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FUR IHREN

le Mackenreglion lst die
Schrrachstelle unserer Wir-
belsfule. Sie muss nimlich
unserem Kopf ein Maximam
an Beweglichkelt erm8gli-
chenund thn dabed glelchreltig so gut wie
glich stabilisieren. Dieser Spagat he-
dingt einen hochkomplexen Aufban won
sleben besonderen Wirbeln, elnem viel-
schichtigen Muskelverband (aus autoch-
tomer, Hefer und quergestreifter, ober-
ichlicher Muskulatur) und dem Binde-
be (Sehnen, kollagens Strukturen,

Hauptursache Verspannungen
Vor allern und in erster Linle neigen die
uskelstringezur Sthranfilligkeit. In B0
is 90 Prozent aller Fille sind Verspan-
ungen und Verhirtungen — sogenannte
Triggerpunkte - Anslisar filr Mackenbe-
schwrerden. Muskelstr ingestehan - meist
durch zu langes und falaches Sitzen am
4 rheitzplatz — unter stindiger Anspan-
ung. Hirew komrnt, dass die etwa 50 -
tochtonen {ganz klelnen), tiefen Muskeln
zusdtzlich unter Beeinflussung des auto-
MO ET NBI'H'BII.BFE[EDIE HHEEH. und sich
somit auch psychische Anspannung ne-
pativ auf den Spanmingszustand der Ma-
cken-Muskulatur suswirkt. Aus diesen
rimden sind vor aJlam Manu:han die

tibenund hohem Stress ausgesetzt sind -
statistisch gesehen vor allemn Mensche
zwiachen 25 und 35 Jahren scerle 50

G0 Tahren — am hiufigsten betroffen. Ge-
netische Pridispositionen, wie ein langer
Hals oder eine Hypermobdlitit (lHegt b
den meisten Menschen wvor), sowies &
schlechter Trainingsrustand kinnen
Anfilligheit noch verstirken.

Die gute Machricht: diese als unspezi-
fischbez eichneten Schmerzen sind funk-
tlonell, sprich durch den Lebensstil (Bea-
wegungsmangel, Stress) ausgelist.
Beschwerden sind zumelst harmlos
bedarf keiner DMagnose) und kinne
raschselbst gelindert werden. Wichtig
jedoch, dass sle sofiort in ihrer Ents
bekimpftwerden. Erstens: damit sich der
Schmerz nicht fest setzt (chronifiziert),
Zwreltens: damit sich keine Schonhaliun-
gen etablieren, die schlleflich diber eine
EEngeren Zejtranm o morphologische
Verinderungen (Gelenkatnutzungen,
Bandscheibenwvorfille) und damitzu ge-
flirchteten spezifischen Blickenschmer-
zen flihren kinmten.

Prim. Dr. Sascha Sajer, Wiener Facharzt)
fiir Physlkalische Medizin und Rehabili-
tation zeigt in gesundé&fit, welche Sofort
maknahmen 5le bel Mackenschmerze
treffen kinnenund mitwelchen (bung
Sie dem Volksleldem Mummmer 1 geziel
\rurbaugan und nachhaltig schmerzf
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WENNDER KOPF SCHMERZT:
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SCHMERZT DER NACKEN steckt meist eine harmlo-
se Verspannung dahinter. Diese gilt es jedoch sofort

in den Griff zu bekommen, sonst kinnen Chronifizie-

rungen oder morphologische Schaden entstehen.

Was wirklich hlft sie beruhigt, senkt mmmmiﬁ
S0 koroplex wie der Aufbmiund die Auf-  die Schmerzwahmmehmung, Efrper
gaben des Mackens sind much dle Ursa-  Linderungen versprechen Trigge rpunbit-

chen der Verspanmingen. Meben kirper-
lichen Belastungen (sitzende THtigkedt,
Fehlhaltung) splelt nimlich die Payche
elne ganz grofte Rolle.  Schelnt draufien
die Sonne, haben wir etwas Positives er-
lebt oder geplant, kinnen wir sehr viel
mehr physische Belastungen z. B. inForm
von Sitzarbeit verkraften. Stehen wir je-
dochunter Stress, sind wir peychisch be-
lastet, dann ist der Puffer zwischen
Schmerzempfinden und Michtschmerz-
empfinden viel schneller aufgebraucht -
die Schmerzwahrnehmungstelgtund da-
mit wird subjektiv empfundene Verspan-
mung stdrker”

Diaher gilt vor allern die Meditation als
hilfreiche Sofortmatinahme. Sie wirkt di-

rekt auf das vegetative Mervensystem -

massagen und Kompre ssen. Zudem ist a5
wichtig elne erponomische Arbeit aaitus-
tion zu schaffen und regelm d8ige Bewne-
gungseinheiten in den Alltag eireub

- mindestens alle 50 Mimaten m
Schrelbtisch aufzustehen,
Dies ist nicht mar elne the-

rapeutische Matnahme,
sonder n auch einepri-
ventive. Wie das
Ubungsprogramm  auf
den kommenden Selten.
Eskriftig, entspannt und
mobilisiert. Und rilstet so
unseren zarten Macken
filr seine tiglichen

schmareren Aufgaben.
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!'-1 .Je besser unser psychischer
* Zustand, desto mehr physische i &

" Belastung verkraften wir - desto |

Wenn der Nacken schmerzt, kdnnen Sie sich mit einfachen Tipps und Tricks rasch und
schonend Linderung verschaffen. Dr. 5ascha 5ajer verrit die top 3 Sofortmafinahmen:

# HLEITTTNG IUE SELESTHILFE:
Wirkung: . Eine Kompresse kann man sowohl wi rmend
als auch kihlend alnsstzen”, so Dr. Sajer. Die katts Kom-
prassewirkt eharwie eine Triggerpunktmassage. lch
setzealso mit der Kompressa alnen bewusstan Retz, um
Linderungzu arzielen, Einewarme Komprassewirkt ent-
spannand auf die Muskulatur,
'Warme Kompress e ElnHandtuch einrollen Inzlnen auf
&0 Grad worgehetzten Ofen legen undwarm werden las
s2n. Kalte Kompresses: Ein Handtuch elnrollzn und ins

Tiefkihifach legen, Behand umgsdaner: Kompressa auf
lagan, bis die'WHrme respektive Kilte nachlisst,

ALLER SCHMERZ-
SYNDROME SIND ALUF

. TRIGGERPUNKTE ZU-
B OCKZUFIHREN. DIESE]

TRIGGERPUNKT-

r_:' |';I"I :.q'{':.fillﬁ | |ﬁl] E 5
- s Ml Mt Wilrkoung: Med ttation wirkt gleich
aufmehraren Ebanan, Durch die

A HLEITTH SELESTHILE] Achtzamkaitsdbung, die direkt
Wirkung: Trggerpunkte sind lokal aufdasvegetative Nereansy stem
bagranzte Muskeherhdriungen, dia wirkt, wird Stress reduzlert, was
lakal druckempfindlich sind undwon slch postthe aufdas Schmarz-
denan Gbartragena Schmerzen aus empfinden auswirkt {Cortex wird
gehen kinnen, Rund 90 % der abgehiirtet) und glelchzeltig dan

Muskeltonussankt -Yerspan-
nungenwerden gellist, Zudem

Schmarzsyndrome sind aufderartige
Verhdrtungenzuriclkzuflihran, Eine

Massage der Punktelockert undvar-

¢ schafft Linderung. Segeht's: artas-
- ten Sleschmezempfindliche Verhir-

tungen. An diesan Punkten leichte,
krelsende Druckmassage austibean -
rritt 20-30 % lhrer Kraft. Druckso

lange aufden Punkten belassen, bis
derSchmearz nachlisst,

nahman wir mit der Maditations-
haltung eine idealnautra ks Posttl-
on &lri- der Trapez muskelwird
gadehnt, Tipp fibreine Karzmedi
tationz Sagen Slesich Innarlich
bel Jedem Einatman  Eln®™ und bl
Jedem Ausatmen . Aus™, Einlge
Mirutan langsam atmien.




B AKTUELL#schmerzfrei

BRUSTMUS-
KELDEHNUNG

MOBILISATION

So geht's: Legen Sie einen
Arm an den Tirrahmen. Ellbo-
gen ist 90 Grad gebeugt und
der Oberarm ist parallel zum
Boden. Fiifde sind schulterbreit
auseinander. Drehen Sie den
Oberkorper soweit vom Tir-
rahmen weg, dass Sie ein an-
genehmes Ziehen in der Brust
spiiren. Ubungsdauer: 20-30
Sekunden halten - so, dass es
gut tut, dann Arm wechseln.
Variante: Arm deutlich

hoher zur Decke gehoben am
Rahmen platzieren.

GRUNDMOBILISATION HWS
Durchfiihrung: Kopf in eine neutrale
Position bringen und nun eine bejahende
Bewegung durchfthren. Fiihren Sie eine
submaximale Drehung des Halses zur rech-
ten Seite durch. In dieser Position einige
Male (Ubungsdauer ca. 20 Sekunden)
nicken - sprich den Kopf kontrolliert und
langsam so weit wie moglich auf und ab
bewegen.

Danach den Kopf wieder in eine neutrale
Position bringen und die selbe Ubung auf
der anderen Seite durchfthren.

12

BRUSTWIRBELSAULEN-DEHNUNG

So geht's: Setzen Sie sich auf einen Stuhl dicht an die Lehne
heran (oder wie hieran die Bettkante falls die Hohe passt).
Neigen Sie'sich tiberdie Stuhllehne nach hinten und atmen Sie
ein. Wiederholen Sie die Ubung 3-5-mal.

¥ l".f'._h"- l_"|| _I."

GRUNDMOBILISATION DER
HALSWIRBELSAULE (HWS)
Durchfiihrung: Kopf befindet sich in einer
neutralen Position. Senken Sie Ihr Kinn nun so
tief wie moglich Richtung Brust ab.

Dann fithren Sie eine leicht verneinende Bewe-
gung durch - und zwar im hchst moglichsten
Radius. Etwa 20 bis 30 Grad Seitdrehung
werden in etwa moglich sein. Wichtig: Das
Kinn bleibt wéhrend der gesamten Bewegung
50 nah wie méglich bei der Brust.
Ubungsdauer: 20 bis 30 Sekunden. Gehen Sie
gleich zur zweiten Grundmobilisationsiibung

FAKTEN ZUM
PROGRAMM:

WAS SIE WISSEN SOLLTEN:

Das Ubungsprogramm von Riickenspezi-
alist Dr. Sascha Sajer eignet sich fiir jeden
Tag - es kann sowohl zur Vorbeugung
von Nackenschmerzen als auch zur
Linderung vonbestehenden Be-
schwerden durchgefiihrt werden. Das
Programm besteht aus Ubungen die mo-
bilisieren, entspannen, kraftigen und so-
mit (vor allem bei bestehender Hypermo-
bilitat) den Nackenbereich stabilisieren.
.Bauen Sie", so Sajer, ,die Ubungen, die
fiir Sie passend sind, in lhren Alltag ein.”
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* RUMPF
KRAFTIGUNG

STABILISATION DER HWS
IM SITZEN

So geht's: Setzen Sie sich aufrecht
an die Wand. Machen Sie ein
leichtes Doppelkinn. Schieben Sie
nun den Scheitelpunkt nach hinten
oben bis eine leichte Dehnung
spiirbar ist.

Ubungsdauer: Verharren Sie 30
Sekunden oder 5-6 Atemziige in
dieser Position.

REGELMASSIGE NACKENGYMNASTIK beugt
Schmerzen nicht nur vor, sondern kann auch be-
stehende Beschwerden lindern. Diese Ubungen
wirken entspannend, mobilisierend und kraftigend.
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LIEGESTUTZE AN DER WAND

{ KRAFTIGUNG UND STABILISATION

i So geht's: Stehen Sie etwa einen halben Meter von der Wand weg. Stiitzen Sie sich mit beiden
Hénden an der Wand ab. Die Hande sind auf Schulterhhe und der Kérper ist vom Kopf bis zu den
i Zehen gerade. Ziehen Sie den Bauchnabel zur Wirbelsaule. Wiederholungen: Machen Sie 15-20
i Liegestiitze. Danach eine kurze Pause. Wiederholen Sie die Ubung noch zweimal. Sie kénnen diese
¢ Ubung auch mit nur einer Hand durchfiihren.

RUMPF
MOBILISATION

DEHNUNG DER NACKEN-

- MUSKULATUR

So geht’s: Ausgangsposition ist

der aufrechte Stand. Die FuBispit- &

zen zeigen leicht nach aufen, FiiRe

sind etwa hiiftbreit aufgestellt und ¢

die Knie leicht gebeugt.

Neigen Sie den Kopf zur Seite, der

Arm der Gegenseite wird Richtung

Boden gestreckt. Halten Sie die

Dehnung etwa 20 Sekunden, dann
wechseln Sie die Seite.

~ Wiederholen Sie die Ubung 3-5-

- mal pro Seite.
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Schnell. Lang anhaltend, Natlrlhich

Zu Miskgn und Meberwirkungen lpeen She den Belpack-
patinl Lt Fragnn Sie ihier ArEl dder Apgolakes. WirieioiT:
Capmnraptetine-THodmetra kb, www, sho-plastarat



