Bewegungen.
Jeweils zehn- bis finfzehnmal. Ein leichtes Ziehen
sollte spUrbar sein (ohne Abbildung).

II. Richten Sie die Halswirbelsaule auf und drehen
Sie den Kopf nach rechts. Pendeln Sie nun das Kinn
langsam Gber die Brust nach links und wieder zu-
rick. Zehnmal.

IIl. Stehen oder sitzen Sie aufrecht und schauen Sie
entspannt geradeaus. Bewegen Sie die Schultern in
Richtung Ohren und halten Sie diese Position finf
Sekunden lang. Die Schultern wieder langsam ab-
senken. Mehrmals wiederholen.

IV. Beenden Sie die Ubungen jeweils mit einem
sanften Schulterrollen nach vorne und hinten. .
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