Falsche Kérperhaltung und mo-
notone Bewegungen fithren hau-
fig zu Verspannungen der Schul-
ter- und Nackenmuskeln. Wer
seinen Arbeitsplatz optimal ein-
richtet und sich ausreichend be-
wegt, kann Verspannungen wirk-

sam vorbeugen.

von Petra Stélting™

Nacken? —

er Nacken ist hart wie ein Brett.

Der Schultergiirtel schmerzt,
und man kann nur mit Miihe den Kopf
drehen. Oft strahlen die Schmerzen in
die Arme aus, und bei vielen Betroffenen
sind Nackenverspannungen auch mit
Kopfschmerzen verbunden.
«Eine Nackenverspannung entwickelt
sich zunichst durch eine Uberbelastung
einzelner Muskelfasern, die zu einer Ent-
ziindung fithrt. Der damit verbundene
Schmerz 16st dann als Reaktion die Mus-
kelverspannung aus», erklart Andreas
Klipstein, Facharzt fiir Rheumatologie
und Leiter des Disability Management
am Zentrum fiir Arbeitsmedizin, Ergono-
mie und Hygiene (AEH) in Ziirich.
Meist klingt eine Nackenverspannung
nach ein paar Tagen von selbst wieder
ab. Hilt die Verspannung jedoch {iiber
lingere Zeit an, kann es zu einem Teu-
felskreis aus Schmerz und immer stérke-
rer Verspannung bis hin zur Schddigung
der Nackenmuskulatur kommen.

Einseitige Belastung
«Die hdufigsten Ursachen sind mono-
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Gezielt vorbeugen

Arbeitsplatz einrichten: Zuerst sollte man den eigenen Arbeitsplatz ergonomisch optimal gestalten (Er-
gonomie = Wissenschaft von der Anpassung der Arbeit an den Menschen).

Ausreichend bewegen: Darauf achten, beim Arbeiten haufiger die Positionen zu verandern und - wenn
moglich — abwechselnd zu sitzen und zu stehen. Man kann auch beim Telefonieren herumlaufen oder
zwischendurch Lockerungsibungen machen.
Muskeln stérken: Langfristig ldsst sich Verspannungen mit regelmassigem Krafttraining zur Starkung der

Rumpf-, Riicken- und Nackenmuskulatur wirksam vorbeugen.

Entspannen: Vielen Menschen mit stressbedingten Nackenverspannungen helfen Entspannungstechni-
ken wie Yoga, autogenes Training oder die progressive Muskelentspannung nach Jakobson.

Psychotherapie: Liegen die Ursachen vorwiegend im seelischen Bereich, kann man auch psychothera-
peutische Hilfe in Betracht ziehen.

ps

So bleibt man locker

tone Bewegungsablaufe und eine ungtins-
tige Korperhaltung ohne Madglichkeit
einer Haltungsdnderung. Unter Nacken-
verspannungen leiden oft Bildschirm-
arbeiter, aber auch Zahnirzte oder
Mechaniker, die Uber-Kopf-Arbeiten ver-
richten», weiss Andreas Klipstein. Beim
Sport oder bei der Hausarbeit kann man
sich bei einseitiger Belastung ebenfalls
eine  Nackenverspannung zuziehen.
Auch im Rahmen von Erkdltungen treten
manchmal Verspannungen auf. Wirbel-
schiden oder Verletzungen im Hals-
bereich sind seltenere Ursachen.

Dass Nackenverspannungen auch etwas
mit der psychischen Verfassung zu tun
haben, wird in vielen Redensarten deut-
lich. Die «Angst sitzt uns im Nacken»
oder wir «tragen eine schwere Last auf
unseren Schultern». Unter Stress ist die
Muskelspannung im gesamten Korper
und besonders im Nackenbereich er-
hoht. Gleichzeitig nehmen wir bei emo-
tionaler Anspannung oft eine ungiins-
tige Korperhaltung ein und merken
nicht so frithzeitig wie sonst, wenn es

unbequem wird. Deshalb kommt es bei
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vielen Menschen vor allem zu Nacken-
verspannungen, wenn sie Arger mit dem
Chef haben, unter Termindruck stehen
oder Probleme

private bewaltigen

miissen.

Erste Hilfe — Warme und
Entspannung

Wirme lindert die Schmerzen und regt
die Durchblutung an. Geeignete Auf-
lagen sind Kornerkissen, Warmepflaster,
eine Warmflasche oder eine Fango-
packung. Bei einem heissen Bad oder
einem Saunabesuch kann man sich
gleichzeitig entspannen. Durchblutungs-
fordernde Salben oder Massagen kénnen
die Schmerzen ebenfalls lindern.

Wegen der Schmerzen nimmt man meist
eine Schonhaltung ein. Dadurch ver-
krampft sich die Muskulatur aber noch
starker. Man sollte sich deshalb so gut es
geht weiter bewegen. Zur Lockerung der
Nackenpartie kann man mit den Schul-
tern kreisen, die Schultern zu den Ohren
hochziehen oder Kréftigungsiibbungen
mit einem Latexband machen.

Um den Teufelskreis von Schmerz und

Verkrampfung zu unterbrechen, ist eine
gute Schmerzbehandlung wichtig: «Wer
eine verstirkte Neigung zu Nackenver-
spannungen hat, sollte deshalb bereits
zu Beginn der Beschwerden 4 bis 5 Tage
lang in Reserve vorhandene, notigen-
falls vom Arzt verschriebene Schmerz-
mittel in ausreichend hoher Dosierung
einnehmen», rdt Andreas Klipstein. So
konnten rasch wieder angepasste Aktivi-
titen aufgenommen werden, was ent-
scheidend sei, damit keine Folgen durch
Schonung auftreten.

Wenn Hausmittel nicht helfen, die Be-
schwerden langer anhalten oder bei un-
gewohnlich starken Schmerzen sollte
man zum Arzt gehen. Er kann neben
Schmerzmitteln auch entziindungshem-
mende Priparate verordnen oder mus-
kelentspannende Spritzen verabreichen.
Zudem kann der Arzt auch tieferliegende
Ursachen wie Depressionen diagnosti-
zieren und behandeln.

*Petra Stolting ist freie Wissenschaftsjournalistin und
lebt in Garbsen bei Hannover, Deutschland.
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Dieter Schmitter ist Ingenieur
und Ergonom CREE. Er arbei-
tet bei der Suva (Schweizeri-
sche Unfallversicherungsan-
stalt) in Luzern.

INTERVIEW

«lch bewege mich bei der
Arbeit, so oft ich kann>

Als Experte fiir richtige Arbeitshaltung weiss Dieter Schmitter,

weshalb es beim Arbeiten am Bildschirm immer wieder zu Nacken-

verspannungen und anderen Beschwerden kommt, und erklart, wie

man mit einfachen Massnahmen Abhilfe schaffen kann.

Sprechstunde: Welches sind Griinde fiir
Fehlhaltungen und Verspannungen am
Arbeitsplatz?

Dieter Schmitter: Die haufigsten Ursa-
chen sind zu hoch eingestellte Arbeits-
tische, zu hohe oder seitlich stehende
Bildschirme und die Unsitte, Papier-
unterlagen direkt vor sich auf dem Tisch
abzulegen. Auch das Beniitzen einer fal-
schen Brille bei Altersweitsichtigkeit
kann zu Verspannungen fiihren. Ist der
Ubergangsbereich der Gleitsichtgldser zu
klein, muss man durch den unteren Bril-
lenteil schauen. Dabei wird der Kopf in
den Nacken gezogen und meist auch
nach vorne gestreckt.

Wie findet man die passende Brille fiir
Bildschirmarbeit?

Altersweitsichtige, die mit ihrer univer-
sellen Gleitsichtbrille trotz tief stehen-
dem Bildschirm den
Kopf in den Nacken
ziehen, sollten sich
im Optikergeschift
nach einer passen-
den Sehhilfe erkun-
digen. Alternativen
sind spezielle Gleit-
sicht- oder Monofo-
kalglaser fiir Bild-
schirmarbeit oder
entsprechend ange-
Bifokalgla-
Die Korrektur

passte
ser.
fiir die Bildschirm-
arbeit im Brillenge-
stell darf nicht zu
tief platziert sein, weil sonst trotz per-
tekter Korrektur der Kopf angehoben
werden muss.

Worauf sollte man beim Einrichten des
Arbeitsplatzes achten?

Man sollte darauf achten, dass Tisch-
und Stuhlhoéhe an die individuelle Kor1-
pergrosse angepasst werden konnen. Der
Bildschirm sollte sich bis einige Zenti-
meter iiber die Tischplatte absenken und
neigen lassen. Bei der Einstellung von
Tisch, Stuhl und Bildschirm wird zuerst
die Stuhlh6he angepasst. Dabei sitzt
man ganz hinten und stellt die Sitzhohe
so ein, dass die Oberschenkel gleichmas-
sig ohne Druckstellen auf der Sitzflache
aufliegen und die Fiisse guten Kontakt
zum Boden haben. Danach wird der
Tisch auf die Hohe der angewinkelten
Ellbogen eingestellt. Zuletzt wird die
Bildschirmhohe angepasst, wobei die
meisten Personen die tiefste Bildschirm-
position wiahlen konnen.

Was sollte man weiter beriicksichtigen?
Entscheidend ist auch die korrekte Posi-
tion von Tastatur, Maus und Papier-
dokumenten. Der Bildschirm darf nicht
seitlich aufgestellt werden. Die Tastatur
muss parallel zur Tischkante und etwa
10 cm vor der vorderen Tischkante lie-
gen. Die Maus befindet sich neben der
Tastatur. Papierdokumente werden zwi-
schen Tastatur und Bildschirm gelegt,
wenn moglich auf einen leicht schrigen
Dokumentenhalter.

Gibt es zusétzliche Faktoren, die bei
Fehlhaltungen eine Rolle spielen?

Die
sind heute gut ausgestattet, doch ist es
erschreckend, wie wenig von den Mog-
lichkeiten Gebrauch gemacht wird. Die

meisten  Bildschirmarbeitspldtze

besten Arbeitsmittel niitzen nichts,

wenn sie nicht richtig angewendet wer-
den. Schitzungsweise zwei Drittel der
Beschiftigten nutzen
nicht die Verstellmoglichkeiten ihrer

Biirostiihle.

beispielsweise

Kénnen Lockerungsiibungen dazu bei-
tragen, Verspannungen vorzubeugen?
Ich selbst mache keine Ubungen im
Biiro, aber das muss jeder fiir sich ent-
scheiden. Hingegen verharre ich nie
lange in der gleichen Haltung, wechsle
regelmdssig vom Sitzen zum Stehen,
sitze auf dem Stuhl mal hinten, mal
vorne und verhalte mich nach der Regel
«Die beste Haltung ist immer die nachs-
te, die man einnimmt». Ich bewege mich
bei der Arbeit und in der Freizeit, so oft
ich kann, treibe Sport und trainiere
regelmaéssig.

Herr Schmitter, wir danken lhnen fiir
dieses Gespréch.

Das Interview fiihrte Petra Stolting.

Arbeiten am Bildschirm

Checklisten und Merkblatter fir einen gut

eingerichteten Arbeitsplatz am Bildschirm

konnen auf der Website der
www.suva.ch/waswo heruntergeladen oder
kostenlos bestellt werden: Suva, Flurmatt-

strasse 1, 6002 Luzern. Tel. 0848-830 830,

E-Mail: info@suva.ch

o Faltblatt: Arbeiten am Bildschirm.

10 Tipps fur lhre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden (Bestell-Nr. 84021)

o Kleinplakat: Haben Sie den Uberblick?
(Bestell-Nr. 55250)

o Checkliste fur Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter: Das richtige Arbeiten am
Bildschirm (Bestell Nr. 67052)

o Bleiben Sie in Bewegung! Ein einfa-
ches Trainingsprogramm fir mehr Bewe-
gung am Avrbeitsplatz (Bestell-Nr. 88210)

Suva
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