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• Eine der häufigsten muskuloskelettalen
Beschwerden weltweit

• Jährliche Prävalenz: 30 - 50%
• Höher bei Büroangestellten
• Höher in West-Europa

WESHALB SPRECHEN WIR ÜBER NACKENSCHMERZEN

• Hohe Rückfallrate
• Hohes Risiko für chronische Schmerzen
• Erwartetes Wachstum des 

Dienstleistungssektors
• Vermehrtes Home-Office

Prävalenz

Relevanz
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Pro Jahr: 3 Milliarden CHF Pro Jahr: 7.5 Milliarden CHF

TRAGWEITE VON NACKENSCHMERZEN IN DER SCHWEIZ

Individuelle Ebene Gesellschaftliche Ebene
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Pro Jahr: 3 Milliarden CHF 1 Pro Jahr: 7.5 Milliarden CHF 1

TRAGWEITE VON NACKENSCHMERZEN IN DER SCHWEIZ

Individuelle Ebene Gesellschaftliche Ebene

1’000 CHF pro Person und Jahr



Nackenschmerzen sind bei
Büroangestellten in grosses Problem

und müssen dringend angegangen werden.



Sind Nackenschmerzen auch 
ein Problem an der Universität Luzern?
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GRÜNDE FÜR NACKENSCHMERZEN
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WAS MAN BEREITS WEISS

+ +
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Übungen

Übungen *

Übungen *

Workshop

Ergonomie



Nach der Intervention….

…waren die Nackenschmerzen ungefähr gleich stark.

…war die nackenschmerzbedingte Alltagseinschränkung geringer.
…traten die Nackenschmerzen weniger häufig auf.

…war die Produktivität höher.
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NACKENSCHMERZEN

91%

82%

73%

68%

82%

Upper: N = 392.
Lower: N = 392, all correlations p < .001.

Neck pain Back pain Mental WB Physical WB Flexibility
Neck pain
Back pain 0.69
Mental WB -0.26 -0.24
Physical WB -0.23 -0.30 0.51
Flexibility -0.53 -0.49 0.39 0.29

Mean SD
Neck pain [NRS, 0 = no pain to 10 = max. pain] 2.70 2.40
Back pain [NRS, 0 = no pain to 10 = max. pain] 2.32 2.20
Mental well-being [NRS, 0 = worst 10 = best] 7.34 1.66
Physical well-being [NRS, 0 = worst 10 = best] 6.45 1.69
Flexibility [NRS, 0 = worst 10 = best] 6.06 1.74
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VERÄNDERUNG ÜBER 4 WOCHEN
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Was kann ich gegen meine 
Nackenschmerzen machen?



Seite 16

WAS WIR GEMACHT HABEN

+ +
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GESUNDHEITSFÖRDERUNG

Frequenz ● 1x / Woche

Zeit ● 45 Minuten

Typ ● Workshop
● in Gruppen

Agenda

W1: Einführung & Anatomie
W2: Zielsetzung
W3: Bewegung & Gesundheit
W4: Selbstwirksamkeit
W5: Arbeitsstress
W6: Digitale Medien & Ergonomie
W7: Mentale Gesundheit
W8: Konfliktmanagement
W9: Entspannung & Schlaf
W10: Ernährung
W11: Resilienz & Mindfulness
W12: Motivation aufrechterhalten
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ERGONOMIE ARBEITSPLATZ

Frequenz ● 1x in der ersten Woche

Zeit ● 30 Minuten

Typ ● Beratung
● Individuell
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Frequenz ● 3x / Woche

Zeit ● 20 Minuten

Intensität ● 3 x 10-15 Repetitionen
● 60 – 85 % des 10-RM
● Übungsprogression

Typ ● mehrheitlich Kraftübungen
● in Gruppen

NACKENÜBUNGEN



LINK ZU DEN ÜBUNGEN
www.zhaw.ch/gesundheit/nackenschmerzen

http://www.zhaw.ch/gesundheit/nackenschmerzen
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