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Nützliches Hintergrundwissen Jeder kennt sie – die 
ziehenden, stechenden Schmerzen in der Schulter- 
Nacken-Region. Häufigste Ursachen sind Bewegungs-
mangel, Fehlhaltungen und eine zu schwache Rücken-
muskulatur. Beim Autofahren und am Schreibtisch 
„hängen wir in den Seilen“ und auch der vermehrte 
Blick auf das Handy oder Tablet führt zu einer Über-
lastung des Nackens. Zeit, etwas zu tun! Stehen Sie 
auf, bewegen Sie sich. Dehn- und Kräftigungsübungen 
helfen, zudem können Sie das NOVAFON unterstützend 
zur Schmerzlinderung einsetzen.

Behandlung des 
Nackens

Körperwissen

Der Kopf wiegt ca. 5 kg – neigt 
man diesen nach vorn, erhöht 
sich die Last auf den Nacken. 
Bei einer Neigung von 15° steigt 
das Gewicht auf etwa 13 kg, bei 
30° auf 20 kg und bei einem 
Winkel von 45° drücken 24 kg 
auf die 7 Halswirbel.

HINWEIS  
Bevor Sie Ihre Behandlung 
starten, klären Sie die 
Symptome mit Ihrem Arzt 
ab und lassen Sie eine ein-
deutige Diagnose stellen.
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Das NOVAFON kann zur Spannungsregulierung und 
zur Behandlung der Schmerzpunkte der Schulter- und 
Nackenmuskulatur eingesetzt werden. Die Behandlung 
mit dem NOVAFON sollte eine Gesamtdauer von 10 – 15 
Minuten je Seite haben und kann bis zu dreimal täglich 
wiederholt werden. 
Bevor Sie beginnen, setzen Sie sich bequem auf einen 
Stuhl. Falls Sie in Ihrer Bewegung eingeschränkt sind, 
nehmen Sie die Hilfe einer zweiten Person in Anspruch. 
Beachten Sie bei dieser Behandlung, nicht auf den 
Dornfortsätzen der Wirbel säule zu arbeiten, sondern 
rechts bzw. links davon. Führen Sie die Behandlung  
auf der betroffenen Seite durch, bei Bedarf auf beiden  
Seiten. Achten Sie dabei auf eine gewissenhafte Aus-
führung der folgenden drei Behandlungsschritte.

» Mein Vater hat, nachdem er mit solch 
einem Gerät bei einem Physiotherapeuten 
behandelt wurde, von nichts anderem 
mehr gesprochen. Wir haben es ihm dann 
zum Geburtstag geschenkt. Nun ist es  
fast jeden Tag im Einsatz – bei der ganzen  
Familie. Ich selber bin mehr als begeistert, 
wie angenehm und schnell es Verspan-
nungen löst. Ich kann es nur weiteremp-
fehlen! « 1, 3 Anwender S., 13.10.2016, NOVAFON power

Anwendung am Nacken 
mit NOVAFON 
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Schritt 2 Behandlung des oberen Rückens und der 
Schulterblätter Behandeln Sie im zweiten Schritt den 
oberen Rücken und die Schulter blätter. Beginnen Sie 
nun für 2 – 3 Minuten, mit dem Telleraufsatz auf Stufe 2,  
bei angenehmer Intensitäts einstellung flächig oberhalb 
des Schulterblatts von der Wirbelsäule in Richtung 
Schulter (A – B) zu streichen. Achten Sie darauf, nicht 
auf der Wirbelsäule zu behandeln, sondern daneben 
anzusetzen. Anschließend streichen Sie mehrmals zwi-
schen dem Schulterblatt und der Wirbel säule von oben 
nach unten (A – C) und umkreisen das Schulter blatt 
dann bis zur Achsel (C – D). Orientieren Sie sich für den  
kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung.  
Fahren Sie mit Schritt 3 fort. TIPP Zur Optimierung der 
Behandlung nutzen Sie statt des Telleraufsatzes den 
Telleraufsatz XL aus dem REHA-Set.

Schritt 1 Flächiges Ausstreichen der Schulter- 
Nacken-Muskulatur Im ersten Schritt wird der Bereich 
der Schulter-Nacken-Muskulatur flächig ausgestri-
chen. Hierfür benutzen Sie den Telleraufsatz, wählen 
Stufe 2 und stellen die Intensität so ein, dass Sie ent- 
spannen können. Tasten Sie zunächst mit den Finger-
spitzen an der betroffenen Seite den Knochen hinter 
dem Ohr, das sogenannte Warzenbein (Processus 
mastoideus). Ziehen Sie entlang der Hinterhauptlinie 
von diesem Knochenansatz eine imaginäre Linie ca. 
3 – 4 Finger breit nach unten. Streichen Sie nun flächig 
das Areal von dieser Linie über den Nacken bis hin zur 
Schulter aus (A – B). Wiederholen Sie jede ge zogene 
Bahn drei- bis viermal (A – B, B – A). TIPP Zur Optimie-
rung der Behandlung nutzen Sie statt des Telleraufsat-
zes einen Sensi-Roller Ihrer Wahl.

Telleraufsatz XL
(REHA-Set)

Frequenz 
Stufe 2 = 50 Hz

streichende  
Bewegung

Frequenz 
Stufe 2 = 50 Hz

Telleraufsatz

Telleraufsatz

streichende  
Bewegung

Sensi-Roller
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Schritt 3 Behandlung der Schmerzpunkte Nach dem 
flächigen Behandeln in Schritt 1 und 2 werden nun die 
Schmerzpunkte behandelt. Wechseln Sie hierbei auf 
den Kugel aufsatz und Stufe 1 am Gerät und stellen Sie 
erneut die für Sie passende Intensität ein. Führen Sie 
nun das Gerät mit leicht kreisenden Bewegungen auf 
den Schmerzpunkten für 30 – 60 Sekunden je Punkt. 
Alternativ können Sie auch einfach auf der Stelle ver-
weilen. Zur Lokalisierung der Schmerzpunkte orien-
tieren Sie sich an der Abbildung. TIPP Zur Optimierung 
der Behandlung nutzen Sie statt des Kugelaufsatzes 
den Magnetaufsatz.

Frequenz 
Stufe 1 = 100 Hz

Kugelaufsatz

Magnetaufsatz

kreisende 
Bewegung

punktuelle 
Anwendung

Wussten Sie schon?
Wenn Sie Fragen zur Anwendung oder 
NOVAFON Produkten haben, beraten 
wir Sie gerne persönlich und gehen 
ausführlich auf Ihre Bedürfnisse und 
Fragen ein. Kontaktieren Sie uns per 
Telefon, E-Mail oder über unsere  
Social-Media-Kanäle.
novafon.de/kontakt
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