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Nie wieder Nackenverspannungen: So gewinnen Sie den „Kampf gegen den Krampf“

Kennen Sie die Interpretation des Facebook-Logos? Es könnte nicht nur für das „f“ in Facebook stehen, sondern auch einen Menschen darstellen, der sich über seinem Smartphone zusammenkrümmt. Mobile Geräte sind heute allgegenwärtig. Doch während es für Bildschirmarbeitsplätze recht klare ergonomische Regeln gibt, vergessen wir im Umgang mit Tablet, Smartphone & Co. nur allzu oft, was uns guttut. 

Mit dem Smartphone vor Augen beugen die meisten Menschen ihren Nacken, manche beugen zusätzlich den Rumpf, und vor allem Männer ziehen oft auch noch die Schultern hoch. Tablets werden ähnlich verkrampft genutzt.  Da mobile Geräte ihre Nutzer oft für längere Zeit zu unergonomischen Haltungen verleiten, drohen Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich und auf längere Sicht auch Rückenschmerzen. 

Wenn der Laptop als Schreibmaschine dient

Und auch Laptops sind keine Schreibmaschinen. Sie sind nicht für reguläre Bildschirmarbeit ausgelegt – obwohl sie gerade in den letzten Wochen, als sich immer mehr Beschäftigte ins Homeoffice zurückziehen mussten, häufig so genutzt werden. Natürlich sind sie zum Schreiben gedacht, aber nur für kurze Texte oder zur Recherche. Sie dürfen sie nicht als stationäre Rechner an Arbeitsplätzen einsetzen. Völlig unakzeptabel ist die Arbeit mit dem Laptop auf den Oberschenkeln – selbst unterwegs und nur für kurze Zeit.


Stress durch ständige Erreichbarkeit

Dazu hat sich mit der ständigen Erreichbarkeit ein weiteres Problem entwickelt, für das Mobilgeräte nicht allein verantwortlich sind, dass sie aber bis zum Äußersten verstärken können. Wenn Sie nach dem Abendessen doch noch rasch die Mails des Chefs abzurufen, zerstören Sie die Trennlinie zwischen Arbeit und Privatleben. Wer auf Mobilgeräten ohnehin rund um die Uhr Mails empfängt und beantwortet, verzichtet von vornherein auf diese Trennlinie und auf eine gesunde Work-Life-Balance. Auch dieser Stress führt zu Verspannungen und kann Schmerzen hervorrufen. 


Mach mal Pause

Das sind die Probleme, doch was hilft dagegen? Nutzen Sie die folgenden Maßnahmen, um Verspannungen vorzubeugen oder sie abzubauen. 
1. Die richtige Ausstattung. Wenn Sie länger am Laptop arbeiten, benötigen sie das volle Programm externer Peripherie: separaten Monitor, Tastatur, Maus etc. Darauf sollten Sie im eigenen Interesse nicht verzichten. 
2. Die richtige Haltung: Achten Sie bewusst darauf, den Blick nicht zu senken, den Nacken nicht zu krümmen und immer wieder die Schultern locker zu lassen, wenn Sie sich mit Smartphone oder Tablet beschäftigen. 
3. Kleine Bewegungspausen: Was für das Sitzen am Schreibtisch gilt, passt auch hier: Die beste Position ist immer die nächste. Verharren Sie nicht lange in einer Haltung, sondern bewegen Sie sich immer wieder. Legen Sie mobile Geräte ganz bewusst regelmäßig aus der Hand. Stehen Sie auf, gehen Sie ein paar Schritte. Bleiben Sie stehen, Füße parallel und etwa in schulterbreitem Abstand. Kreisen Sie nun die Schultern. Lassen Sie den Kopf langsam nach vorn sinken, spüren Sie die Spannung im Schulter- und Nackenbereich und lassen Sie die Schultern vorsichtig sinken. Richten Sie dann den Kopf langsam wieder auf und lassen ihn nach hinten sinken, also ob Sie in den Himmel schauen. Dann den Kopf wieder aufrichten und von der aufgerichteten Position aus langsam zur linken und danach zur rechten Seite sinken lassen. Auch hier werden Sie die Spannung in der (seitlichen) Nackenmuskulatur spüren. Dehnen Sie die Muskeln, indem Sie vorsichtig die Schulter nach unten sinken lassen. Am Ende den Kopf wieder ganz bewusst gerade aufrichten.


Für solche kleinen Pausen und einfachen Übungen ist immer Zeit! Machen Sie es sich zur Gewohnheit, aufmerksam wahrzunehmen, wenn sich im Körper Spannungen aufbauen – je eher Sie reagieren, umso wirkungsvoller sind die Übungen. 

Bleiben Sie locker …

Vorname, Name
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