
Lage rugpijn blijft langer weg
met oefening en betere houding
Door onze redactie wetenschap

AMSTERDAM. Rugoefeningen in
combinatie met voorlichting over
houding en bewegen, beschermen te-
gen het krijgen van lage rugpijn. Wie
regelmatig oefent en beter leert be-
wegen halveert ongeveer de kans op
lage rugpijn.

Dat schrijven Australische en Brazi-
liaanse onderzoekers die a ll e onder-
zoeken naar de terugkeer van lage
rugpijn verzamelden, beoordeelden
en samenvoegden. Hun publicatie
verscheen gisteren in het medisch-
wetenschappelijke blad JAMA Inter-
nal Medicine. Andere preventieme-
thoden dan de combinatie van oefe-
nen en voorlichting hielpen niet, zo-
als inlegzooltjes en ruggordels (zie in-
zet). Het waren allemaal gerandomi-

seerde onderzoeken, waarbij een
groep mensen die wordt beschermd
is vergeleken met een soortgelijke
groep die geen behandeling kreeg.

In Nederland heeft jaarlijks een op
elf mensen ernstige of hardnekkige
rugpijn. En ruim 40 procent heeft
jaarlijks een tijdje last van zijn rug.
Meestal is het rugpijn ‘zonder uitstra-
l i ng ’, waardoor de kans klein is dat
het een hernia (beknelde zenuw uit
het ruggemerg) is.

De oorzaak achter meerdere dagen
pijn is meestal een geïrriteerde pees
of spier. Zo’n ontsteking gaat na ver-
loop van tijd ‘vanzelf ’ over. Bij de
helft van de patiënten speelt de rug
echter binnen een jaar opnieuw op.
Maar die kans kan dus omlaag door
voorlichting en oefenen – de rug sterk
en beweeglijk houden.
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Ruggordel, zooltjes

Een ruggordel is een stevig
korset dat de rug steun moet
g eve n . Er zijn enkele studies
waarin is gekeken of zo’n gor-
del beschermt tegen rugpijn.
Die onderzoeken waren van
slechte tot middelmatige kwali-
teit. Een gordel dragen helpt
niet beter dan géén gordel om-
doen.

Hetzelfde geldt voor specia-
le inlegzooltjesdie de stand
van de ruggenwervels zodanig
moeten corrigeren dat rugpijn
uitblijft.


