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Der Schmerz, der einem im Nacken sitzt...
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Die richtige Sitz-Haltung...

Wernli et al. (2020) Movement, posture and low back pain. How do they relate?
A replicated single-case design in 12 people with persistent, disabling low back
pain.
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Gibt es einen “Handy-Nacken*?

Text neck and neck pain in 18-21-year-old young adults
Gerson Moreira Damasceno et al. 2018



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Damasceno+GM&cauthor_id=29306972
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v Mechanische Ursachen

Was tut eigentlich weh?
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Die Bandschelbe
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INCREASING THE CERVICAL LORDOSIS WITH CHIROPRACTIC BIOPHYSICS SEATED COMBINED EXTENSION-COMPRESSION AND
TRANSVERSE LOAD CERVICAL TRACTION WITH CERVICAL MANIPULATION: NONRANDOMIZED CLINICAL CONTROL TRIAL
Deed E. Harrison, DC,a Donald D. Harrison, PhD, DC,b Joeseph J. Betz, DC,a Tadeusz J. Janik, PhD,c Burt Holland, PhD,d Christopher J. Colloca, DC,e and
Jason W. Haas, Dca Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics Volume 26, Number 3 2003
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INCREASING THE CERVICAL LORDOSIS WITH CHIROPRACTIC BIOPHYSICS SEATED COMBINED EXTENSION-COMPRESSION AND
TRANSVERSE LOAD CERVICAL TRACTION WITH CERVICAL MANIPULATION: NONRANDOMIZED CLINICAL CONTROL TRIAL
Deed E. Harrison, DC,a Donald D. Harrison, PhD, DC,b Joeseph J. Betz, DC,a Tadeusz J. Janik, PhD,c Burt Holland, PhD,d Christopher J. Colloca, DC,e and
Jason W. Haas, Dca Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics Volume 26, Number 3 2003
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Mobilisation der HWS
“Jenkner-Technik"”
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Beispiel: morgens die “Ja-Nein-Ubung*
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"Wasser In die Bandscheibe saugen®
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Mechanisch

Welche Ursachen gib es noch for
Nackenschmerzene

Psycho-Sozial

Prof. Sebastian Dendorfer,
OTH Regensburg
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“Nackenverspannungen”




“Verspannungen*

Nn=20

Muskelaktivitat der Nackenmuskeln an der
dominanten Seite, wahrend 6-stUndiger
Arbeit, Uber 3 Tage gemessen

StUndliches Protokoll Gber subjektive
Spannung im Nacken.

Ergebnisse: (Schmerzskale 0-10)
Kontrollgruppe: 0,9
Patientengruppe: 4,9

Ergebnisse Muskelaktivitat:

Kontrollgruppe: 7,1 MV
Patientengruppe: 6,4 MV

Carlson 1996
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“Verspannungen* -

a
« 20 chronische HWS-Patienten '
mit dem subj. Gefuhl “Verspannungen®,

« 18 gesunde Probanden

« Ultraschall (Scherwellen-Elastographie)

« Nackenmuskeln

- Ergebnisse: keine signifikante Unterschiede
in der Muskelsteifigkeit zwischen Patienten-

und Probandengruppe

Therapeutische Interventionen zur Verringerung des Nackenmuskeltonus basieren haufig auf
der Annahme, dass die wahrgenommene Nackensteifheit der objektiven Muskelsteifheit
entspricht. Die aktuellen Ergebnisse stellen diese Annahme in Frage!

Dieterich, et al. 2020
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“Nackenverspannungen” Dehnen der Nackenmuskeln?

Viele Nachteile!
Seitneigung unphysiologisch
Anatomisch

Abnormer Zug an
Nervenstrukturen

Bander der oberen HWS
werden zu stark belastet!
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Ein “verspannter' Muskel ist melst ein zu
schwacher Muskel!




Nacken-Training

. Ubungsprotokoll:

« 174 (2 / 3), chron.
“Nackenverspannungen®

 Uben mit Tube / Theraband:
2 Minuten / 12 Minuten

« 1x pro Tag, 5x pro Woche

» Ergebnisse:

* 2 Min. Gruppe: Schmerzskala
Reduktion um 4,2
Kraftzunahme: 1,7 Nm

* 12 Min. Gruppe: Schmerzskala
Reduktiion um 4,4

Andersen 2011 Kraftzunahme: 2,0 Nm

Phy
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Nackentraining: Exzenftrik-Training

« n=40, PC-Job, Frauen(+/-46 Jahre), chron. Nackenschmerzen
Ubungsprotokoll:

« 5 Wochen, 2x pro Woche = 10 Trainingseinheiten

— 1-3 Einheit: 10 Wiederholungen 60% Maximalen Kraft
— 4-6 Einheit: 8 Wiederholungen, 70% Maximalen Kraft
— 7-10 Einheit: 6 Wiederholungen, 80% Maximalen Kraft

« Jewells 3 Satze, 2 Minuten Pause, 3 Sekunden Pause zwischen
den Wiederholungen

« Tempo: 2-0-5

Heredia-Rizo 2019
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Nackentraining: Exzentrik-Training

Heredia-Rizo 2019
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Nackentraining: Exzentrik-Training

* Ergebnisse:

« Exzentrisches Training verbesserte
Schmerzen (VAS: 5,3 21,9)

Behinderungen und die Sensibilisierung
(Druckschmerzhattigkeit)

Heredia-Rizo 2019
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Tiefe HWS-Extensoren

¥ WL
a. Fix HWS Reftraktion
ug am
Theraband

« R

"
b. Fix Theraband

HWS Retraktion

Schomacher et al., 2012
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Squaw-Ubung




Bomechanische Funkiomanaise der Wibenauie
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Verspannu

Seitliche Dehnungsubungen konnen nicht empfohlen werden!
e

Ein verspannter Muskel ist her Muskel! Physio park
Training!!! .
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