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Schmerzen, Schwindel, Tinnitus:
Heilung durch Bewegung?
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Was sind typische Symptome im Alter?

Kopfschmerz

Bauchschmerzen

z\%d.
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Epidemiologie Haltung
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Neues Problem ??
s
COMPUTER MACHT KRANK

PD Dr. Christian Sturm

Die Augen flimmern, die Finger zittern,
die Schultern sind verspannt. Typische
Beschwerden, wenn ganze Referate, Di-
plom- oder Magislerarbeiten in die Ta-
sten gekioppt werden. Die stundenlange
Hackerei — vielleicht belohnt mit einer
guien Note, spiirt der Korper in jedem
Glied. Grund: falsche Arbeitsplatze.

Ergonomie

chologie-Professorin an der US-ameri-
kanischen Camnegie Mellon Universitd

sind gerade cin Prozent der Gesamtbe-
ol betroffen. Unter den Violi-

in Pittsburgh und Tom Finholt in ihrer
Studie ,,Das Geheimnis von RSI® fest.
Genaue Zahlen diber die Verbreitung
von RSI fehlen bis heute. Obwohl au-
stralische und britische Arzte seit eini-
gen Jahren vehement auf die Gefahren

nenspiclern dafiir knapp 20 Prozent!
Fir die EDV-Arbeiter licgen noch keine
Zahlen vor. Doch die Forscher sagen
fiir die Zukunft das massenhafte Auf-
treten von RSI voraus. Da die RSI-Sym-
ptome erst nach ca. fiinf Jahren richtig
schmerzen, rechnet auch Sorgatz dem-
PR 1

niichst mit

—_ Arbeiten am Bildschirm
“ mit und ohne Vorlagenhalter

Eine neue Krankheit erobert die
Schreibstuben — und damit auch die
Studentenbuden. Erfahrungen mit der
neven Malaise sammelt man zur Zeit je-
doch weniger an den Unis als im
Biiroalltag. Zum Beispiel bei der Los
Angeles Times. Chefredakteur Noel
Greenwood schrieb, was die Tasten her-
gaben. Fiinf Stunden lang — ohne Pau-
se. Am ndchsten Morgen war die

fihig: .Ich konnte meinen Kopf nicht
aus dem Bett stecken. Mcin Nacken
streikte.*Was den Redakteur ans Bett
fesselte, nennen die Arzte RSI-Syn-
drom. RSI steht fiir ,Repetitive Strain
TInjury und meint Verletzungen durch,
sich stindig wiederholende Belastung.
Bildschirmarbeiterinnen und -arbeiter
sind besonders gefihrdet. Dies stellten
vor rund zwei Jahren Sara Kiesler, Psy-
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der Bildschirmarbeit hinweisen, ist die
Dunkelziffer hoch. Die ersten Syptome
werden leicht verdréingt, und Rontgen-
bilder zeigen anfangs keine Auffillig-
keiten. Dahei konnen erste Schmerzen
im Handgelenk bereits ein Alarmzei-
chen sein. Die Sehnen oder Handwur-

DAUERHACKEN IST GIFT

Héufigste Ursache von RSI sind ein
falsch ausgestaticter Arbeitsplatz und
die dauernde Hackerei in die Tasten.
Tippen, so Sogratz, sei anstrengender,
alsder Kérper erlaubt. So muf der klei-
ne Finger einer Datentypistin pro Tag
rund 1000 Mal die ,Enter“-Taste an-
schlagen. Insgesamt bringt es eine tiich-
tige Schreibkraft stindlich auf 14.000
Anschlige und mehr. Wenn die Tastatur
dann noch falsch aufgestellt ist, steigt
die Muskelbelastung immens.

Was man da so alles sieht, ist
schlimm.”  berichtet Ingeborg May-
Steinhausen, Leiterin der Frankfurter
Informationsstelle fiir Bildschirmgefah-
ren. Seit iber zwei Jahren kiimmert sie
sich um die Klagen betroffener Ange-
stelller — ohne Unterstiitzung von Un-
ternehmen oder Behorden. An vielen
PCs entdeckt sie antiquierte Key-
bords — zu hoch, zu steil, zu ungesund.
Thre Faustregel: Die mittlere Tastenrei-
he darf nicht mehr als drei Zentimeter
iiber der Schreibtischfliche liegen.

ERGONOMISCHE KATASTROPHE

Dabei hat sich die Computer-Industrie

zeln iinden sich, i d Versd-
gen die Finger — die Arbeitnehmer kla-
gen iber immense Schmerzen und ver-
licren zeitweise sogar dic Fihigkeit,
richtig greifen zu kisnnen. Mit dramati-
schen Folgen, wie Hardo Sorgatz, Pro-
fessor am Institut fir Psychologic an
der Technischen Hochschule Darm-
stadt, nach der ersten bundesdeutschen
Untersuchung berichtet: ,, Die Betrofte-
nen konnen ohne Schmerzen nicht mal
mehr eine Kaffeetasse heben.

Bislang war das RSI-Syndrom eine
eher seltene Krankheit. In den USA

den cr 1en Anforderungen ge-
stellt. Sie bietet nicht nur flache Tipp-
bretter, sondern auch qualitativ hoch-
wertige PC-Arbeilsplitze. Doch in der
Realitat hapert es an' der Umscizung,
berichter Manfred Rentrop, Referatslei-
ter im Hauptverband gewerblicher Be-
rufsgenossenschaflen e V.. ,Bei Banken
und Versicherungen gibt es die wenig-
sten Probleme, aber beim Mittelstand
sieht es teilweise schlimm aus.“ Noch
schlechier sei es um die studentischen
Kreativschmieden im Wohnheim be-
stellt: Billig-Ware aus dem ENV-Super-
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Nackenschmerz
und .....

Armschmerz oder Kribbeln in den Fingern
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M. stylohyoideus
Glandula parotidea
Lig. stylohyoideum; M. stylopharyngeus

M. digastricus, Venter posterior

M. sternocleidomastoideus
. Iresasser M. semispinalis capitis

Mandibula

M. digastricus,
Venter anterior

M. splenius capitis
M. mylohyoideus

Os hyoideum M. levator scapulae

V. omohyoideus, Venter superior
M. scalenus anterior
M. sternohyoideus

M. scalenus medius
M. thyrohyoideus

M. constrictor pharyngis inferior M. scalenus posterior

Glandula thyroidea, Lobus sinister

M. trapezius

M. sternocleidomastoideus 4
Acromion

Clavicula

M. deltoideus

M. omohyoideus,
Venter inferior

M. pectoralis major,
Pars sternocostalis
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Skalenus-Lucke

3
C5
M. scalenus medius N. phrenicus
N.dorsalis scapulae M. scalenus
. anterior
Truncus superior
Truncus medius GV
N. suprascapularis b
Truncus inferior Thi
Skalenusliicke T
A. carotis
Fasciculus communis
posterior
A.subdlavia
Fasciculus T
lateralis = runcus _
brachiocephalicus
N.subscapularis : 3 - Noadbalioice
: & A )
Fasciculus . 1.Rippe
medialis L1}
1 N. thoracicus
A axillaris ‘ Hi longus
N. axillaris r T N.intercosto-
A.circumflexa s brachialis
humeri posterior ‘ l Woithaie
N. musculo- ! brachii medialis
cutaneus .
[ N. pectoralis
N. radialis l - medialis
N. medianus —=F
[ 7}
N. cutaneus N.ulnaris  N.thoraco-  N.pectoralis
antebrachii medialis dorsalis lateralis

C Verlauf des Plexus brachialis und seine Projektion auf den Thorax nach Durchtritt durch die Skalenusliicke
Rechte Seite, Ansicht von ventral

PROMETHEUS Lernatlas der A ie - Allgemeine A ie und B
M. Schiinke, E. Schulte, U. Schumacher. lllustrator: K. Wesker

© Georg Thieme Verlag 2006 - Alle Rechte vorbehalten - www.thieme.de/prometheus
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Erachial

Subclavian
artery
Subclavian

Pectoralis
rminar
muscle
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Nackenschmerz
und .....

Kopfschmerz
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Nackenschmerz
und .....

Tinnitus oder Schwindel
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Kompliziert ....

Limbisches System (Psycha)

Hypothalamus

Neocortex (Kognition)

Thalamus (topisch)

Augenmuskeln:
Hypophyse (endokrin)

M. rectus sup.,

Stammhirn (vegetativ) :::’ :ﬁ:..u: I,:Ld
Tractus trigeminalis dorsalis — M. rectus lat., i
ik M. obliquus sup.,
M. obliquus inf.

Nucleus mesencephalicus V.

liber eine C1-/C2-Anastomose
nach C2 und z. Hypoglossus

Nucleus V. mot. %ﬁyﬁ; ' Kaumuskulatur:

y M. temporalis,

o ‘ié: / M, masseter,
]/ 1= Mm. pterygoidei

med. et lat.
Nucleus principalis V. = "WDR" i w:mﬂ:f‘? -
ey Higemions i | il P ‘16}(‘ lordosierende und e ¥grmrQIUﬂg dﬁCZ. 3

o 1 LA T =Y = lopfes— Tri nus u. 7

Nucleus spinalis V. | | , ‘ rotierende Muskeln NA®: ¥ ( Versurgunggc?:r‘ I‘u::n?ngzn

i t kyphosierende Muskeln y
(pravertrebale u- / A
l Zungenbeinmuskulatur) <
l Ad, C

Wirbelgelenke C1-C4

Haut

(inkl. Nin. occipitalis major
u. minor,

N. auricularis magnus etc.)

y )
y g ) der oberen HWS
=

JEN
i

zentrale u. periphere
inhibitorische Systeme:

Ag, ¥

-, opioid-,
serotoninerge Inhibition

——— afferente propriozeptive und nozizeptive Bahnen,
1. und 2. Neuron

motorische Bahnen, mit inhibitorischen Interneu-
ronen fiir die Antagonisten

Muskeln, Sehnen bis CZK:}J absteigende, zentralnervse inhibitorische oder

exzitatorische Steuerung
Aus: Koneke, C:
Craniomandibulare Dysfunktion.
Quintessesnz, Berlin 2010
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Splenius
capitis (cut)

Semispinalis -
capitis «

Splenius capitis

=S
- .
y
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Lumbaler Rucken

PD Dr. Christian Sturm M I-I
Klinik fur Rehabilitations- und Sportmedizin -l Medizinische Hochschule

www.mhh.de/rehabilitationsmedizin Hannover



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/8d/Quadratuslumborum.png

Lumbaler Rucken
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Leistenschmerz / Hiifte

.lnu-rwr sacroiliae lig.
"whmblr ligament Lu-h-lﬂnl ligament
~ mterior longitudinal

Inguinal h?qu-lul"-

Sacrospinous ligament /
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N.ischiadicus

Lig. sacro-
tuberale

Rr. musculares
M. adductor
magnus

M. biceps femoris, (medialer Teil)
Caput longum

M. semi-
tendinosus
M. biceps femoris,
Caput breve
M. semi- e
membranosus N. tibialis

Fossa poplitea

Arcus tendineus
musculi solei

M. gastrocnemius

M. soleus

tiefe Flexoren

Sehnen der

tiefen Flexoren Malleolus

lateralis
N. tibialis im
Canalis malleolaris

B Verlauf und motorisches Innervationsgebiet des N. ischiadicus:

Tibialisanteil (N. tibialis)

a Rechtes Bein, Ansicht von hinten

PROMETHEUS Lernatlas der Anatomie - Allgemeine Anatomie und Bewegungssystem

@ M. Schiinke, E. Schulte, U. Schumacher. lllustrator: K. Wesker

© Georg Thieme Verlag 2006 - Alle Rechte vor - www.thieme. etheus
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M. gluteus
medius

A.,V.glutea u. N. gluteus
superior im Foramen
ischiadicum majus,

Pars suprapiriformis
(Foramen suprapiri-
forme)

M. piriformis
M. gemellus superior

M. obturatorius
internus

M. gemellus inferior

A.comitans
n.ischiadici

M. quadratus
femoris

M. gluteus maximus
N.ischiadicus
M. adductor magnus

N. cutaneus
femoris posterior

M. semitendinosus

M. biceps femoris,
Caput longum

|aRBregion
gluteus maximus, Ansicht von hinten

eine Anatomie und Bewegungssystem
or: K. Wesker
vehalten - www.thieme.de/prometheus
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Was konnen Patienten/innen
konkret tun ?7?7?

Stichwort Selbstwirksamkeit
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Stablilisieren....
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M-l Medizinische Hochschule

. e PRM Hannover

D e h n e n I I I il ] PRM bewegt! eekcr.Prd O . o ol
eeo o o o o Physikalische und Rehabilitative Mediain www.dgprm.de

Dehnung tiefe Nackenmuskulatur: Musculus semispinalis capitis

Falls sie Zweifel haben, ob die Ubung fir sie geeignet ist, fragen sie bitte Ihre Arztin/Arzt.

https://www.dgprm.de/
service-und-downloads/
prm-tbungsprogramme/

Gerade Sitzposition mit streng Die Beine in einem Winkel von

aufrechtem Oberkdrper und 45" &ffnen, die Arme hingen

geradem Schulterstand 7unachst locker an den Seiten
herab.

PD Dr. Christian Sturm M I-I
Klinik fur Rehabilitations- und Sportmedizin -l Medizinische Hochschule

www.mhh.de/rehabilitationsmedizin Hannover



https://www.dgprm.de/

PD Dr. Christian Sturm M I_I
Klinik fur Rehabilitations- und Sportmedizin -l Medizinische Hochschule

www.mhh.de/rehabilitationsmedizin Hannover




Hauptproblem

ROS
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Theraple vor Muskelschmerzen ?77?
Bewegung
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... und Entspannung

i TG
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Wohin genht der Weg ?7??
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