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Noch mehr Nackenbelastung
dursh Smartphones

Bewegungsarmut, Sportmangel und stundenlange Smartphone-Nutzung können zu Problemen im

Nackenbereich führen. Kinder sind besonders belastet, Der Berufsverband der Österreichischen Fach-

ärzte für 0rthopädie machte auf dieses zunehmende orthopädische Thema aufmerksam und ruft zu

vermehrter Ausgleichsbewegung auf .

wei Stunden täglich widm€t der
Durchschiittsösterreicher seinem

Snartphone. Durch das Lesen und
Tippen auf dem Gerät konnt es zLr einer
vorgeneigten Kopihaltung, die über einen
längeren Zeitraum beibehalten wird. Der
menschliche Kopl der etwa z$'ei Kilo-
gramm wiegt, belastet zwar beim Gende
sitzeD das MuslGloskelettalsysten nicht,
UDiv Prot DL Ronald Dorotka berichtete
im Itahmen einer Pressekonferenz jedoch

von aktuellen Studien, die zeigen, dass sich

durch das Vorneigen die Druclöelastung
des Kopfs aufdie Halswirbelsäule aufetwa
das Zehnfache erhöht. ,,Durch diese stän

dige Belastung und den Zug aufdie Bünder

der Halswirbelsäule komnt €s zur Rei.

zru1s, zur Entzündung sowie zu ausstrah-

lenden Sclmeücn bis in de. Stirnbereich.
Die Folgen sind Veßpannungen der Na-
ckeDnuskulaiLrr Nack€n und Kopf
schnerzen. Im später€n Verlauf känn es

schließlich zLr Abnützungserscheinungeü
nit ßandscheibenschäden korTlmen1 sagt

der Orthopäde. Eine rezente Studie aus

Australien zeige zuden, dass bei beidlän
digem Tippen am Snartphoiedle Vornei
gung des Kopfes md danit die Belastung
noch stärker ausgeprägt ist als bei der ein
händigen Nutzung des Gerätes.

Dabei ist das ftema der Nackenbelastung
keineswegs neu: lachärzt€ beobachten und
behmdeln schon seit jahrzehnten gesund

heitliche Probleme, die durch den soge

nannten,,schulnrcl(en' entstehen, der
durch langes Sitzen ünd Arbeiten .n1 fla
chen Schreibtisch entsteht. OrthopädeD

fodern daher schon seit vielen lahren
schräge lischplatten in den Schulen.

Kinder besond€rs betroff en
probleme durch diese Fehlhaltung kön nen

grundsä1zlich bei alleD Alte$klassen auf
treteD. Icnder und lugendli.he sindjedoch
besonders belastet. Zusätzlich zu Smart
phone und Tablet verbringen sie viel Zeit
in der Schüle undmjt ihren spielkonsolen.
Letdere werden Untersuchungen zufolge

bis zu 30 Stunden pro Woche genutzt. All
das verleitet die Jungen zur BewegungsaF

mut und verstark die Belastung der Hals-
wirbelsäule.

Tr.iningszustand entstheidend
Ob es letztlich zu gesundheitlichet proble

men kommt, hängt in ersler Linie \.om Zu
strnd der Nacke rüskulntur rb und da

von, inwieveit diese in der Lage ist, die

Bel.stungen durch die Fehlhaltung zu

kon1pensieren. Ist die Muskulatur gut trai'
niert, treten nur selten Beschirerden aül
Fdchärzte empfehlen daher ausreiclend
Ausgleichsbewegung zur V(,rbeugung.

Schwimmen und Klettern eisnen sich be-

sonders zur Stärkung der Wirbelsänle. Bei

Kindern ist für Dorotka die Art der Bewe-

gung jedoch zweitrangis: -Spaß nüss €s


