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Einleitung

Beschwerden im Schulter-Nackenbereich sind
unangenehm bis schmerzhaft. Sie verringern die
Beweglichkeit des Kopfes, sind ein Hindernis im
Alltag, konnen die Durchblutung im Kopf redu-
zieren und mindern die Lebensqualitat.

Die Ursachen sind vielfdltig, der Grofteil der
Nackenschmerzen entsteht jedoch durch eine
hohe einseitige Belastung unter ungtinstigen Ar-
beitsbedingungen. Stress sowie mangelnder kor-
perlicher und seelischer Ausgleich sind weitere
ideale Bedingungen fiir die Entstehung von Be-
schwerden und Schmerzen im Schulter-Nacken-
bereich.

Die aktuellen Leitlinien' zur Behandlung chroni-
scher Nackenschmerzen (DEGAM 2016) umfas-
sen neben der medikamentdsen Therapie auch
verschiedene komplementdarmedizinische Ver-
fahren. Insbesondere die Naturheilverfahren
sind aber in den Leitlinien noch immer unterre-

1 Leitlinien sind wissenschaftlich fundierte und
zugleich praxiserprobte Empfehlungen zum
arztlichen Handeln. Ziel ist die Verbesserung
der hausarztlichen Versorgung.



prasentiert, obwohl Nacken- und Riicken-
schmerzen zu den haufigsten Griinden fiir die
Inanspruchnahme komplementarer und alterna-
tiver Verfahren zahlen.

Gut untersuchte naturheilkundliche Verfahren
gegen Nackenschmerzen sind das Schropfen und
eine chinesische Schabetechnik, genannt Gua Sha.
Ergebnisse aus der Forschung zu beiden Verfah-
ren fliefSen in diesen Ratgeber ein.

Als Selbsthilfemafinahmen werden bei allen Er-
krankungen des Bewegungsapparates Mobili-
sierung und Bewegung empfohlen. Yoga verbin-
det physische Aktivitit mit Meditation und
Atemiibungen und ist nicht nur eine effektive
Form der Stressreduktion, sondern fordert auch
Korperhaltung, Korpergefiithl und Muskelauf-
bau.

Nicht zuféllig gehort Yoga zu den Selbsthilfefor-
men, die von Nackenschmerzpatienten sehr oft
ausgeiibt werden. Die Wirksamkeit von Yoga
bei verschiedenen Schmerzsyndromen ist gut
belegt. In der Yoga-Studie, die eine der Grundla-
gen dieses Ratgebers ist, wurde die Wirksamkeit
von Yoga bei der Behandlung chronischer Na-
ckenschmerzen untersucht.



Grundlagen und Anatomie:
Der Nacken

Als Nacken wird fiir gewohnlich der hintere Teil
des Halses bezeichnet. Die wichtigsten Struktu-
ren sind dabei die Halswirbelsdule und die Na-
ckenmuskulatur.

Die Halswirbelsaule (HWS) besteht aus sieben
Wirbeln zwischen Kopf und Brustwirbelsaule.
Die beiden oberen Wirbel, Atlas und Axis, bilden
mit der Schadelbasis die Kopfgelenke. Sie unter-
scheiden sich anatomisch von den anderen Wir-
beln, weil sie fiir die Beweglichkeit des Kopfes in
alle Richtungen zustandig sind. Die Halswirbel-
saule ist der beweglichste Abschnitt der Wirbel-
sdule. Sie ist beim gesunden Menschen nach
vorn gebogen (s. Abb. 1).

Die sieben Nackenwirbel (C1-7) werden gefolgt
von zwolf Brustwirbeln (Th1-12) und fiinf Len-
denwirbeln (L1-5). Diese gehen {iiber in Kreuz-
bein und Steifibein.

Die Wirbelsaule ist von einem kompakten Mus-
kelgeflecht umgeben. Es ist fiir die Bewegung
und Stabilisierung der Wirbel zustandig.

Die direkt an der Wirbelsdule liegenden tiefen
Muskeln stabilisieren sie. Die oberflachlichen



Muskelgruppen sind fiir Bewegungen nach
vorn, nach hinten oder zur Seite sowie fiir Dreh-
bewegungen zustandig.
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Abbildung 1: Wirbelsdule (Seitenansicht)



Die vorrangige Funktion der Nackenmuskulatur
ist also, die Beweglichkeit von Hals und Kopf zu
ermoglichen. Thre Ausldufer reichen vom Kopf-
ansatz bis zu den Schultern, den Schulterblattern
und dem Schliisselbein.

Die Komplexitat der anatomischen Strukturen
der Halswirbelsdule und -muskulatur kann
leicht zu einer Vielzahl von Beschwerden fiih-
ren, die meist unter dem Begriff Nackenschmer-
zen zusammengefasst werden, sich aber durch-
aus auch in den Schultern und Armen bemerk-
bar machen.





