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>> Dem ,Handy-Nacken® an den Kragen gehen

Ansteuerungsfahigkeit und Haltekraftausdauer der Nackenmuskulatur schulen

Pascal Fuhrmann, Elmar Trunz-Carlisi | Institut fiir Prdvention und Nachsorge (IPN)
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Nach erfolgreichem Start der Riickenfit-Mobi-
le, die das Kodlner Institut fiir Pravention und
Nachsorge (IPN) im Auftrag der Krankenkas-
se BIG direkt gesund im vergangenen Jahr
begann und auch in 2020 mit zwei speziell
ausgestatteten Mobilen weiterfithrt (AGR
berichtete in Ausgabe 1/2019), liegen nun die
ersten Zwischenergebnisse vor. Im Folgenden
werden diese am Beispiel des Test- und Bera-
tungsmoduls IPN Neck-Check® zusammen-
fassend vorgestellt und kommentiert. Dieses
Modul, das mit weiteren Angeboten inner-
halb der Mobile zum Einsatz kommt, wird
exemplarisch herausgestellt, da einerseits
dem Themenkreis ,Schulter-Nackengesund-
heit und Tiefenmuskulatur eine zunehmend
wichtige Rolle im Rahmen der Pravention zu-
gesprochen wird, andererseits ein vollig neu-
es Messgerat zur Verfiigung steht, das hierzu
erstmals valide Messdaten liefert.

IPN Neck-Check® im Riickenfit-Mobil

Es ist hinreichend bekannt, dass in der mo-
dernen Welt gesundheitliche Probleme im
Bereich des Riickens bzw. der Wirbelsdule
besonders haufig auftreten. So auch im Be-
reich der Halswirbelsdule, wo bereits etwa
jeder Dritte in Deutschland (iber Probleme
klagt, die sich meist als muskuldre Verspan-
nungen und Nackenschmerzen &uBern. In
der Regel handelt es sich hier um ein mehr-
dimensionales Problem, das unterschiedliche
Ursachen besitzt und daher auch unterschied-
liche L8sungsansatze erfordert. Mit dem IPN
Neck-Check® wird der Fokus auf die Funktion
der tiefen Nackenflexoren (M. longus colli,
M. longus capitis) gelegt, die entscheidende
Bedeutung bei der Stabilisierung und Zen-
trierung des Kopfes und damit der gesamten
Koérperhaltung besitzen. Aktuelle Studien
zeigen, dass gerade diese tiefliegenden Mus-
kelpartien Insuffizienzen aufweisen: sowohl

hinsichtlich ihrer Ansteuerung als auch ihrer
Haltekraftausdauer. Wie konkret diese Proble-
me in der Praxis tatsachlich auftreten, soll an-
hand der folgenden Resultate gezeigt werden.

Ansteuerung und Haltekraftausdauer
als entscheidende Kriterien

Aus der RickenfitTour liegen aus dem Jahr
2019 insgesamt 595 komplette Messprotokol-
le von erwachsenen Menschenim Alter von 18
bis 77 Jahren vor, die mit dem [PN Neck-Check®
erhoben wurden. Die Messungen wurden im
aufrechten Sitzen nach einer standardisierten
Methodik erhoben. Dabei wird zundchst die
Positionierung durch  Sitzhthenanpassung
und taktiler Fiihrung mittels zweier stufen-
los einstellbarer Fixierelementen eingestellt.
Danach erfolgt die Platzierung des Mess-
Sensors im Bereich des Okziput, der die auf-
gebrachten Druckkréfte in der Einheit mmHg
prazise misst. Die Aufgabe besteht fiir den
Teilnehmer darin, durch dosierten Einsatz der
Tiefenmuskulatur einen definierten Druck
gegen den Sensor zu erzeugen, ohne Mitak-
tivierung weiterer Muskeln (wie zum Beispiel
M. trapezius oder M. sternocleidomastoideus)
und unter weitestgehender Vermeidung von
Ausweichbewegungen. Dieser Vorgang wird
zundchst unter Anleitung der Trainer geiibt
und kontrolliert, bevor der eigentliche Test
beginnen kann. Dieser startet mit einer in-
itialen Druckvorgabe, die tiber zehn Sekunden
aufrechtzuerhalten ist. Dieser Vorgang wird
mit kurzen Pausen fiinfmal wiederholt. Uber
einen Monitor kénnen die Teilnehmer den
kompletten Messverlauf per Biofeedback mit-
verfolgen. AnschlieBend wird die Druckvor-
gabe graduell erhoht, solange die Teilnehmer
in der Lage sind, die vorgegebenen Mess-
bedingungen exakt einzuhalten.

Auf diese Weise wird die Ansteuerungsfahig-
keit der tiefen Nackenflexoren in Sequenzen
mit feindosiertem, progressivem Kraftein-
satz getestet. Bei einer Testdauer, die je nach
individueller Leistungsfahigkeit zwischen 2,5
bis 5 Minuten Aktivierungszeit (,time under
tension) liegt, wird ebenfalls eine Beurtei-
lung der Haltekraftausdauer vorgenommen.
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Beide Ergebnisse bilden die Grundlage fiir die
Bewertung mittels eines Scores, der zwischen
1.0 (Minimum: deutlich unter Normbereich)
und 5.0 (Maximum: deutlich {iber Normbe-
reich) liegt.

Uber die Halfte zeigt Defizite

Die Auswertung zeigt, dass mit 53,45 Prozent
liber die Halfte der Teilnehmer unterdurch-
schnittliche oder gar deutlich unterdurch-
schnittliche Ergebnisse erzielte, was auf
Defizite der Ansteuerungsfahigkeit und/
oder der Haltekraftausdauer schlieRen ldsst.
Ergebnisse innerhalb des Normalbereichs
erreichte knapp ein Viertel (24,20 Prozent),
weitere 22,35 Prozent der Teilnehmer zeigten
tiberdurchschnittlich oder weit iberdurch-
schnittliche Ergebnisse. Die differenzierte
Auswertung nach Geschlecht (296 Frauen und
299 Ménner) und Alter (Mittelwert: 4119 Jah-
re) zeigte keine signifikanten Unterschiede,
weshalb davon ausgegangen wird, dass sich
dieses Ergebnisbild bei Frauen und Mannern
undinallen Altersklassen etwa gleicherma-
Ren zeigt. Insgesamt muss also bei ungefahr
jedem zweiten Erwachsenen von Defiziten
hinsichtlich des Einsatzes der tiefen Nacken-
flexoren ausgegangen werden, und dass die-
se wichtige Ressource zur Haltungskontrolle
weitgehend ungenutzt ist.

Sensibilisieren, anleiten, motivieren,
integrieren, etablieren

Aus diesen Befunden ergeben sich klare An-
satze und ein entsprechendes Potenzial fiir
konkrete MaRnahmen, mit dem Ziel, die An-
steuerungsfahigkeit und Haltekraftausdauer
zu schulen. Die gesundheitliche Relevanz ge-
zielter Verbesserungsmaflnahmen zeigt sich
gerade im Zusammenhang mit Bildschirm-
arbeit und der zunehmenden Nutzung von
Datensichtgeraten. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass sich Begriffe wie ,Handy-Nacken"
oder ,Text-Neck” im Fachjargon bereits eta-
bliert haben.

Neben der Messung dieser Fahigkeiten wer-

den beim Einsatz des IPN Neck-Check® ins-
besondere auch didaktische Ziele verfolgt:
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Teilnehmer (Anzahl)
8

Unter Normbreich

Deutlich unter Normbereich

IPN Neck-Check®

Normbereich

Interdisziplindre Fachbeitrage 0

80 53

{Uber Normbereich Deutlich iber Normbereich "

Auswertung des IPN Neck-Check®: Mehr als die Halfte der Teilnehmer weisen Defizite der tiefen Nackenflexoren auf.

So werden die Teilnehmer innerhalb der Be-
ratung sensibilisiert und tiber ein noch recht
unbekanntes Thema informiert. Sie erfihlen
die gezielte Ansteuerung der Tiefenmuskula-
tur unter Biofeedback-Bedingungen und er-
lernen gezielte Ubungen mit Trainerkontrolle,
die sie jederzeit in Alltag, Beruf und Freizeit
einsetzen kdnnen. Hier wird anhand einer in-
dividuellen Beratung und Schulung einfacher
Bewegungsaufgaben angesetzt, denn die Be-
lastung der Halswirbelsdule endet nicht am
Arbeitsplatz, sondern geht mit dem Einsatz
von Tablets und Handys dariiber hinaus in der
Freizeit weiter. Zur Unterstiitzung der Nach-
haltigkeit erhalten alle Teilnehmer Zugang zu
einem Online-Trainingsportal, in dem ein indi-
vidueller Trainingsplan mit Videosequenzen
abgerufen werden kann. Im Rahmen der Be-
ratungsgesprache wurde auch deutlich, dass
sich der Einsatz gezielter Ubungen lohnt: So
gab ein GroRteil der 53 Teilnehmer mit sehr
guten Testergebnissen an, dass sie bereits
spezielle Ubungen durchfiihrten, was sich in
der gesamten Testdurchfiihrung und insbe-
sondere im Ergebnis widerspiegelte.

Fazit und Ausblick

Die Autoren sind sich bewusst, dass mit dem
beschriebenen Einsatz des IPN Neck-Check®

nur einer von mehreren mdglichen Wegen
zur Pravention und Linderung von Schulter
Nacken-Beschwerden beschritten wird. Aller-
dings scheint gerade der Fokus auf den ge-
zielten Einsatz der tiefen Nackenflexoren
vielversprechend, da entsprechende Ubun-
gen den meisten Menschen noch weitge-
hend unbekannt sind und diese Ressource
derzeit entsprechend wenig genutzt wird.
Hinzu kommt, dass Maknahmen zur Akti-
vierung, Stabilisierung und Kraftigung in
der Regel positiv wahrgenommen werden,
wadhrend MaRnahmen, wie zum Beispiel die
Einschrdnkung der Nutzung von Datensicht-
geraten, eher als Restriktion angesehen
werden. Inwieweit dieser Ansatz wirksam
ist sollen zukiinftige Studien mit hoheren
Fallzahlen zeigen. In diesem Rahmen setzt
das IPN in Zukunft auch auf den Einsatz fahr-
zeugunabhangiger IPN Neck-Checks® und die
weitere Auswertung von Praxiserfahrungen.
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