


»
DIE GUTE NACHRICHT GLEICH VORWEG:

Fast alle Beschwerden, Uber die wir in diesem Buch

sprechen, lassen sich lindern - viele sogar ganz vermeiden!

Ich zeige lhnen, wie Sie mit Smartphone & Co
wirklich smart umgehen - ohne dass Muskeln

und Sehnen leiden.

Wir werfen einen genauen Blick auf das Zwerchfell -
ein unterschatzter Muskel, der unter Stress zum
echten Gesundheitsproblem werden kann.

Sie erfahren, wie Sie lhre Gelenke nicht nur entlasten,
sondern mit minimalem Aufwand gezielt starken.
Wir sprechen uber die Risiken, die nicht nur
falsches Sitzen, sondern auch falsches Gehen und
Laufen mit sich bringen — und warum tbertriebener
Ehrgeiz beim Sport oft mehr schadet als nutzt.

Ich helfe Ihnen, lhren Bewegungsradius spurbar zu
erweitern — mit einfachen, effektiven Ubungen,

die sich muhelos in den Alltag integrieren lassen.
Und wir reden uber Longevity — denn ein langes,
gesundes Leben beginnt mit einem belastbaren,

starken Korper.

All das — und vieles mehr — erfahren Sie in diesem Buch.

«

DR. MED. MICHAEL LEHNERT






»Die Ubungen In
diesem Buch konnen
Sie fast uberall und ohne
/Zubehor durchfuhren.
Sie brauchen nur sich
selbst — und ein klein

wenig Geduld.«
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Verspannungen sind vorprogrammiert

Und nun kommen wir zuriick zum Handy: Wenn wir den Kopf
iiberméaflig oft nach unten neigen, weil wir tippen, lesen oder
was auch immer mit unserem Smartphone tun, passiert Folgen-
des: Die vordere Halsmuskulatur, insbesondere der Musculus
sternocleidomastoideus (auch als »Kopfnicker« bekannt), den sie
deutlich an den Seiten Ihres Halses sehen und auch fiihlen kon-
nen, verspannt und verkiirzt sich. Zeitgleich werden die hintere
Nackenmuskulatur und das Nackenband einer stindigen Deh-
nung unterzogen.

Diese Kombination ist verheerend. Denn wenn Muskeln und
Binder vornehmlich in eine Richtung gedehnt werden, in die sie
natiirlicherweise nicht wollen, dann versuchen sie, das Gegenteil
zu erreichen. Sie versuchen, in die andere Richtung zu ziehen, so
wie ein kleines Kind, das in die andere Richtung lauft, wie die
Eltern wollen. Das heifit, die Muskeln wenden dauerhaft sehr viel
Kraft auf und bauen so einen hohen Tonus, also eine hohe Span-
nung auf. Dieser hohe Tonus fithrt zwangslaufig dazu, dass wir
unter den allseits bekannten Verspannungen leiden.

Und: Dieser hohe Tonus setzt sich fort. Er tritt nicht aus-
schliefflich im Nacken und der Halswirbelsdule auf, er wandert
weiter in die Schultern und die gesamte Wirbelsaule hinunter bis
hin zum Steif}bein. Denn die Wirbelsaule ist eine funktionelle
Einheit, die mit vielen Faszien und Muskelstrangen im Korper
verbunden ist.

Sie konnten jetzt natiirlich sagen, dass es Verspannung auch
schon vor dem Zeitalter der Smartphones gab, weil wir ja bei-
spielsweise auch immer schon schwere Biicher in einer dhnlichen

Haltung gelesen haben.
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Ja, das stimmt. Aber es gibt einen entscheidenden Unter-
schied: Das Lesen eines Buches ist ein sehr bewusster Vorgang,
der entweder im Liegen, im Sitzen oder an einem Stehpult erfolgt.
Mir sind jedenfalls auf der Strafle bisher nur sehr selten in einem

Buch lesende Menschen entgegengekommen ...

FACT

Handynutzung immer und uberall

Nicht ausschliefilich die Handyhaltung ruft Probleme hervor,
sondern auch die Dauer, fiir die wir unseren Korper dieser Posi-
tion aussetzen. Laut einer reprasentativen Erhebung des Digital-
verbands Bitkom aus dem Jahr 2024 nutzen 16- bis 29-Jihrige
ihr Smartphone durchschnittlich 182 Minuten pro Tag, also iiber
drei Stunden. 30- bis 49-Jahrige kommen auf durchschnittlich
158 Minuten, 50- bis 64-Jahrige auf 148 Minuten am Tag. Und
auch die tiber 65-Jahrigen hdngen im Schnitt noch 96 Minu-
ten pro Tag am Handy. Wie viel besser konnte es Thnen gehen,
wenn Sie nur einen Bruchteil dieser Zeit flir die Erhaltung Threr
Gesundheit investieren wiirden! Denn, auch das ist leider wahr:
Die Zahl der Toten und Verletzten durch Handynutzung im
Strafienverkehr - egal, ob hinter dem Steuer, auf dem Rad oder
zu Fuf} — nimmt zu.

Die Dekra hat vor ein paar Jahren eine Erhebung in ganz
Europa gemacht: Von 14000 erfassten Fufigdngern nutzten

17 Prozent ihr Smartphone wihrend der Teilnahme im Strafien-
verkehr. Dass dies eine erhohte Unfallgefahr mit sich bringt,
liegt auf der Hand.

20 Der Handynacken



Wie viel Handyzeit ist erlaubt?

Ich kann Thnen die Frage, wie viel Smartphonenutzung der Korper
problemlos tolerieren kann, nicht auf die Minute genau beantwor-
ten. Grundsatzlich kann ich aber sagen, dass ein trainierter Kor-
per auch hier von Vorteil ist. Wer eine allgemein gute Fitness hat,
verfligt in der Regel auch tiber eine gekraftigte Nackenmuskulatur.

Wir miissen uns zudem genau ansehen, wie sich die Dauer
der Handynutzung iiber den gesamten Tag verteilt. Wenn diese
182 Minuten (siehe Kasten) am Stlick am Handy verbracht wer-
den, dann ist es eine besonders grofie Belastung fiir den Korper.
Wenn sich die 182 Minuten aber auf 16 Stunden verteilen, konnen
wir dies wohl anders bewerten.

Ich kann aus meiner Erfahrung in der Praxis Folgendes sagen:
Diejenigen, die wenig Sport treiben, die viel am Schreibtisch sitzen
und sich wenig bewegen, sind generell anfalliger fiir einen Han-
dynacken. Und nicht selten verstarken sich ungesunde Alltags-
gewohnheiten noch gegenseitig. So wirkt sich der falsch positio-
nierte Bildschirm des Computers auf den Nacken ebenso negativ
aus wie eine iiberméifige Nutzung des Smartphones. Und wenn

beides zusammenkommt, potenzieren sich die Probleme.
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