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Nackenbeschwerden im
Alltag

Wie kommt es zu
Nackenschmerzen?

Steifer Nacken: nichts geht mehr
Ihre Beweglichkeit wird ihr oft zum
Verhdngnis

Wenn uns der Stress im Nacken sitzt

Funktion und Funktionsstdrung liegen
eng beieinander

Wie ist Ilhre Haltung?
Wie stehen, sitzen und liegen Sie?

Wie beeinflusst unsere Haltung die
Halswirbelsdule?

Schlechtes Sitzen ist Gift fiir den Nacken
Dynamisches Sitzen

Lernen Sie lhre Halswirbelsaule
kennen
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Die Nackenmuskeln sollen mobil und
stabil zugleich sein
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Haben Sie potenziell
»gefahrliche“ Symptome?
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Bewegungstests
Was Sie beachten sollten

Muskeltests

Testen Sie, ob die Nerven
betroffen sind
Schmerzbeurteilung

aus: Bartrow, Schwachstelle Nacken (ISBN 978-3-8304-6988-9) © 2015 TRIAS Verlag



55

56
57
57
58
58
58
60
62

66

67

88

88
89

89

lhr individuelles
Ubungsprogramm
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Anpassungsreaktionen

Aufbauphase

Stabilisationsphase
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Ausdauer, Kraft und

Stabilitat tiben
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Kraftigungstraining

Stabilitdt und Koordination verbessern

Ubungsprogramme
In der Akutphase taglich
10 Minuten

Zweimal 30 Minuten bei chronischen
Beschwerden

Das Zwischendurch-Programm

Wenn Selbsthilfe nicht
ausreicht

Professionelle Hilfe bei
HWS-Problemen

Haufige Ursachen fiir HWS-Beschwerden
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Arztliche Therapien
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Operationen an der HWS als letzter
»Notnagel”
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