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Ziel des Buches = lhr Nutzen

In unserer Praxis werden wir hdufig mit dem Problem Nacken-
schmerzen konfrontiert. Das ist kein Wunder, denn Nacken-
schmerzen sind heute ein allgemeines Problem unserer Gesell-
schaft. Sie gehoren zu den drei hdufigsten Beschwerdebildern im
Muskel-Skelett-System, manchmal auch begleitet von Schmerz-
ausstrahlungen in die Schulter, den Arm und von Kopfschmerzen.

Einige Ihnen vielleicht schon bekannte Empfehlungen zum
Umgang mit Riickenschmerzen finden Sie auch in diesem Buch,
da die Halswirbelsdule ein Bereich der Wirbelsdule ist. Hierzu
gehoren bei akuten Nackenschmerzen

die friihe Wiederaufnahme der Alltagsaktivitaten,

die sportliche Betdtigung,

die moglichst positive Herangehensweise an die Schmerz-
bewaltigung

und die Reduzierung der die Nackenschmerzen verursachen-
den Faktoren.

Aber abgesehen davon, dass es um die wissenschaftliche Daten-
lage zur Problematik Nackenschmerzen («neck pain») deutlich
schlechter bestellt ist als um Riicken- bzw. Kreuzschmerzen
(«back pain»), finden wir auch in der Nackenschmerz-Literatur
selten eine differenzierte Herangehensweise. Dem mochten wir
abhelfen - zu Threm Nutzen.

Wir mochten, dass Sie in der Lage sind,

Thre Nackenbeschwerden selbst zu lindern und zu

reduzieren,

einer Chronifizierung, d.h., einem ldngeren Anhalten oder

hédufigen Wiederkehren von Nackenschmerzen vorzubeugen,

sich moglichst viel selbst zu helfen.



Sie sollen aber auch gefdhrliche Beschwerdeverldufe erken-
nen konnen, um rechtzeitig einen Arzt aufzusuchen. Dariiber
hinaus moéchten wir Sie unterstiitzen, besser mit Nackenschmer-
zen umzugehen und die gemeinsame Entscheidungsfindung mit
Threm Arzt zu verbessern. Dies hat positive Effekte auf Ihr Befin-
den, Ihre Zufriedenheit und die Selbsthilfemafinahmen.

Die Inhalte dieses Buches basieren auf den Ergebnissen ak-
tueller wissenschaftlicher Studien und nationalen wie interna-
tionalen Empfehlungen, aber auch auf unseren weitreichenden
Erfahrungen in der Arbeit mit Menschen mit Nacken- und Schul-
terproblemen.

Nacken und Hals sind insofern etwas Besonderes, als dass sie
den Kopf tragen und die gelenkige Verbindung mit dem Brustkorb
darstellen. Sie verbinden also nicht nur rein physisch den Kopf
mit dem Korper, sondern stellen auch das Kommunikationsglied
zwischen Kopf (mentaler Ebene), Herz (emotionaler Ebene) und
Hand (motorischer Ebene) dar, im iibertragenen Sinn also die
Verbindung zwischen Denken im Gehirn und Fiihlen im Bauch.
Nicht umsonst symbolisieren Begriffe wie Starrkopfigkeit und
Halsstarrigkeit auch geistige Unbeweglichkeit. Die direkte Ver-
bindung wird auch klar, wenn man bedenkt, dass psychische
Belastungen sich direkt in einer Spannungserhohung des oberen
Trapezmuskels (der Muskel kann auch als Stressbarometer be-
zeichnet werden) manifestieren.

Ihr Nutzen:

Die Ursachen Threr Nackenschmerzen verstehen und wirk-
sam selbst behandeln.

Weiteren Verspannungen und Schmerzen effektiv vorbeugen.
Die richtigen Therapien und Behandlungen fiir Thre Form der
Nackenschmerzen finden.

Bessere Kopfhaltung und damit mehr Wohlbefinden und
Lebensqualitat.
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Bessere muskuldre Leistungsfahigkeit - mehr Stabilitat und
Schutz.

Besserer Ausgleich bei Computerarbeit und Sport, mehr Leis-
tungsfdhigkeit.

Das Besondere dieses Buches, der Selbsttest, ermdglicht Thnen,
genau die Ubungen herauszufinden, die Thnen am besten bei
Ihren Beschwerden helfen konnen.

Nehmen Sie sich die Zeit, die einzelnen Tests durchzufiihren
und so ein Profil Thres Nackens zu erstellen!

Eilige finden auf den Seiten 137-158 Ubungen zur schnellen
Hilfe bei akuten Beschwerden.

Wichtig ist dabei immer, dass Sie behutsam und bewusst mit
sich selbst umgehen. Sollten Sie bei einer MaBnahme Unwohl-
sein spliren, sich unsicher fiihlen oder eine ungewéhnliche
Schmerzverstirkung empfinden, brechen Sie die MaBnahme ab
und fragen Sie erst lhren Arzt oder Therapeuten.

Abschliefiend mochten wir allen danken, die an diesem Buch
beteiligt waren, z.B. Melanie Hartert fiir ihre Geduld bei den
Fotoaufnahmen; der Firma Thera-Band (www.thera-band.de, Ha-
damar) fiir die Bekleidung und Materialien; der Firma Sportomed
Reha fiir die Bereitstellung der Raumlichkeiten; Horst Lichte fiir
die exzellenten Aufnahmen und auch unserem Lektor «Scotty»
Gottwald fiir sein Vertrauen und seine Unterstiitzung.

Die Autoren, im Sommer 2011
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1. Nackenschmerzen - Ursachen und
Selbsthilfe

Mit Nackenschmerzen bezeichnet
man die Schmerzen im riickwarti-
gen Bereich der Halswirbelsdule, der
begrenzt ist durch die obere Nacken-
linie am Schédel (linea nuchalis su-
perior), die ersten Brustwirbel und
die Ansdtze des Trapezmuskels.

Fiir Nackenschmerzen werden in
der Fachsprache synonym auch Be-
griffe wie HalsWirbelSaulen (HWS)-
oder Zervikalsyndrom (lat.: Cervix,
Zervix: der Hals), Zervikalneuralgie (Schmerzausbreitung in
Hals und Nacken), zervikozephales Syndrom (mit gleichzeitigen
Kopfschmerzen) oder Zervikobrachialsyndrom (Schmerzaus-
strahlung in die Arme) verwendet. Umgangssprachlich sind Aus-
driicke wie «steifer Hals», «hab einen Zug bekommen», «Kopf ist
blockiert», «<ich muss andauernd meinen Kopf halten», «<Miidigkeit
im Nacken» zu horen.

Nackenschmerzen - ein Zivilisationsproblem?

60-70 Prozent aller Menschen berichten zumindest einmal in
ihrem Leben iiber Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich.
Betroffen davon sind auch Schiiler zwischen 8 und 16 Jahren,
ebenso wie extrem alte Menschen. Nackenschmerzen treten
hadufiger bei Frauen auf, vor allem im mittleren Alter. Das liegt
moglicherweise am geschlechtsspezifischen Unterschied in der
Antropometrie, Physiologie und Muskelkraft, aber vielleicht auch
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daran, dass Frauen sensibler sind und ein anderes Verhalten im
Umgang mit ihren Beschwerden haben.

Nackenschmerzen kdnnen viele Ursachen haben

Alle Studien, Forschungen und Empfehlungen, die sich mit den
Ursachen und der Therapie von Nackenschmerzen beschaftigen,
zeigen, dass sich nur etwa in 20 Prozent aller Falle von Nacken-
schmerzen eine einzelne Ursache, wie beispielsweise Band-
scheibenschdden oder Abnutzung an Wirbelkorpern (Spondy-
lose) finden ldsst. In allen anderen Fillen (je nach Untersuchung
70 Prozent-85 Prozent) lasst sich keine isolierte Ursache fiir die
Beschwerden nachweisen.

Man muss deshalb davon ausgehen, dass es erst mit dem Zu-
sammenwirken mehrerer Faktoren (s. Tabelle 1), wie z.B. Fehl-
belastungen am Arbeitsplatz, Bewegungsmangel, Kraftschwa-
chen, Funktionsstérungen der inneren Organe oder Stress, zum
Auslosen der Beschwerden kommt. Was die Therapie anbelangt,
hat sich gezeigt, dass multimodale Behandlungen, also die Kom-
bination verschiedener Behandlungsmethoden, erfolgreicher
sind als isolierte Therapieformen. Werden beispielsweise in der
Behandlung parallel Manualtherapie, das Erlernen eigener Deh-
nungs-, Lockerungs- und Stabilitdtsiibungen sowie verhaltens-
therapeutische Hilfestellungen zum Stressabbau und Umgang
mit Schmerzen angeboten, besteht gegeniiber einer Einzelthera-
pie eine wesentlich grofiere Erfolgsaussicht fiir die Riickbildung
der Beschwerden.
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Muskeln:

Verspannung, Verhartung oder Abschwiachung der
Nackenmuskeln, der Muskulatur zwischen den Schulter-
blattern und der Brustwirbelsdule, der Muskeln der
Lenden- und GesaBregion. Verkiirzung der vorderen
Schulter- oder Nackenmuskeln.

Gelenke,
Bandscheiben,
Wirbelkorper:

Abnutzung oder Veranderungen an Wirbelkérpern,
Bandscheiben, kleinen Wirbelgelenken oder der
stabilisierenden Bander.

Haltung:

Fehlhaltung der Wirbelsdule mit Skoliose (Verdrehung),
Verlagerung des Korperlotes (Vorlage, Riicklage,
Seitverlagerung), unterschiedliche Beinldngen,
Beckenverschiebungen oder Beckenverwringungen;
Fehistellungen der FiiBe oder FuBabrollstdrungen,
Fehlspannung der Bander (Organhiillen) der inneren
Organe, hohe Armkrafte bei Alltagstatigkeiten.

Andere
kdrperbezogene
Ursachen:

N&chtliches Zdhneknirschen (Bruxismus),
Zahnentziindungen, unterschiedliche Zahnfiillungen,
Kiefergelenkstérungen, Durchblutungsstérungen,
Stoffwechselstérungen, Migrane, Entziindungen,
Infektionen, Tumore.

Fehlbelastungen:

Ungewohnte oder iibermaBige korperliche Belastung,
insbesondere solche, die mit Heben oder Tragen, Blicken
oder Uberkopfarbeiten verbunden sind; libermaBiges
oder unglinstiges Krafttraining (insbesondere
Bankdriicken und Frontpress). Zu wenig oder zu viel
Bewegung (krperliche Unter- oder Uberforderung);
chronisch einseitige Belastung im Sitzen, Stehen

oder Gehen; monotone Fehlhaltungen (Telefon,

PC, Arbeitstitigkeit), meist in gebeugter Haltung,
Muskelschwiche, Uberbeweglichkeit.

In- und Umwelt-
faktoren:

Hohe Stressbelastung (privat, sozial oder am Arbeits-
platz), Unzufriedenheit, Jobunsicherheit, depressive
Verstimmung, unglinstige Arbeitsumgebung; Prézisions-

arbeit, Rauchen oder Passivrauchen.

Faktoren, die Beschwerden im Bereich der Halswirbelsdule beeinflussen und
auslésen kénnen (Experten- und Erfahrungswissen)

13
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Die Untersuchungsergebnisse zeigen auch, dass zu Beginn der
Beschwerden in den wenigsten Fallen ernsthafte Ursachen vor-
liegen und die Schmerzen zumeist von allein auch ohne Behand-
lung wieder abklingen. In den wenigsten Fdllen finden sich be-
reits beim ersten Auftreten der Beschwerden schon erhebliche
Abnutzungen im Bereich der Wirbelkorper oder Bandscheiben.

Rechtzeitig handeln!

Typischerweise horen wir von Patienten mit deutlichen Abnut-
zungen (Arthrose) im Bereich der Halswirbelsdule, dass es schon
seit Jahren wiederholt zu leichteren Beschwerden gekommen
war. Dain bis zu 85 Prozent der Félle spater erneute Beschwerden
auftreten und bis zu 47 Prozent der Menschen iiber anhaltende
Nackenprobleme oder Verschlimmerungen berichten, ist es wich-
tig, sich bereits bei dem erstmaligen Auftreten der Beschwerden
die Faktoren, die mit Schmerzen der Nackenregion in Zusam-
menhang stehen, genauer anzuschauen. Nur so kann friihzeitig
erneuten Beschwerden, Verschlimmerungen oder einer schwer-
wiegenden Abnutzung vorgebeugt werden.

Manchmal entstehen Nackenschmerzen zwar plotzlich und
ohne dass eine auslosende Situation oder eine offensichtliche Ur-
sache vorliegt. Bei genauerem Nachforschen finden sich jedoch
in der Untersuchung der Lebenssituation, der Kérperhaltung und
des Bewegungsverhaltens oft Umstande, die zu den Beschwerden
beigetragen haben konnen.

In der Osteopathie kdnnen auch Funktionsstérungen der inne-
ren Organe als Ursache von Schmerzen im Bereich Hals, Nacken
oder Schulterdach festgestellt werden. Ein Beispiel:

Der Zwerchfellnerv (N. phrenicus) entspringt z.B. zwischen
dem 3. und 5. Halswirbel und versorgt auch Bereiche der Gallen-
blase, des Herzbeutels, der Leber und des Magens. Reizungen,
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Dysfunktionen oder Erkrankungen dieser Organe konnen zu-
riickwirken und Schmerzen in der Region des Schulter-Nacken-
Bereichs verursachen («referred pain»).

Nur in einer individuellen Gesamtbetrachtung der Schmerz-
symptomatik, der Korperhaltung, der Arbeitsbelastungen, der
Lebenssituation und einer angepassten Bewertung dieser einzel-
nen Faktoren kann festgelegt werden, welche Bedeutung die ein-
zelnen Umstdnde fiir Ihre Beschwerden haben. Denn auch hier
gilt: Der individuelle Mensch ist mehr als die Summe einzelner
Symptome und Faktoren.

Die richtige Selbsthilfe finden

Laut der neueren wissenschaftlichen Forschung ldsst sich bei
Riickenschmerzen, insbesondere auch bei Schmerzen im Bereich
des Nackens und der Halswirbelsaule, nur fiir ganz wenige Be-
handlungsmethoden, und nur unter bestimmten Bedingungen,
eine Wirksamkeit nachweisen. In der Uberpriifung von mehr als
250 verschiedenen medizinischen Behandlungsmethoden konnte
lediglich fiir das Merkmal «Bewegung» eine grundsadtzliche Emp-
fehlung ausgesprochen werden. Daneben sind Informationen und
Unterstiitzung im Umgang mit Schmerzen sowie Hilfen zur Ver-
haltensdnderung nachgewiesenermafien hilfreich.

Allgemeine Empfehlungen - individuelle Unterscheidung

Die sich aus den Studien ergebenden Therapieempfehlungen
(medizinischen Leitlinien) sind deshalb in vielen Dingen sehr
allgemein und beziehen sich auf den generellen Umgang mit Be-
schwerden im Bereich des Riickens. Eine wesentliche Ursache
dieses Dilemmas besteht darin, dass die Beschwerden nur nach
dem Ort ihres Auftretens klassifiziert werden und dabei keine
weitere Einteilung unterschiedlicher Ursachen, Schmerzformen
oder Schmerzarten stattfindet. Besonders anschaulich wird dies
im Vergleich zum Krankheitsbild Kopfschmerzen: Hier konnte
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durch die differenzierte Forschung und ein gezieltes Zusam-
menarbeiten der verschiedenen Fachgruppen eine Unterteilung
der Kopfschmerzen in unterschiedliche Kategorien ermoglicht
werden. Heute sind mehr als 160 verschiedene Arten von Kopf-
schmerzen bekannt, fiir viele werden ganz unterschiedliche Be-
handlungsformen empfohlen. Dariiber hinaus gibt es generelle
Empfehlungen, die bei allen Arten von Kopfschmerzen (eigent-
lich aber bei allen Arten von Schmerzen) helfen.

Bei Nackenschmerzen und Schmerzen der Halswirbelsdule
stehen diese wissenschaftlichen Untersuchungen und Differen-
zierungen noch am Anfang.

Da sich in der Praxis jedoch gezeigt hat, dass eine individuelle
und gezielte Behandlung schneller, effektiver und langfristig er-
folgreicher ist als eine pauschale Allgemeinbehandlung, ist eines
unserer Anliegen, Ihnen zu helfen, die fiir Sie optimalen Selbst-
hilfemoglichkeiten durch einen Test Ihrer Halswirbelsdule und
Schulter-/Nackenmuskulatur herauszufinden.

Ganz wichtig: gute und schlechte Umstinde

Ebenso hilfreich wie die genaue Beobachtung der Beschwerden
ist es, um die Stressbelastung und die Arbeitsplatzposition zu
wissen.

Beispiel: Wenn Sie taglich zehn Stunden mit Computerarbeit
beschiftigt sind, werden ein bis zwei Ubungseinheiten von
20 oder 30 Minuten pro Woche keine Wirkung zeigen konnen. In
diesen Situationen sollten Sie taglich entweder die Arbeitszeit am
PC reduzieren oder aber ein entsprechendes Entspannungspro-
gramm und regelmdfiige Bewegungspausen einrichten.

Besonders wichtig sind auch die Fragen zu den Situationen
und Verhaltensweisen, die die Beschwerden verbessern oder ver-
schlechtern. Sie geben wichtige Hinweise auf die Ursachen und
Moglichkeiten, die am ehesten zu einer Verbesserung fiihren
konnen.



Nackenschmerzen - Ursachen und Selbsthilfe )

Fiihrt korperliche Aktivitdt und Bewegung zu einer Zunahme
der Beschwerden, weist dies moglicherweise auf eine Entziin-
dung hin, sodass eine noch genauere Ursachenforschung oder
aber entziindungshemmende Medikation und weniger Bewe-
gung als erste Behandlungsmafinahmen wichtig sind.

Im Tagesverlauf sich verandernde Schmerzen:

o Schmerzen morgens starker ausgepragt: moglicherweise
bedingt durch ungiinstige Schlafposition, zu hohes oder
zu niedriges Kissen, Schwache der Halswirbelsaulen-
muskulatur, ndchtliches Zusammenpressen der Zahne,
Kiefergelenkstorungen, verkrampftes Liegen.

o Morgens eher weniger Beschwerden, im Tagesverlauf zu-
nehmend: ungiinstige Arbeitsplatzposition oder Haltung,
hohe Stressbelastung, Arbeiten in ungiinstigen Korper-
positionen (Gartenarbeit, Uberkopfarbeit, PC-Arbeit, Tele-
fon, Auto).

Nur in bestimmten Korperhaltungen auftretende Beschwer-

den: Muskelschwadche, Muskeldysbalance, Nervenirritation,

Bandscheiben- und Wirbelkorperveranderungen.

Nur durch Stressbelastung auftretende Beschwerden: wahr-

scheinlich eher iiber Muskelverspannungen entstehende Fehl-

belastung.

Nur in Ruhephasen auftretender Schmerz: Hinweise auf Ent-

zlindung, Abnutzung, Fehlhaltung oder muskuldre Schwdche.

Zusatzlich Kopfschmerzen oder Schwindel: Nervenirritation,

Blockierung der Wirbelgelenke, Muskelverspannung im obe-

ren Bereich der Halswirbelsaule.

Viele weitere Umstdande konnen zu Ihren Beschwerden beitragen,
auch ohne dass sie direkt spiirbar mit den Schmerzen verbunden
sind. Beobachten Sie Thren Tagesverlauf und priifen Sie selbst,
inwieweit bei IThnen zusdtzliche Faktoren wichtig sein konnen.
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