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utsch! Wieder einmal spiire ich,
Adass ich einen langen Arbeitstag

am Computer hinter mir habe.
Da ist es wieder, dieses Ziehen und Span-
nen im Nacken, das sich iiber den Hin-
terkopf bis zur Schadeldecke hochzieht!
Vermutlich habe ich nicht richtig geses-
sen, mich zu wenig bewegt und viel zu
lange auf den Bildschirm gestarrt. Seit
Monaten geht das schon so — und die Ar-
beit im Homeoffice hat es nicht besser
gemacht. Aber Moment mal — neulich
hat mich doch eine Kollegin auf diesen
Onlinekurs hingewiesen. Ich krame den
Flyer hervor, den sie mir beim letzten
Treffen in die Hand gedriickt hat.

Entspannt in acht Wochen

,Erster zertifizierter Onlinekurs zur Vor-
beugung von Nacken- und Kopfschmer-
zen®, steht da. ,Fiir alle, die viel sitzen
und zu Schulter-Nacken-Beschwerden
oder Kopfschmerzen tendieren.” In acht
Modulen soll man die Ursachen von
Nackenschmerzen und deren Auswir-
kungen auf andere Korperbereiche ken-
nenlernen, Work-outs mit Bewegungs-,
Kraftigungs- und Entspannungsiibungen
lernen, Handouts und Quizfragen sollen
das Gelernte dann verfestigen. Zeit-
aufwand: etwa eine Stunde pro Woche.
Meine Krankenkasse erstattet die Kosten
in vollem Umfang. Na, dann nichts
wie los!

Woche 1

Nur wenige Minuten spdter begriifit
mich Kursleiterin Kim freundlich im er-
sten Video. Thema der Woche: Nacken-
aufbau und Bewegung. Sogleich gibt es
den ersten Aha-Effekt: Anhand einer
einfachen Fingeriibung zeigt die Physio-
therapeutin, wie durch die Uberlastung
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von Knochen und Bindern ein mecha-
nischer Schmerz entstehen kann. Im da-
rauf folgenden Work-out-Video zeigt
Kims Kollegin Hanna Ubungen, welche
die Wirbelsiule mobilisieren und die
Riickenmuskulatur kriftigen — begleitet
von anschaulichen Anleitungen und mo-
tivierender Musik. Nach einer halben
Stunde spiire ich plétzlich Muskeln, von

Foto: Dimitry Ageev/EyeEm/Getty Images

nnt

deren Existenz ich keine Ahnung hatte.
Es folgen Wissensfragen und das
Handout mit Zusammenfassung und
den Hausaufgaben fiir nachste Woche.

Woche 2

Nachdem ich brav meine Ubungen ge-
macht und das Handout durchgearbeitet
habe, bin ich gespannt, was Modul 2 zu

Fataler Zusammenhang:
Ein verspannter Nacken
kann Kopfschmerzen
begiinstigen

Priavention online

= Nacken- und Kopfschmerz vorbeugen:

yesdays.de

= Riickenschule Onlinekurs:
fitbase.de

= Onlinekurs Stressmanagement:
7mind.de

= Online-Bewegungscoach:
motivaktiv.de

Erkundigen Sie sich vor Kursstart tiber

die Erstattung von Kosten bei lhrer
Krankenkasse. Viele Krankenkassen
haben auch eigene Kursangebote.

bieten hat. Nach einer Woche wird die
ndchste Kurseinheit freigeschaltet. Dies-
mal geht es um Korperhaltung und Er-
gonomie. Im Video erklirt Kim an-
schaulich, wie stark ein gebeugter oder
vorgestreckter Kopf die Nacken- und
Schultermuskeln belasten kann. Ich
fithle mich ertappt: Wie oft hocke ich
wie eine Schildkréte mit vorgerecktem
Kopf vor dem Rechner? Es folgen Tipps
fiir einen ergonomisch angepassten Ar-
beitsplatz. Hmm, mein Monitor steht ei-
gentlich viel zu weit oben — doch mit we-
nigen Handgriffen lisst sich das Problem
beheben. Es folgen Ubungen, die den
Schultergiirtel dehnen, die Brustwirbel-
sdule mobilisieren und die tiefen Na-
ckenmuskeln kriftigen. Von denen hatte
ich bislang noch nie gehort...

Woche 3

Das Zusammenspiel zwischen Hals- und
Brustwirbelsdule steht im Fokus von
Modul 3. Ich erfahre, dass die beiden ei-
ne funktionelle Einheit bilden, die je
nach Kérperhaltung mal besser, mal —»
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schlechter funktioniert. Eigentlich lo-
gisch — aber die folgenden Ubungen ma-
chen mir dieses Zusammenspiel erst so
richtig bewusst. Im Handout gibt es zu-
dem Tipps, wie man sich selbst ,,smarte,
also messbare und realistische Ziele setzt.

Woche 4

Noch spannender wird es in Modul 4:
Kim erklért, warum eine schlechte Hal-
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,Dank der abwechs-
lungsreichen Infos
und Ubungen bin
ich tatséichlich
drangeblieben.”

Redakteurin und Apothekerin
Barbara Kandler-Schmitt

tung Kopfschmerzen begiinstigen kann
also genau mein Thema! Die Ubungen

zielen wieder darauf ab, Haltung und Be-
weglichkeit zu verbessern und die tiefen

Nackenmuskeln zu kréftigen. Tipp der
Woche: ausreichend trinken. Stimmt, das

vergesse ich immer wieder! Von nun an

steht jeden Tag eine Karaffe mit Wasser
auf meinem Schreibtisch.

Woche 5

Spannend bleibt es beim Thema Na-
ckenschmerzen und Stress. Im Wissens-
video erklart Kim, was man tun kann,
um stressbedingte korperliche Anspan-
nung zu verhindern. Im Work-out war-
ten biirotaugliche Ubungen, die man gut
zwischendurch am Schreibtisch machen

kann. Und das Handout bietet Tipps

zum positiven Umgang mit Stress —

denn korperliche und seelische Anspap.

nung hidngen zusammen.

Woche 6

Anatomisch wird es wieder in Mody] ¢
bei dem sich alles um das Themg |,

cken und Schultern dreht. Die Ubunge
trainieren gezielt Trapezmuske] ypq
Schulterblattheber, die bei Nacken- ypq
Schulterschmerzen eine zentrale Ro]le

spielen. Und im Handout warten Strate.

gien, die uns helfen, unsere perstnlichen
Gesundheitsziele zu erreichen. Denp
Dranbleiben scheint sich wirklich 7y
lohnen: Die Ubungen fallen mir von
Woche zu Woche leichter.

Woche 7

Auch Kim freut sich im nachsten Begrii-
Bungsvideo, dass ich so lange drange-

blieben bin. Diesmal geht es um den Zu-
sammenhang zwischen Halswirbelsiule,

Unterkiefer und Tinnitus. Hab ich rich-

tig gehort? Ja, denn das Innenohr ist
funktionell und anatomisch eng mit Na-
cken und Kiefer verbunden, sodass eine
verspannte Nackenmuskulatur offenbar
bei normalem Hérvermogen lastige
Ohrgerausche begiinstigen kann. Auch
in diesem Fall heiflen die Zauberworte
Haltung und Beweglichkeit und werden
im Work-out ausgiebig trainiert.

Woche 8

Fast geschafft! Das letzte Modul beschif
tigt sich mit Nerven und Triggerpunkten
und liefert noch einige Aha-Erlebniss¢
Ach ja, was machen eigentlich mein¢
Kopfschmerzen? Ich muss nachdenker>
wann ich die zuletzt hatte. Tatsachlich
sitze ich jetzt viel bewusster am Rechner
achte mehr auf meine Haltung und M
che haufiger kurze Bewegungspause™
Und bin stolz, dass ich dank der 1
wechslungsreichen Infos und Ubung®”
tatsichlich durchgehalten habe. 20
Abschluss erhalte ich ein TeilnahmeZe”
tifikat fiir meine Krankenkasse. Und auf
die Videos und Ubungen habe ich we
terhin Zugriff - falls es am Rechner rné
wieder zu »Spannend” wird....
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