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Noch mehr Nackenbelastung
durch Smartphones

Bewegungsarmut, Sportmangel und stundenlange Smartphone-Nutzung kénnen zu Problemen im
Nackenbereich fiihren. Kinder sind besonders belastet. Der Berufsverband der Osterreichischen Fach-
arzte fiir Orthopadie machte auf dieses zunehmende orthopddische Thema aufmerksam und ruft zu
vermehrter Ausgleichshewegung auf.

: :wei Stunden taglich widmet der
Durchschnittsosterreicher  seinem
Smartphone. Durch das Lesen und

Tippen auf dem Gerit kommt es zu einer

vorgeneigten Kopthaltung, die {iber einen

lingeren Zeitraum beibehalten wird. Der
menschliche Kopf, der etwa zwei Kilo-
gramm wiegt, belastet zwar beim Gerade-
sitzen das Muskuloskelettalsystem nicht,

Univ.-Prof. Dr. Ronald Dorotka berichtete

im Rahmen einer Pressekonferenz jedoch

von aktuellen Studien, die zeigen, dass sich

durch das Vorneigen die Druckbelastung
des Kopfs auf die Halswirbelsdule auf etwa
das Zehnfache erhoht. ,,Durch diese stan-
dige Belastung und den Zug auf die Bander
der Halswirbelsdule kommt es zur Rei-
zung, zur Entziindung sowie zu ausstrah-
lenden Schmerzen bis in den Stirnbereich.
Die Folgen sind Verspannungen der Na-
ckenmuskulatur, Nacken- und Kopf-
schmerzen. Im spiteren Verlauf kann es
schlieflich zu Abniitzungserscheinungen
mit Bandscheibenschidden kommen®, sagt
der Orthopide. Eine rezente Studie aus

Australien zeige zudem, dass bei beidhdn-

digem Tippen am Smartphone die Vornei-

gung des Kopfes und damit die Belastung
noch stirker ausgeprégt ist als bei der ein-
hindigen Nutzung des Gerites.

Dabei ist das Thema der Nackenbelastung
keineswegs neu: Fachirzte beobachten und
behandeln schon seit Jahrzehnten gesund-
heitliche Probleme, die durch den soge-

nannten ,Schulnacken® entstehen, der
durch langes Sitzen und Arbeiten am fla-
chen Schreibtisch entsteht. Orthopédden
fordern daher schon seit vielen Jahren
schrige Tischplatten in den Schulen.

Kinder besonders betroffen

Probleme durch diese Fehlhaltung kénnen
grundsatzlich bei allen Altersklassen auf-
treten, Kinder und Jugendliche sind jedoch
besonders belastet. Zusitzlich zu Smart-
phone und Tablet verbringen sie viel Zeit
in der Schule und mit ihren Spielkonsolen.
Letztere werden Untersuchungen zufolge
bis zu 30 Stunden pro Woche genutzt. All
das verleitet die Jungen zur Bewegungsar-
mut und verstérkt die Belastung der Hals-
wirbelsdule.
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Trainingszustand entscheidend

Ob es letztlich zu gesundheitlichen Proble-
men kommt, hingt in erster Linie vom Zu-
stand der Nackenmuskulatur ab und da-
von, inwieweit diese in der Lage ist, die
Belastungen durch die Fehlhaltung zu
kompensieren. Ist die Muskulatur gut trai-
niert, treten nur selten Beschwerden auf.
Fdchidrzte empfehlen daher ausreichend
Ausgleichsbewegung zur Vorbeugung.
Schwimmen und Klettern eignen sich be-
sonders zur Stirkung der Wirbelsiule. Bei
Kindern ist fiir Dorotka die Art der Bewe-
gung jedoch zweitrangig: ,Spafl muss es
machen!® |
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