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Kay Bartrow arbeitet als Physiotherapeut in Balingen. Seit
2002 ist er Lehrbeauftragter fiir Physiotherapie und gibt seit
2006 Fortbildungskurse fiir examinierte Physiotherapeuten.
Mit seinen Biichern verfolgt er das Ziel: dauerhaft Schmerzen
beseitigen. Sein erfolgreiches Buch ,,Ubeltéter Kiefergelenk®
hat schon zahlreichen, von Kieferproblemen Betroffenen zu
einer langfristigen Besserung verholfen. Sein zweites Buch,
»Schwachstelle Riicken®, gibt Riickenschmerz-Geplagten wirk-
same SelbsthilfemaBnahmen an die Hand.
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

unser Nacken ist ein sensibler Bereich, dem wir oft sehr viel aufbiirden,

ohne es zu merken. Erst wenn sich Verspannungen und Schmerzen einstel-
len, erhdlt er unsere Aufmerksamkeit. Vielfdltige Beschwerden haben ihren
Ursprung in der Nackenregion: Diese reichen von akuten, lokalen Nackenblo-
ckierungen, iiber Kopfschmerzen und verspannte Muskeln bis hin zu Nerven-
reizungen mit ausstrahlenden Beschwerden in die Arme oder Hdnde. Stress
und Sorgen sitzen uns manchmal sprichwértlich im Nacken. Eine hdufige
Ursache fiir Nackenprobleme ist auch die einseitige Belastung durch stun-
denlanges Sitzen am Schreibtisch bzw. vor dem Computer. Auch ungewohnte
Belastungen oder ruckartige Bewegungen der Halswirbelsdule kénnen zu
akuten Nackenschmerzen fiihren.

Bei jedem Nackenschmerz-Geplagten findet sich eine individuelle Problema-
tik und ein individueller Fehlgebrauch dieser empfindlichen Kérperregion.
Dieses Buch will Ihnen dabei helfen, Ihren Nacken besser kennenzulernen. Es
soll eine Hilfe zur Selbsthilfe sein. In der Praxis vertrete ich immer den Stand-
punkt: Wer den Aufbau und die Funktion einer Kérperregion kennt, kann den
falschen Umgang und Gebrauch reduzieren oder komplett verhindern.

Ein ausfiihrlicher Test hilft Ihnen dabei, die gestérten und schmerzhaften
Bewegungsrichtungen zu finden. Die effektiven Ubungen in diesem Buch bil-
den das Kernstiick. Diese haben sich bereits {iber viele Jahre in meiner Praxis
bei der Behandlung akuter und chronischer Nackenschmerzen bewdhrt. Die
Ubungen werden auch Ihnen gute Dienste leisten kénnen. Der menschliche
Korper benétigt zu seiner Gesundheit viel Bewegung. Gezielte Bewegungs-
tibungen kénnen einen Heilungsprozess immens beschleunigen: Sie bezdh-
men und normalisieren ungleiche Muskelkrdfte, halten Gelenke beweglich
und optimieren die Nervenfunktion. Arbeiten Sie mit diesem Buch und lassen
Sie sich von ihm helfen. - Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und Freude dabei!

Balingen, im Marz 2015
Kay Bartrow
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™ Nackenbeschwerden
2 im Alltag

Warum verspannt sich der Nacken oft bei langer Schreib-
tischarbeit? Wieso reagiert die Halswirbelsaule so empfind-
G 2 lich auf unsere Haltung? Und was kann man dagegen tun?

wy
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Wie kommt es zu
Nackenschmerzen?

Die Halswirbelsdule soll beweglich, aber stabil sein, den Kopf hoch-
tragen, schiefes Liegen und stundenlanges Sitzen am PC aushalten

und noch vieles mehr ...

Unsere Halswirbelsdule ist Dreh- und
Angelpunkt der Schulter-Nacken-Region. Sie
trdgt unseren Kopf; aus ihr entspringen die
Nerven, die unsere Arme, Hinde und Finger
versorgen. Ist die Schulter-Nacken-Region
gestort, kann das zu Kribbeln in den Armen
oder Handen, Taubheitsgefiihlen in den
Armen, ziehenden Schmerzen in der Schul-
ter-Arm-Region, kraftlosem Gefiihl in den
Armen, Kopf- oder Nackenschmerzen und
Verspannungen in der Schulterregion fiih-
ren. Dies sind Symptome, die relativ haufig
vorkommen und unseren Alltag erschweren.
Fiir all diese unangenehmen Empfindungen
sind die Ursachen in Funktionsstérungen
der Halswirbelsdule zu suchen und auch
dort zu finden. Diese Funktionsstérungen
koénnen an allen ,,Bauteilen“ der Halswir-
belsdule auftreten, also im Wesentlichen an
den Muskeln, Gelenken und Nerven. Ursache
kann beispielsweise ein Unfall oder Uberlas-
tung sein.

Der menschliche Kérper ist nicht nur sehr
komplex, sondern auch stark vernetzt

gebaut. Wir bestehen aus Muskeln, Knochen
und Gelenken, Nerven, Blutbahnen und
jeder Menge bindegewebiger Strukturan-
teile. Alle Strukturen sind untereinander
verbunden und hdufig auch noch in der
Funktion direkt voneinander abhdngig. Sie
beeinflussen sich damit gegenseitig. Diese
Vernetzung bringt Vorteile: Wenn eine
Komponente oder ein Bauteil ausgefallen
ist, wird die fehlende Funktion von anderen
Bestandteilen so gut wie méglich ibernom-
men. Diese Eigenschaften machen unseren
Korper sehr robust. Ein kompletter Ausfall
wird durch die Funktionsiibernahme so lan-
ge wie moglich verhindert. Auf der anderen
Seite wirkt sich durch die Vernetzung eine
Stérung nicht nur lokal aus, sondern beein-
flusst auch weitere Strukturen.

Steifer Nacken:
nichts geht mehr

Ein Beispiel, das jeder kennt, ist sicherlich
das , steife Genick“- auch ,steifer Nacken*
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genannt. Man kann es als Pendant zum He-
xenschuss der Lendenwirbelsdule ansehen.
Kennzeichnend sind eine deutliche Unbe-
weglichkeit und starke Muskelverspannun-
gen im Nacken, der Schulterregion und dem
oberen Riicken. Der Versuch, den Kopf zu
drehen, schmerzt oft. Manchmal finden sich
auch Muskelschwdchen, Sensibilitdtsverlust
oder ausstrahlende Schmerzen (evtl. auch
ein kribbeliges, pelziges Gefiihl), die bis in
die Arme reichen kénnen.

Ausloser fiir einen steifen Nacken kénnen

unter anderem sein:

« einseitige Zwangsposition von Kopf und/
oder Oberkérper, z.B. langes Liegen auf ei-
nem Sofa, Schlafen auf einer ungewohnten
Matratze oder auf einem neuen Kissen

e eine ruckartige Bewegung, wie z.B.
schnelles Kopfdrehen oder ruckartiges
Heben eines schweren Gegenstands

e kalte Zugluft kann ebenfalls zu verspann-
ten Muskeln beitragen

« ungewohnte Uber-Kopf-Arbeiten

e lange Sitzhaltung am Schreibtisch, PC-Ar-
beitsplatz mit ungiinstiger Kérperhaltung

» Lesen eines Buches in ungiinstiger Posi-
tion, z.B. in Seitenlage auf dem Sofa und
mit aufgestiitztem Kopf

Ihre Beweglichkeit wird ihr oft
zum Verhdngnis

Die Halswirbelsdule stellt den beweglichsten
Teil der Wirbelsdule dar. Darum wird sie
auch in unserem Alltag sehr stark benutzt,
bewegt und damit belastet. Allein das Halten
des Kopfgewichts (4-6 kg) stellt eine nicht
unerhebliche Belastung der Halswirbelsdule
dar. Halten wir den Kopf in einer ungiinsti-
gen Position, steigt die resultierende Belas-
tung immens an. Als ungiinstig kann eine

Wie kommt es zu Nackenschmerzen?

nach vorn verlagerte Kopfhaltung bezeich-
net werden, wie sie hdufig bei langem Sitzen
oder vor allem bei Arbeiten am Schreibtisch
(auch am PC-Arbeitsplatz) vorkommt.

Nutzen wir diese Kérperregion falsch, zu in-
tensiv oder zu einseitig, sind Uberlastungen
und Verletzungen der einzelnen Bauteile der
Halswirbelsdule zu erwarten. Schmerzen
und Bewegungsstérungen sind die direkte
Konsequenz. Permanentes einseitiges Heben
und Tragen des Babys bzw. Kleinkinds

stellt beispielsweise eine unausgeglichene
Belastung dar, mit resultierenden Nacken-
schmerzen. Gleiches gilt fiir schwere
Einkaufstaschen, die immer nur einseitig
geschleppt werden. Die folgende Tabelle
zeigt die fiinf moglichen Kernursachen von
Nackenschmerzen und ihre Ausloser.

Wenn uns der Stress im
Nacken sitzt

Wenn wir unter Stress stehen, werden im
Zuge der sogenannten Alarmphase (erste
Phase der Stressreaktion) auch die Hals-
wirbelsdule, die Nackenmuskeln und die
versorgenden Halsnerven verstarkt aktiviert
und mit Reizen geradezu bombardiert. Star-
ke Gefiihle férdern diese Aktivierung und
potenzieren die Wirkung und die Flut an
Informationen auf den Bewegungsapparat
der Nackenregion. Da der Kopf und die Hirn-
nerven, also unsere Sinne, in unmittelbarer
Nachbarschaft der Halswirbelregion gelegen
sind, gibt es auch direkte Auswirkungen

aus diesen Bereichen in den Nacken. Unsere
Sinne (Sehen, Horen, Riechen, Schmecken
und Fiihlen) haben einen direkten Draht in
die Nackenregion und verdndern dort auch
Muskelspannungen und Gelenkbeweglich-
keiten. Die Schulter-Nacken-Muskulatur
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Nackenbeschwerden im Alltag

Ursachen von Nackenschmerzen

Ursache

Muskelverspannung .

Ausléser/Krankheit

Bewegungsmangel

Uberbelastung

ungewohnte Belastungen

einseitige Belastungen (falsches Liegen oder Sitzen)
Zugluft

Stress

Gelenkstorung .

ruckartige, schnelle Bewegungen
Uberbelastungen

Nervenstorung .

direkter Druck auf Nerven

Schwellung (mit Nervenkompression)

starke Spannungsbelastung von Nerven (z.B. durch unge-
wohnt langes Schlittenziehen)

Verletzung .

Sturz auf den Kopf/Nacken
Schleudertrauma
Wirbelfraktur

Erkrankung

Eine Erkrankung wie Skoliose, Osteoporose, Rheuma oder

Fibromyalgie kann die Halswirbelsdule anfalliger fiir weitere
Stérungen machen.

wird zum Teil von Hirnnerven versorgt, was
den direkten Draht von der Sinneswahrneh-
mung in die Nackenmuskeln verdeutlicht.

Die Nackenmuskulatur nimmt an Spannung
zu und ist bereit fiir weitere Anforderungen,
die aber nie kommen werden, da die Mus-
kulatur in solchen Situationen lediglich als
Ventil eingesetzt wird, um den aufgebauten
Druck auf kérperlicher Ebene zu reduzieren.
Wir ziehen die Schultern nach oben (der
Kopf versinkt dazwischen wie der einer
Schildkrote im Panzer) und die Nacken-
muskeln am Hinterkopf verspannen sich
sehr stark. Von dort nehmen oft Kopf- und
Gesichtsschmerzen ihren Anfang.

Dieser Zustand kann eine kurze Zeit lang
aufrechterhalten werden, ohne dass es zu
Schddigungen oder Verletzungen kommen
muss: Es handelt sich dabei um die erste
Durchhaltephase in der Stresskette. In dieser
Zeit nehmen das Energieniveau und die
Belastbarkeit von Muskulatur, Gelenken und
Nerven konstant ab.

Uberlastungsreaktion des Nackens
Wirken Stressreize und die kérperlichen
Reaktionen weiter auf das Bewegungs-
system der Halswirbelsdule ein, entsteht
eine Uberlastungsreaktion. Das gesamte
Nackensystem zeigt die typischen Sympto-
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