Der sogenannte ,Handynacken® entsteht als Folge einer unnatirlichen Haltung bei langer Nut-
zung des Smartphones. Die betroffenen Patienten leiden unter Verspannungen und manchmal
auch unter Abnutzungserscheinungen der Halswirbelsédule. Durch den Blick auf das Display
wird der Kopf stark nach vorne geneigt. Je starker der Kopf geneigt wird, umso grofier wird die
Belastung auf die Halswirbelsaule. Durch die schlechte Haltung wird die Nackenmuskulatur
Uberdehnt. Fallen zusatzlich die Schultern mit nach vorne, kommt es zu einer Verkirzung der
Brustmuskulatur. Durch diese Fehlhaltung entstehen Verspannungen und Kopfschmerzen. Im
Bereich der Halswirbelsaule kann es zu einer verminderten Beweglichkeit und im schlimmsten
Fall zu einem friihzeitigen Verschlei® der Bandscheiben kommen.

Um Beschwerden vorzubeugen, kénnen Sie folgende Ubungen zur Kréftigung der Nacken- und
Schultermuskulatur durchfiihren:

Aufrechte Sitzhaltung (zwischen Rundriicken und Hohlkreuz):
Gesald- und Bauchmuskeln anspannen, Schulterblatter nach hinten zur Wirbelsaule ziehen.
Diese Spannung drei Atemziige lang halten und die Ubung ca. 10 Mal wiederholen.

In aufrechter Kopfhaltung Kinn zuriickziehen (,Doppelkinn®), Brustbein nach vorne oben schie-
ben, Bauch anspannen. Die Ubung 15 Mal wiederholen.

Bauchlage:

Arme neben dem Korper, Zehen aufstellen, Knie durchstrecken, Bauch- und Gesan anspannen,
Arme anheben, Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen. Blick Richtung Boden, den Oberkdrper
langsam anheben und dabei ausatmen. Die Ubung 15 Mal wiederholen.
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Legen Sie regelmafig eine kurze
Pause ein und versuchen Sie sich

aufzurichten. Setzen Sie sich auf-

recht hin und kreisen Sie mit den

Schultern. Zur Kraftigung der Na-
i ckenmuskulatur und zur Mobilisa-
: tion des Nackens sind gezielte

Ubungen sinnvoll.
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