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Der Computer schlagt zurick!
Maus-Arm, Handy-Ellbogen und Co.

U.Burkhard 2012

Die ,,Generation @"“ hat mit einigen neuen Lei-
den zu kampfen. Begriffe wie Handy-Ellenbogen,
iPhone-Schulter, Joystick-Finger, Wii-itis, Game-
boy-Nacken, Playstation-Daumen oder Smart-
phone-Akne sind als Krankheitssymptome des
Kommunikations-Zeitalters heute fast jedem
gelaufig.

Wenn jeder Klick wehtut

Vielen Menschen und auch vielen Mitarbeitern im
DRK ist nicht Klar, dass sie ihre Arme und Hande
durch monotone Dauerbelastung bei Arbeit und
Freizeit mit und an Computer, Handy und Spielkon-
sole schadigen kénnen.

Es beginnt immer schleichend. Ein leichtes Ziehen
im Daumen, ein Kribbeln an der Hand oder vielleicht
auch ein Schwachegefihl im Unterarm. Zunachst
nur wahrend der entsprechenden Tétigkeit, also
beim Tippen oder Klicken, dann auch im Ruhezu-
stand. Mit der Zeit kommen Empfindungsstdrungen,
Schwellungen, Schmerzen, auch Bewegungsein-
schrankungen und sogar Lahmungen hinzu.

Die Medizin fasst diese Stérungen unter dem Begriff
.Repetitive Strain Injuries® (RSI) zusammen, also
sVerletzungen durch wiederholte Belastung®.
Betroffen sind mittlerweile rund 5 Millionen Deut-
sche, die meisten aufgrund ihrer Tatigkeit am Com-
puter. Und die Zahl wird weiter steigen. Denn im-
merhin gehort Bildschirmarbeit mittlerweile fur Uber
21 Millionen Beschéftigte zum alltaglichen Job. Kein
Wunder also, dass RSI inzwischen sogar als Be-
rufskrankheit anerkannt ist.

Fur zusatzlich Belastung kommt haufig auch noch
das Freizeitverhalten der Betroffenen mit Spielkon-
sole und Smartphone hinzu.

Ursache Fehlbelastung

Als Ursache fur das RSI-Syndrom gelten vor allem
wiederholte schnelle, gleichférmige Bewegungen,
die verstarkt durch ungunstige Kraft- und Haltungs-
anforderungen das betroffene Gewebe an Hand,
Unterarm oder Nacken schadigen. Ahnliche Entste-
hungsmechanismen finden sich auch bei anderen
Krankheiten wie zum Beispiel der Sehnenscheiden-
entziindung.

RSI kann Nerven, Sehnen, Muskeln, Gelenke oder
Bindegewebe betreffen. Im Anfangsstadium treten
die RSI-Beschwerden meist erst auf, wenn man die
ursachlichen Arbeitsbewegungen langer ausibt. Im
fortgeschrittenen Stadium kann RSI schon bei ge-
ringen, sich wiederholenden Handbewegungen in
Alltagssituationen Probleme bereiten. Das RSI-
Syndrom klingt erst nach mehrwochiger Unterbre-
chung der Arbeit voéllig ab. Nehmen die Betroffenen
ihre Arbeit dann wieder auf, dauert es jedoch oft nur
eine Frage von wenigen Minuten bis Stunden, bis
die RSI-Beschwerden erneut auftreten.

Kopf- und Nackenschmerzen bei der Benutzung von
Handys oder Smartphones (,iPhone-Schulter oder
.,Handynacken®) entstehen meist durch den nach
unten geneigten Blickwinkel beim Schreiben von
Textnachrichten oder Lesen von Mails. Die Wirbel-
saule wird durch das Vorlehnen ubermafig belastet,
was sich letzten Endes auf Kopf, Nacken und Schul-
tern auswirkt. Auch die Tatsache, dass beim Telefo-
nieren die Arme stark angewinkelt werden oder gar
das Telefon zwischen Schulter und Ohr geklemmt
wird, tragt zur UbermaRigen, einseitigen Belastung
von Sehnen, Muskeln, Gelenken, Nerven und der
Wirbelsaule bei.

Hintergundinformationen, Losungen, Produkte:

http://www.ergo-online.de/
http://www.rsi-syndrom.eu/
http://www.deinruecken.de/
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Was der Arzt machen kann

Das RSI-Syndrom dauerhaft zu heilen, gelingt in der
Regel nur, wenn sich die Bedingungen am Arbeits-
platz grundlegend andern und die Betroffenen neue
Bewegungsstrategien erlernen.

Dazu ist es zwingend erforderlich, den Arbeitsplatz
ergonomisch ginstig zu gestalten. Zusatzliche Hilfe
bieten physiotherapeutische Ubungen sowie Ent-
spannungstechniken.

Medikamente bringen zwar Erleichterung, aber ohne
ergonomische Anderungen am Arbeitsplatz riskiert
man, dass die anfanglichen Beschwerden chronisch
verlaufen.

Eigenes Verhalten &ndern

e Pausen machen:
Wer Handys, MP3-Player, E-Books oder einen
Tablet-Computer besonders haufig nutzt, sollte
sich dieses bewusst machen und sich hin und
wieder dazu zwingen, eine Pause einzulegen
oder zumindest die Position zu verandern.
« Position éndern:
Beim Surfen oder Chatten mit dem Handy,
Smartphone oder Tablet das Gerat neutral, auf
Augenhdhe halten. Beim Telefonieren ein
Headset benutzen.
o Korperliche Fitness:
Ein starker, flexibler Ricken und Nacken hilft,
Fehlbelastungen zu bewaéltigen und Problemen
des Bewegungsapparats vorzubeugen. Auch klei-
ne Bewegungsubungen in Arbeitspausen kdénnen
einer Fehlbelastung vorbeugen.
« Ergonomische Geréate verwenden:
Wichtig ist eine geeignete Handgelenkauflage.
Diese héalt die Handgelenke in einer neutralen Po-
sition und vermindert die Belastungen.
Noch effektiver sind ergono-
mische Tastaturen (z.B. Del-
ta-Tastatur) oder Tastaturen
mit integrierter ,Roll-Mouse*
oder ,Trackstick”. Vorausge-
setzt naturlich, der Arbeits-
platz selbst ist entsprechend
gestaltet.
Auch eine Vertikalmaus oder
Joystickmaus tréagt am Ar-

Produktbeispiel
Bild: Udo Burkhard

ANY

Produktbeispiel . . .

Bild: Udo Burkhard beitsplatz zu einer deutlich
verbesserten  Handhaltung
bei.

Eines jedoch haben ergono-
mische Produkte gemein-
sam: Ein Praxistest vor dem
Einsatz ist unerlasslich.

Produktbeispiel
Bild: 3M Deutschland

Burogymnastik: kleine Ubungen

d GG

Entspannt und gerade sitzen. Kopf mit erhobenem Kinn
langsam nach rechts drehen. Kopf langsam in die Mitte

drehen, Kinn senken. Kinn wieder heben. Kopf mit erho-
benem Kinn langsam nach links drehen. Ubung fiinf mal
wiederholen.

4.

Entspannt sitzen. Arme hangen lassen, Handflachen nach
vorne. Arme langsam heben und ausbreiten, so weit wie
moglich nach hinten ziehen, Spannung etwa 5 Sekunden
halten. Arme langsam nach oben strecken. Arme senken
Ubung fiinf mal wiederholen.

f—

Kopf nach links neigen. Linke Hand Uiber den Kopf auf
rechtes Ohr legen und Dehnung durch Zug der Hande
verstarken. Schulter der Gegenseite in Richtung Boden
driicken. Dehnung 20 Sekunden halten.

Gleiche Ubung zur anderen Seite. Auch hier ca. 20 Se-
kunden halten.

Finger vor der Brust ineinander haken und ziehen.
Schulterblatter fest zusammenziehen.
Spannung 2-mal 10 Sekunden halten

Quelle: Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Diese Verdffentlichung entspricht dem Stand des technischen Wissens zum Zeitpunkt der Herausgabe.
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Der Verwender muss die Anwendbarkeit auf seinen speziellen Fall und die Aktualitat der ihm vorliegenden

Fassung in eigener Verantwortlichkeit prufen.

Eine Haftung des DRK-Landesverbandes Baden-Wirttemberg e.V. und derjenigen, die an der Ausarbeitung

beteiligt waren, ist ausgeschlossen.



