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Lage rugpijn

Wat is het?

Lage rugpijn wordt ook wel 'spit' genoemd. Het komt veel
voor. Sommige mensen krijgen het maar één keer, bij anderen
komt het geregeld terug. De pijn zit onder in de rug, in het
gebied tussen de onderste ribben en de billen. Vooral bewegen
kan flink pijn doen. Van een stoel opstaan of uit bed komen, is
dan een hele toer. Mensen met lage rugpijn bewegen hun rug
zo min mogelijk. Soms kunnen ze hun rug niet eens bewegen.

Hoe kunt u het voorkomen?

Er is altijd kans dat lage rugpijn terugkomt, maar als u de

volgende adviezen opvolgt, loopt u minder risico.

© Zorg voor een goede conditie. Regelmatig wandelen,
zwemmen of fietsen is heel goed om uw rug in vorm te
houden. Bij een goede conditie hoort ook ontspanning;
stress zorgt vaak voor een gespannen houding en dit
vergroot de kans op rugpijn.

Let op een goede houding. Loop en zit zoveel mogelijk
rechtop. Neem een (hoge) stoel die uw rug steunt en
waarop u recht zit. Ook wisselen van houding is van belang;
de hele dag op dezelfde manier zitten of staan, geeft eerder
problemen.

Let op uw rug als u tilt. Dat wil zeggen: buig niet uw rug,
maar zak door uw knieén als u iets optilt.



R Lage rugpijn

e =N R /A Wat kunt u er zelf aan doen?

o BT PUREBRARNFE. REANERE, BRESENIZRIED, BEHFE * Beweging zorgt ervoor dat u eerder van uw klachten af
TRE BN ARG T, BN E/Iv0EEsE. 85, BETENEKEE bent. lemand met lage rugpijn moet in beweging
RTAVES . RFERE, TTRUREMMKENE, RERDKELTFE— blijven, ondanks de pijn. De pijn is geen teken dat er
R HBE, iets beschadigd is. Doe het wel rustig aan: wandelen,

o PREMBHEFREVENEREEEAT, FR—ACHRARFILEZ FIIERSER fietsen en zwemmen zijn goede activiteiten. Als de pijn
ik fth A Ao minder wordt, kunt u uw bewegingen langzaam uit-

o RUBGHENES, YEAERT LN, TEESIRELARSE LMRA, M breiden. Lang achter elkaar in dezelfde houding staan
BRI SR, BETET. MRLESH, BERUTAR: 5XNSHNE, BT of zitten kunt u beter vermijden.

MERE, RAEES, * Snel bukken of zwaar tillen is slecht bij lage rugpijn.

o HEERERIER. b, ‘?%—A?"Wkiﬁé_i%ﬁmZl'ﬁl\fé’zﬂﬂggﬂ‘o Sjouwen met een zware boodschappentas of uw kind

o REIHBRAFAEBNRARE, BERIXAEARNLL, ENEAKE HRAME, & optillen, kunt u dus beter aan iemand anders overlaten.
MRS BT BEE, B THEEIHR, TLXTH?'F:&M%Q * Draaien met de onderrug kunt u ook beter vermijden.

o IEBARAN. ENTMRERRES, XHERTINESE. EEERER., &7 Raap niet zittend iets van de grond op dat achter u
EAFMAEREZ (Paracetamol ) AIRIXAEA, TTRUX—XHEFTRAERS ligt, maar sta op en buig door uw knieén. Opstaan uit
(ibuprofen), &SR MHEREZ ( diclofenac ) 254 (Naproxen)1E B2 o bed doet u als volgt: eerst op uw zij rollen, liggend de

benen over de rand slaan en dan uzelf met uw armen
zijwaarts omhoog drukken.

Warmte kan de lage rugpijn verzachten; neem bijvoor-
beeld een warme douche of gebruik een infraroodlamp.

Bedrust is meestal niet nodig, maar soms kan het niet

anders. Blijf niet langer dan twee dagen in bed, anders
wordt uw rug stijf. Om uw rug te helpen ontspannen,

kunt u kussens onder uw knieén leggen.

Pijnstillers kunnen helpen. Ze verminderen de pijn,
waardoor u zich weer gemakkelijker en soepeler kunt
bewegen. Gebruik bij voorkeur paracetamol. Als dat niet

helpt, kunt u diclofenac, ibuprofen of naproxen proberen.

T LBREEREBIAANEE? Wanneer naar de huisarts?

TEUTEREEMAELE: Neem contact op met uw huisarts:
o REBINMT B, BEBLERT « Als de pijn, ondanks het opvolgen van de adviezen,
o MEFEY RIARI. BRTEERE ondraaglijk is;
o MRIRIERE, EN—&ZBHE—RIPELRA. OARIETSHRZRRE « Als de pijn uitstraalt naar uw been en tot onder uw knie
o MRRER, RN—%XBZH voelbaar is;
o MRREERE, E/NMEEE * Als u lage rugpijn heeft en daarbij een tintelend, branderig
o MEARNTEHZENEHE of doof gevoel in één van uw voeten of benen;
* Als u lage rugpijn heeft en daarbij in één been minder
YHRHMS ABORERR, BIEREENERL kracht heeft;

* Als u lage rugpijn heeft en u krijgt problemen met plassen;
 Als er na twee weken nog steeds geen verbetering is
opgetreden.

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder lage rugpijn, maart 2003 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik
bij voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.

Zelfzorg voor Asielzoekers




