
Lage Rugpijn   opgesteld op basis van “Pas op je rug” KUL 
 
 

 
 

80% van de bevolking heeft ooit te maken met rugpijn.    
Voornamelijk de actieve bevolking tussen 25 en 55 jaar.  
Meestal is er een spontane evolutie naar verbetering binnen 2 tot 8 weken. 

 
 
 

 
Voornamelijk te weinig beweging met alle gevolgen vandien; o.a. overgewicht wat 
het gewicht van de romp vermeerdert! De “last” die moet gedragen is niet alleen het 
gewicht van een voorwerp maar wel de som van dit gewicht met het gewicht van de 
romp! 
 
Een tweede belangrijke oorzaak is een slechte houding waarbij de rug niet actief recht 
gehouden wordt. Bijvoorbeeld: in de luie stoel aan TV ‘doorhangen’ met bolle rug; 
aan de PC werken met een C-vormige rug .  
In deze houdingen verdwijnt de normale S-curve in de rug en gaat men passief in de 
ligamenten hangen waardoor deze overmatig belast en uitgerokken worden. 
Het is zeer belangrijk dat je de normale krommingen van je rug behoudt.  
Hierbij speelt de positie van het bekken een grote rol:  
Het bekken kantelt voorover door het aanspannen van de hamstring spieren tijdens 
het gaan en staan. Dit geeft een normale holle rug thv de lenden.  
Het bekken naar achter kantelen doet de lenden uitvlakken 
 
Een derde mogelijke oorzaak is stress: belasting bestaat niet alleen uit fysieke 
belasting maar evenzeer uit psychische belasting die eveneens door de rug moet  
“gedragen” worden 
 
 

      
 
 

     Normale “Krommingen“ van de rug: deze doen dienst als “schokdemper” 

Algemene houding: Géén paniek! 

Oorzaken: Rust roest!, slechte houding, stress 



 
 
 
 
 
 

 
  
 

1. Lumbalgie en Lumbago 
Lumbago is een algemene term voor rugpijn en is meestal te wijten aan een overbelasting 
van de rug. De oorzaak is een voorbijgaand letsel in de rug  ( tussenwervelschijf, 
facetgewrichten, spieren en banden ).  

 
2. Discusprotrusie en discushernia 

Deze aandoeningen ontstaan tgv een beschadiging van de tussenwervelschijf.   
Door het minder stevig worden van de schijf kan deze naar achteren uitpuilen. Een hernia  
onstaat wanneer de annulus of ring rond de geleiachtige massa van de schijf scheurt. 
Er vormt zich een locale uitstulping ( te vergelijken met een kersepit ).       

 
3. Ischias 

 Dit is een pijn met oorzaak in de rug en uitstraling in het been. Meestal is dit het gevolg       
van een geknelde zenuwwortel of discushernia. 

      Let wel op: ongeveer een derde van alle discushernia’s geeft geen klachten.  
 

4. Discusdegeneratie en artrose 
Door het normale verouderingsproces treedt er een verlies van hoogte op van  
de tussenwervelschijf. Hierdoor zakkken de wervels als het ware dichter op elkaar en 
worden de achterste wervelgewrichtjes ( facetgewrichten )anders belast wat aanleiding 
kan geven tot pijn. Op de duur treedt er ook slijtage op van de ze facetgewrichten. 
 

 
 
 

 
Sport is zeer belangrijk: ideaal is wandelen gedurende tenminste 20 minuten, minimaal 
driemaal per week. Dit zorgt voor goede spieren maar bovendien ook voor een goede 
conditie met een gunstige invloed op de pijndrempel. 
 
Bij het gaan en staan dient men de hamstring spieren aan te spannen. 

     Het bekken kantelt hierdoor voorover en zorgt voor een normale holle rug thv de lenden.  
Niet langer dan 20’ in dezelfde houding: zitten , staan! Bij TV kijken regelmatig eens 
opstaan en de benen strekken.  

      Zorg steeds voor een rechte rug, ook bij voorover bukken! 
     Bij zitten kan men een ruggesteun gebruiken. 

Slaap op de rug of op je zijde met de kniëen opgetrokken. 
 
 
 
 

Meest voorkomende aandoeningen van de rug 

Voorkomen is belangrijker dan genezen! 



 

 

 
·  Zorg voor een goed evenwicht: het zwaartepunt van het lichaam moet 

binnen het steunvlak liggen: 
- verbreed je steunvlak door de voeten uit elkaar te zetten; 
- plaats je voeten zoveel mogelijk “rond “  de last ipv er achter! 

of  “omkader”  de last! 
- Zet de voeten plat op de grond en ga niet op je tippen staan! 
- Indien mogelijk een bijkomend steunpunt nemen bv op de  
      knieen 

 
 

·  Werk met een zo kort mogelijke lastarm: dit is het hefboom principe  
- Last zo dicht mogelijk tegen lichaam houden: bv een cementzak 

tegen je buikwand dragen ipv horizontaal van je lichaam weg; 
- Tillen met gestrekte (neerhangende) armen ipv gebogen, zodat de 

last beneden het lichaamszwaartepunt (dit bevindt zich ongeveer thv 
de navel) komt te liggen: dus voorwerpen vanonder vastnemen. 

 
·  “Vergrendel” je wervelzuil en houd je rug recht 

- Vergrendel je rug door een dubbele kin te maken en de buik en 
rugspieren aan te spannen; hierdoor maak je als het ware een 
natuurlijk corset. 

- Blokkeer even je ademhaling. 
- Buig door de heupen en de kniëen ipv de romp te buigen; 
- Gebruik langere stelen ipv voorover te buigen.  
- Om een kast of piano te verplaatsen: plaats je beter de rug tegen de 

kast om ze achteruit te duwen ipv ze vooruit te duwen met je armen.  
 

Bij rugbelastende activiteiten: Doe zoals een gewichtheffer! Til vanuit de benen! 
 



                        
 
 
Behandeling: zet je schouders eronder! 
 

·  Verlies de moed niet! Rugklachten zijn een van de zeldzame dingen die beter 
worden met de leeftijd! 

  
·  Werk er aan! Blijf niet bij de pakken zitten. Integendeel: oefenen. 

 
·  Eventueel locale warmte, tijdelijke rust en pijnstillers.  

 
 

       
 
Vergelijking van de tussenwervelschijfdruk: “staan” = 100%  


