Rlcken- und Gelenkgesundheit, Ergonomie, Stressbewaltigung w BG ETEM
EMG-Muskeltonusmessung HWS Medanerzeugnisse.

Spezifische Ziele

Erkennen, Reduzieren bzw. Beseitigen muskularer Verspannungen sowie
stressauslésender Faktoren mit Symptomatik im Schulter- und Nackenbereich.

Inhalte

¢ Messung des Muskeltonus (Muskelspannung) im Schulter-Nackenbereich

¢ Auswertung des Muskelspannungszustandes im Seitenvergleich

o Erlernen einfacher Techniken zur unmittelbaren Muskelentlastung bzw. -
entspannung (Biofeedback zum Verlauf des Muskeltonus)

¢ Ergebnisse und Ubungsplan digital verfiigbar

Zeitbedarf >

15 Minuten pro Person entsprechend 4 Teilnehmenden pro Stunde

Organisation

e Platzbedarf: 2 6 m?, Stromanschluss: 230 V
e Bitte 1 Tisch und 2 Stihle bereitstellen
e Besonderer Hinweis: separater Raum empfehlenswert




Rlcken- und Gelenkgesundheit, Ergonomie, Stressbewaltigung w BG ETEM
EMG-Muskeltonusmessung HWS Medanerzeugnisse.
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Hintergrund

Muskulare Verspannungen zeigen sich haufig im Bereich der Rlickenmuskulatur,
insbesondere im Schulter-Nackenareal. Diese Verspannungszustande kénnen
einerseits durch Bewegungsmangel und/oder unphysiologische Sitz- bzw.
Arbeitshaltungen, anderseits auch durch psychischen Stress hervorgerufen werden
(Muskulatur als Projektionsfeld der Psyche). Auf Dauer kdnnen die soeben genannten
Faktoren zur Uberlastung und Verspannung der Muskulatur fiihren.

Ablauf

Diese Muskelgrundspannung (Muskeltonus) wird mit Hilfe der Elektromyographie
(EMG) exakt gemessen und beurteilt. Dazu werden Oberflachenelektroden im Bereich
der Halswirbelsaule und des oberen Schulterrands geklebt. Die Referenzstellen sind
bei gedffnetem Kragenknopf gut erreichbar. Die Messung ist vollig ungefahrlich.

@® Schulter-Nackenbereich muss zur Messung freigemacht werden

Ergebnisse

Nach kurzer Messdauer wird der Muskeltonus im Schulter-Nackenbereich im Seitenvergleich angezeigt und ausgewertet. Je nach Messergebnis werden individuelle Manahmen
abgeleitet, um Muskelverspannungen gezielt entgegenzuwirken bzw. abzubauen. Mit Hilfe des Biofeedback-Trainings kénnen die Teilnehmenden am Bildschirm verfolgen, wie sich
die MaRnahmen unmittelbar spannungsregulierend auswirken. Auf diese Weise erhalten sie einfach umzusetzende Tipps und erlernen schnell wirksame Ubungen zur
Stressbewaltigung und Muskelentspannung (u. a. Entspannungsibungen, gezielte Muskeldehnung), die auch am Arbeitsplatz gezielt eingesetzt werden kdénnen.
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