Fast jeder kennt die Symptome: Verspannungen im Nacken, Schmerzen ziehen in die Schulterpartie,

man flhlt sich steifer und unbeweglicher als sonst.

ie Ursachen fur diese Erscheinungen, die

unter dem Begriff Halswirbelsaulensyn-

drom zusammengefasst werden,

sind zahlreich. Ein nicht unerheblicher

Faktor fur das vermehrte Auftreten

dieser Beschwerden ist die Digitalisierung,
die einen starken Anstieg der Computerarbeitsplatze mit
sich gebracht hat. Das Bewegungsspektrum der Halswir-
belsdule wird speziell am Schreibtisch zu wenig genutzt,
die statische Korperhaltung Uber viele Stunden hinweg
hat deshalb oft schmerzhafte Folgen.Was kann man selbst
gegen diese Schmerzen tun und wie kann man vermeiden,
dass sie Uberhaupt entstehen?
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Das beste Mittel gegen bestehende Verspannungen ist
leichte Bewegung. Das bringt eine Verbesserung der
Durchblutung und der Beweglichkeit, man wird wieder ge-
schmeidiger. Auch Warme kann wohltuend sein: Bei einem
Saunagang oder im Dampfbad weiten sich die Gefdf3e und
die Warme kann tief in den Muskeln wirken. Daheim kann
mit Kirschkern- und Hirsekissen oder auch mit Infrarot-
licht dem Schmerz entgegenwirken. Aber Vorsicht: Wéarme
hilft nur bei Muskelverspannungen, sind hingegen Entzln-
dungen die Ursache fur die Nackenschmerzen, ist Kilte in
Form von kihlen Tichern oder Quarkwickel wirksamer.

Sanfte Massagegriffe helfen dabei, die Muskulatur zu lockern.
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Diese Hilfsmittel und Tipps unterstitzen
eine entspannte Hals-Nacken-Schulter-Partie
stufenlos hohenverstellbarer Schreibtisch

ergonomischer Biirostuhl mit héhenverstellbaren
Armlehnen

ergonomische Maus (sinnvoll wenn man sie langer
als 3 h am Tag benutzt)

ergonomische Tastatur

Headset bzw. Kopfhérer zum Telefonieren nutzen
auf ausreichende Beleuchtung achten

kurze Meetings im Stehen abhalten

regelméanig aufstehen und kurz bewegen

Zur Selbstmassage kann auch ein Massageball, Tennisball, eine
Faszienrolle oder eine Akupressurmatte verwendet werden.
Bei sitzenden Tatigkeiten lohnt es sich auch immer, auf die Kor-
perhaltung zu achten. Der Blickwinkel zum Bildschirm und die
Sitzhohe sollten ergonomisch ausgerichtet sein, so dass sich der
Kopf in einer natirlichen und entspannten Position befindet.
Osteopathen kénnen Uber manuelle Diagnostik herausfin-
den, ob es im Korper Fehlbelastungen gibt. Jede Verdanderung
in einem Korperteil hat Auswirkungen auf andere Korper-
regionen. Die Ursache der Beschwerden wird oftmals in
vollig anderen Kdrperregionen gesucht als in der Schmerz-
region selbst. Die Behandlung ist deshalb umso wirksamer,
weil sie am eigentlichen Ursprung des Problems ansetzt.
Auch eine gute Ma3nahme: Entspannen Sie sich mall

Wenn man sich ein paar Minuten am Tag Zeit nimmt und
den Kérper bewusst wahrnimmt, kann man beobachten,
bei welchen Gedanken sich die Muskeln anspannen und
wann man entspannen kann. Das kann man trainieren und
mehr Gelassenheit im Alltag finden. Dadurch entspannt

sich auch unsere Muskulatur und unangenehme Symptome
werden gelindert.
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