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Text Neck – a contemporary problem

Abstract

It is dif ìcult to imagine the modern world without information technology, 

and people without computers, laptops or smartphones. The threats posed 

by modern technologies are largely related to posture disorders. In the 

article, on the basis of the collected English‑language literature, I consider 

the most typical of these threats, which is “text neck”, a disease little‑known 

in Poland ‑ text neck syndrome. This article tries to answer the question 

what “text neck” is. 
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Streszczenie

Trudno wyobrazić sobie współczesny świat bez technologii informatycznej, 

a ludzi bez komputerów, laptopów czy smartfonów. Zagrożenia, które 

powodują współczesne technologie, w dużej mierze dotyczą zaburzeń 

postawy ciała. W artykule, na podstawie zgromadzonej literatury 

anglojęzycznej, rozpatruję najbardziej charakterystyczne z tych zagrożeń, 

jakim jest „text neck”, mało znane w Polsce schorzenie – zespół szyi 

tekstowej. Niniejszy artykuł stara się odpowiedzieć na pytanie: czym jest 

„text neck”?

Słowa kluczowe:

szyja tekstowa, ból szyi
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Introduction
Environmental  factors  greatly  influence  body  posture. Men, 
as  creators  of  civilization,  significantly  change  the  environ‐
ment  in which  they  function. And  this  changed  living  envi‐
ronment  largely determines  the  lifestyle people  lead  [1]. An 
example  of  changes  in  the  human  life  environment  is  the 
emergence of  the Internet and  the development of mass me‐
dia [2]. Devices such as computers, laptops and smartphones 
have become a part of our daily life. The popularity of these, 
especially  mobile,  multimedia  devices  is  so  great  that  it  is 
difficult  to  find  a  person  who  would  not  have  his/her  own 
smartphone. It is the time spent working and using these de‐
vices that greatly influences the body posture of modern hu‐
mans [3].
According  to  Straker  et  al.  after  Cheeseman­Day  et  al.,  in 
2003, 64% of American adults used a computer, and children 
spent more than 60 minutes a day using it. In the same period 
according to the Australian Bureau of Statistics, 99% of Au‐
stralian children aged 11–14 used a computer  [3]. American 
scientists,  analysing  the market  research  conducted  by Nie‐
lsen, Euromonitor  International  and  data  from  the TechSpot 
computer  market  reviewer,  noticed  that  in  2008  worldwide 
sales  of  notebook  computers  exceeded  sales  of  desktops.  In 
Australia,  63%  of  households  already  had  such  a  notebook 
computer  [4,  5]. When  it  comes  to  smartphones  and mobile 
phones, American scientists  indicate  that, according  to Cell‐
Signs,  a  company  dealing  with  mobile  applications,  in  the 
USA from December 2006  to  June 2008  the number of  text 
messages  sent  increased  by  over  400%  ­  to  75  million  per 
month  [  6].  In  turn,  researchers  from  South  Korea  indicate 
that, according to the Pew Research Center, in 2013, 56% of 
American adults had smartphones, while in South Korea the 
number of people             owning smartphones was 24 million, 
and their percentage was as high as 97.4% among twenty­so‐
mething­year­olds.  In  the  same  period,  smartphone  users  in 
South  Korea  spent  an  average  of  4.1  hours  a  day  using 
a  smartphone,  and  the more  fervent  ones  ­  up  to  5.4  hours 
a day [7]. In the 2018 publication, we also find information, 
provided by  the Pew Research Center,  that  in  the  last  seven 
years, among American adults, there has been an increase in 
owners of mobile phones  from 83%  to 95%,  and  smartpho‐
nes ­ from 39% to 77%. In the 19–29 age group, the percen‐
tage  of  mobile  phone  owners  was  even  100%,  and 
smartphone owners ­ 94% [8]. The information published on 
the  website  mobiRANK.pl  from  the  POLSKA.JEST.MOBI 
reports  shows  that  among  Poles  over  the  age  of  fifteen  in 
2015, 58% of  the population owned smartphones, which gi‐
ves  18.96  million  people  in  total.  In  2016,  this  percentage 
was already 62%, and in 2017 ­ 64%, which gives 20.93 mil‐
lion people.  In 2017, 48% of Poles used mobile devices  for 
over 2 hours a day, on average 2.3 hours, while a year earlier 
the average was 1.8 hours a day [9].
The number of mobile multimedia devices such as smartpho‐
nes has clearly increased over time [10]. They made it possi‐
ble  to  perform  office work  anywhere  and  anytime,  and  use 
all  the  attractions  provided  by  a  computer,  but  outside  the 
workplace,  school  or  place  of  residence. As  stated  by Mia‐
kotko,  according  to Lister, 20–30 million people work  from 
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home  at  least  one  day  a  week,  and  another  15–20  million 
work while  traveling  [11]. The smaller size of mobile devi‐
ces  has  allowed  people  to  spend more  time  using  them.  It 
should  be  remembered  that  working  on  a  laptop  or  smart‐
phone  is  much  less  ergonomic  than  working  on  a  desktop 
computer, which has  an  impact on  the  structures of  the hu‐
man  musculoskeletal  system,  mainly  the  upper  limb  and 
neck [11, 12, 13]. Texting on a smartphone, compared to ty‐
ping  on  a  desktop  computer,  changes  the  characteristics  of 
the work of the spine. The posture is more static with incre‐
ased forward bend of the spine [14].

The  consequences  of  using  multimedia  devices  for  human 
health  constitute  the  subject  of  studies  of  many  scientists. 
Both  studies  conducted  in  Saudi Arabia  and  South  Korea 
among  students  using  smartphones,  as  well  as  studies  in 
Thailand  conducted  among  office  workers  working  on 
a computer have shown that neck pain  is  the most common 
health ailment associated with  the use of  these devices  [15, 
16, 17].
The omnipresent information technology, a sign of the times 
of the beginning of the 21st century, changed the life of mo‐
dern men in practically all its aspects. By giving people gre‐
at  opportunities  for  development  and  a  better  life,  it  also 
carries  many  threats.  These  threats  especially  affect  the 
young generation worldwide. One of the most serious thre‐
ats related to the development of information technology is 
the phenomenon of the text neck. While reviewing literatu‐
re,  I  did  not  find  any  scientific  publications  illustrating 
works of Polish scientists on this topic. That is why I explo‐
red  this  issue  based  on  the  English­language  literature.  In 
the  review  I wrote,  I  try  to answer  the question what  “text 
neck” is. 

Methods
Scientific  publications  used  to write  this  article  come  from 
the PubMed database from 2000–2020. They were searched 
for  using  the  library  browser  of  the Medical  University  of 
Bialystok. Open access articles via a generally available web 
browser were also used. The following keywords were used 
to search for articles: text neck, neck pain.

Text neck, explanation of the problem
The  first  person  to  notice  the  incorrect  positioning  of  the 
head  when  using  mainly  mobile  multimedia  devices  and 
the  creator  of  the  term  “text  neck”  is  an American  chiro‐
practor, Dr. Fishman. He noticed that people who constan‐
tly  use,  among  others,  smartphones,  when  using  them, 
keep  their head protruded and  tilted down. Such often  re‐
petitive and long­lasting bad posture can cause certain he‐
alth ailments. The problem  is  important because  it  affects 
millions of people around the world who use modern tech‐
nology, hence  it  is not exaggerated  to define  this problem 
as a modern global epidemic  [10, 18].  In  literature on  the 
subject, one can also find the term “turtle neck”, which in 
turn  –  as  I  noticed  ­  is  used  mainly  by  researchers  from 
South Korea [7, 19, 20].
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As numerous studies show, the change in the position of the 
head  from  the correct one  to  the posture defined as  the  text 
neck depends on the time spent during the day using a com‐
puter, laptop or smartphone, i.e. on the degree of dependence 
on  these devices. The more  time a person spends having an 
incorrect posture using  these multimedia devices,  the worse 
the posture defined by the position of the head is [10, 21, 22, 
23,  24]. According  to  Straker  et  al.,  the  mechanism  of  the 
formation  of  the  text  neck,  like  other  training  adaptations, 
may take place even with relatively small stimuli. For exam‐
ple, he mentions studies conducted by McKay et al. They fo‐
und that performing a set of exercises consisting of 10 jumps 
three  times  a  week  and  participating  in  physical  education 
classes  twice  a  week,  during  which  exercises  including 
jumps are performed,  increase bone mineral density  in chil‐
dren.  This  proves  that  small  stimuli  can  induce  permanent 
physical  changes  [3].  Studies  assessing  neck  flexion  while 
using a smartphone show that even in such a period as short 
as up to 20 minutes, our body posture is clearly deteriorated 
by  increasing  neck  flexion  [25,  26,  27]. According  to Yoo 
and An, after McGill and Brown, such a short time of main‐
taining bad posture  causes  creep  in  the  soft  tissues,  and  in‐
creasing  the  time of maintaining bad posture  causes greater 
posture deformation  through adaptations  taking place  in  the 
soft tissues [28].
The mechanism  of  the  formation  of  the  text  neck,  described 
after Neupane et al. and Hanten et al., can be explained on the 
example  of  using  a  smartphone. When  using  a  smartphone, 
whether  in  a  sitting  or  standing  position, we  usually  keep  it 
below the level of the head, or even at the height of the waist. 
This causes that we bend our head forward when looking at it, 
which  results  in  the  head moving  forward  in  relation  to  the 
body axis. This head position changes the curvature of the spi‐
ne. The lower cervical lordosis is lifted, and the upper thoracic 
kyphosis deepens, which changes the position of  the scapula. 
This  position  when  using  a  smartphone  also  usually  causes 
that we move the arms and shoulders forward in relation to the 
body.  In order  to  align  the head with  the  eyesight,  the upper 
section  of  the  cervical  lordosis  is  deepened,  which  shortens 
the articular structures and reduces the range of motion in the 
atlanto­occipital joint and the atlanto­axial joint. Such posture 
changes cause significant  load on the bone and muscle struc‐
tures  in  this  area,  related  to  the balance of gravity  forces ac‐
ting on the head [18, 29]. Long­term, incorrect position of the 
head due to adaptive processes causes weakening of the deep 
muscles stabilizing the cervical spine. Weakness of these mu‐
scles  results  in  insufficient  stabilization  of  the  cervical  spine 
during  movement.  Biomechanical  imbalances,  caused  by 
long­lasting bad position of the neck and the lack of stabiliza‐
tion during movement,  result  in  the  overload of  the working 
muscles and have an impact on passive elements of the motor 
system, such as: ligaments, capsules and articular discs, which 
over time results in wear and degeneration of these structures 
and  causes pain  [18]. As  shown by  the  studies  conducted by 
Falla et al., O’Leary et al., Jun and Kim and Falla,  in people 
who already have neck pain,  the pattern of muscle activation 
changes during movement of the neck or upper limbs. Change 
in  the motor  strategy,  related  to  the  functioning of  the nervous 
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system, consists in a weaker activation of tonic muscles respon‐
sible for stabilization, and a faster activation of the phase musc‐
les  responsible  for  movement  [30,  31,  32,  33].  A  repeated 
incorrect  head  position  also  affects  the  postural  control  disor‐
ders, also related to the nervous system. Changes in muscle ten‐
sion  cause  disturbances  in  deep  sensation  [34].  Kinaesthetic 
sensitivity  decreases  significantly  in  people  who  already  have 
pain  in  the  cervical  region. These  people  lose  the  sense  of  the 
correct head position [35].
Stresses that occur in the cervical spine depend on the position 
of the head, i.e. deviation from the vertical. The measure of the 
load increases with the angle of the head tilt, i.e. the scope of the 
head bending forward. Under normal circumstances in an adult 
the head weighs 10­12 pounds (4.54­5.44 kg) when the head is 
properly positioned, and the neck carries this load. With 15 de‐
grees of forward tilt, the load increases to 27 pounds (12.24 kg), 
at 30 degrees to 40 pounds (18.14 kg), at 45 degrees to 49 po‐
unds (22.22 kg), at 60 degrees to 60 pounds (29.93 kg) [36].
This  is  the  case when we  are  dealing with  an  adult. However, 
when it comes to the impact of using a smartphone or other mul‐
timedia devices on the structures of the neck locomotor system 
by children, it is necessary to take into account the conditions in 
which a child’s motor  system  functions. With  the development 
of the organism, the proportions of our body change, the youn‐
ger the child, the larger the head in relation to the rest of the bo‐
dy [2]. The curves of the spine are shaping: cervical lordosis up 
to about 7 years of age, and lumbar lordosis up to about 12 years 
of  age.  Only  with  time,  the  muscular  system  becomes  fully 
functional due to natural development and stimulation with phy‐
sical activity  [37]. One should  remember about critical periods 
of shaping a child’s body posture, such as the beginning of scho‐
ol  education, which  is  associated with  the  limitation of natural 
motor activity, and the period of puberty, when there is a rapid 
increase in body height associated with the development of  the 
skeleton, which is not followed by the development of the sys‐
tem muscle. Lack of muscular stabilization makes body posture 
more susceptible to negative influences [1]. It is worth conside‐
ring what happens when all these factors are combined with the 
use of a smartphone for several hours maintaining a wrong posi‐
tion of the head. At the same time, it must be remembered that 
children learn very quickly how to use new technologies, which 
is followed by bad posture patterns and what is difficult and new 
for their parents, quickly becomes everyday life for them.
Text neck can cause certain health consequences. Those related 
to  damage  to  the  human  locomotor  system  are  described  by 
Neupane et  al.  and  include:  flattening of  the  cervical  lordosis, 
onset of arthritis, spinal misalignment, degeneration of the spi‐
ne, compression of the intervertebral disc, disc herniation, nerve 
damage, muscle damage. These  symptoms are usually  accom‐
panied by discomfort in the form of pain [18]. Pain affects the 
deterioration of the range of head movement in the sagittal pla‐
ne [29] as well as the speed and quality of neck movement [38]. 
It can radiate along the nerve to the head or arms. Other health 
consequences of the text neck syndrome include a negative im‐
pact on respiratory functions and a reduction in the vital capacity 
of the lungs [18, 39], as well as a reduction in the ability to main‐
tain postural balance by shifting the centre of gravity of the body 
forward [23].
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There is also an interesting relationship between tilting the he‐
ad  forward  and  the  deterioration  of  mental  well­being.  Ri‐
chards et  al. photographed and studied neck posture  in 1,108 
Australian  17­year­olds  and  divided  it  into  four  posture  clu‐
sters. When dividing  into clusters,  they  took  into account  the 
position of  the  thoracic kyphosis as well as  the  inclination of 
the  neck  and  the  position  of  the  head.  From  the  previously 
conducted  study,  using  the Beck Depression  Scale,  they  col‐
lected  information,  which  showed  that  282  respondents,  i.e. 
23%  of  all  respondents,  had  at  least  mild  depression. After 
comparing  the results of both studies,  they came to  the conc‐
lusion that the respondents who were included in the third clu‐
ster  were  most  prone  to  depression.  These  people  were 
characterized by incorrect posture, had the greatest tilt of both 
the chest and neck forward, and also had the most protruding 
head  compared  to  those  who  were  classified  into  the  rema‐
ining posture clusters [40]. Other studies proving the influence 
of posture and the pain symptoms it causes on the human psy‐
che were conducted by Matsui and Fujimoto. They described 
138 people who became depressed as a  result of  long­lasting 
neck  pain,  the  so­called  cervical  neuro­muscular  syndrome 
(CNMS). Prolonged neck pain, apart from depression, was ac‐
companied by many somatic symptoms,  including: headache, 
shoulder  pain,  dizziness,  insomnia,  visual  disturbances,  and 
gastrointestinal  symptoms.  Previously,  these  patients,  as  dia‐
gnosed with symptoms of depression, were  treated with  typi‐
cal  therapies  and  drugs  affecting  the  human  psyche.  This 
treatment did not improve the mental state of the patients. Re‐
searchers from Japan approached the problem in a completely 
different manner, namely they applied typical physical therapy 
treatments  and drug  therapy  to  these  people,  targeting  symp‐
toms  from  the  muscular  system.  Through  such  therapy  pain 
was  eliminated, which was  followed by  the disappearance of 
the  symptoms  of  depression  and  accompanying  somatic 
symptoms. The applied therapy turned out to be very effective 
and cured depression in 94.2% of patients [41].

Conclusions
As  can  be  seen  from  the  above­presented material,  the  text 
neck  syndrome  is  a  complex problem. Changes  in  the  loco‐
motor  system  it  causes  can  lead  to  pain  and  thus  to  large 
functional  limitations. Undoubtedly,  the text neck is a serio‐
us  problem  faced  by  modern  society.  Children  and  adole‐
scents are primarily at risk. For this reason, very specific and 
responsible actions are needed.
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