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Gesunder Nacken

Theorie und praktische Ubungen
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WESHALB SPRECHEN WIR UBER NACKENSCHMERZEN

* Eine der haufigsten muskuloskelettalen
Beschwerden weltweit
Pravalenz > * Jahrliche Pravalenz: 30 - 50%
* Hoher bei Buroangestellten
* Hoher in West-Europa

* Hohe Ruckfallrate
* Hohes Risiko fur chronische Schmerzen
Relevanz

* Erwartetes Wachstum des
Dienstleistungssektors
* \Vermehrtes Home-Office
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TRAGWEITE VON NACKENSCHMERZEN IN DER SCHWEIZ

Pro Jahr: 3 Milliarden CHF
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TRAGWEITE VON NACKENSCHMERZEN IN DER SCHWEIZ

Individuelle Ebene

Gesellschaftliche Ebene

1’000 CHF pro Person und Jahr
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Nackenschmerzen sind bei
Buroangestellten in grosses Problem
und mussen dringend angegangen werden.



Sind Nackenschmerzen auch
ein Problem an der Universitat Luzern?



GRUNDE FUR NACKENSCHMERZEN
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WAS MAN BEREITS WEISS
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Joumal of Occupational Rehabilitation (2023) 33:288-300
https://doi.org/10.1007/510926-022-10069-0
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Ubungen

Workshop

Ubungen *

Ergonomie

Ubungen *




Nach der Intervention....

...waren die Nackenschmerzen ungefahr gleich stark.
...traten die Nackenschmerzen weniger haufig auf.

...war die nackenschmerzbedingte Alltagseinschrankung geringer.
...war die Produktivitat hoher.



Human Factors and Wearable Technologies, Vol. 141, 2024, 61-69 FE
https://doi.org/10.54941/ahfe1005055  jntemational

WeMoveVirtual: Results From a Brief
Virtual Movement Intervention for
Musculoskeletal Pain and Well-Being in
Knowledge Workers
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NACKENSCHMERZEN

Mean SD
Neck pain |NRS, 0 = no pain to 10 = max. pain] 270 240
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

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

Upper: N = 392.
Lower: N = 392, all correlations p < .001.
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VERANDERUNG UBER 4 WOCHEN

10
£ 8 Mental well-being
: £ . \/P\/\ A N /\/\v/'/\/\/_Physical well-being
$ 2 f \V/ Flexibility muscles and joints
i g 2 Neck pain
2 Back pain
0 Start End

Study period (42 days)

Seite 14



Was kann ich gegen meine
Nackenschmerzen machen?



WAS WIR GEMACHT HABEN
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GESUNDHEITSFORDERUNG

Typ * Workshop
* in Gruppen

Frequenz * 1x / Woche

Zeit * 45 Minuten

Agenda

W1: Einfihrung & Anatomie

W2: Zielsetzung

W3: Bewegung & Gesundheit
W4.: Selbstwirksamkeit

W5: Arbeitsstress

We6: Digitale Medien & Ergonomie
W7: Mentale Gesundheit

WS8: Konfliktimanagement

W9: Entspannung & Schlaf
W10: Ernéhrung

W11: Resilienz & Mindfulness
W12: Motivation aufrechterhalten
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ERGONOMIE ARBEITSPLATZ

[ 4
1
Typ * Beratung
* Individuell
Frequenz * 1x in der ersten Woche
Zeit * 30 Minuten

Chaur fack.

O Lunbar

ppurt

| Chair hgyght

At lease
an arm’s leng th

<
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NACKENUBUNGEN

) &

Typ » mehrheitlich Kraftiibungen
* in Gruppen

Frequenz * 3x / Woche

Zeit * 20 Minuten

Intensitat * 3 x 10-15 Repetitionen

*60 — 85 % des 10-RM
« Ubungsprogression
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LINK ZU DEN UBUNGEN
www.zhaw.ch/gesundheit/nackenschmerzen



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