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Back to basics: 10 facts every person
should know about back pain
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1. Persistent back pain can be scary, but it's rarely dangerous
Persistent back pain can be distressing and disabiing, but It's rarely Be-threatening end you ere very unlikely
‘ta end up in a whealchair

2. Getting older is not a cause of back pain
Althaugh It Is 2 widesgread bellef and cancem that getting older causes or worsens beck pain, reseanch
dons ot support this, and evidince-based treatments can belp at any age.

3. Persistent back pain is rarely associated with serious tissue damage

Backs are strand. If you have fad an injury, tisue healing occurs within thres manths, so if pain persists

past this tima, it usually means there are ather contributing factors. A lat of back pain begins with na injury ar
with simple, everydary movemnent. These occasions may retate to stress, tension, fatique, inactivity or
unaccustomed activity which make the back sensitive to mavamant and loading.

4.Scans rarely show the cause of back pain

Seana are arly helpful in & minority of people. Lots of scary-zounding things can be reported an scars

such as disc bulges, degeneration, pratrusions, arthritis, etc. Unfortunately, the reports dan't say that these:
findings are very comman in people without back pain and that they don't predict how much pain you fesl or
how disabled you are. Scans can also changa, and most disc profapses shrink over time.

’
2. Pain with exercise and movement doesn't mean you are doing harm

‘When pain persists, it is comman that the spine and surounding muscles become really sensitie to touch and
movemant, The pain you feel during mavement and activities reflects how sensitive your structures ara - not
how damaqed you are. So it's safe and normal to feel some pain when you Stan 10 Move and exercise. This
ususly setties down with time a5 you gat more active. In fact, exwercise and movemeant ara ane of the mast
aMisctive ways 10 help treat back pain,

6. Back pain is not caused by poor posture

How we =it, stand and bend does not causa hack pain even though these activities may be painful.
A variety of postures are healthy for the back. It is safe to relax during everyday tasks such as
itting, bending and lifting with a round back - in fact, it's mare efficlent!

1.Back pain is not caused hy a ‘weak core'

Weak ‘core’ muscles do nat cause back pain, in fact people with back pain often tanse their ‘care’
MASCIES a5 & protective responss, This is like clenching your fist after you've sprained your wrist. Being
strong |z important when you need the muscles 1o switch on, but being tenss all the time sn't helpful.
Learing 1o relax the 'core’ misiches during sweryday tasks can be helpful

8.Backs do not wear out with everyday loading and hending
The same way liffing weights makes muscles sh'un?nr. mowing and loading make the back stranger and be
Sa activities, like rurning, twisting, bending and Iifting, are If you start gradually and practice re
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9. Pain flare-ups don't mean you are damaging yoursell
‘While pain flane-ups can be very painful and scary, they ane not wsually related o tiza@famage. The comman
triggers are things like pacr sleep, stress, 1ension, worties, low mood, inactivity geCcustomed activity.

‘Contralling thesa factars can help prevent exacarbations, and if you have & g ara-up, instaad of treating it
like an injury, try to stay calm, relax and keep meving!

10. Injections, surgery and strong drugs us

Sgire injections, surgery and strong drugs like opivids 2 vory effective for persisbent back pain in
the lang term. They come with riska and can have uce@l side effects. Finding |ow-risk ways to put
you in contral of your pained

Goedgekeurd door hemzelf

O'Sullivan PB, et al. Br J Sparts Med June 2020 Vol 54 No 12



De grootste onzin vertaald en even op een rijtje



3. Aanhoudende rugpijn komt zelden door een beschadiging

De rug is sterk. Als je een blessure hebt gehad dan herstelt die
binnen drie maanden.

Als de pijn langer duurt betekent dat meestal dat er andere
factoren in het spg_llgi

ambudende rugpijn komt zelden door een beschadiging

Veel rugklachten beginnen niet met een blessure maar door
eenvoudige dagelijkse activiteiten

Dit kan te maken hebben met stress, spanning, vermoeidheid,
inactiviteit of ongewone activiteiten die de rug gevoelig maken
voor beweging en belasting



Sore... but

5. Pijn door oefeningen of beweging is niet slecht

Pijnlijk.. maar Veilig
Als de pijn aanhoudt dan is het normaal dat de wervelkolom en de
rugspieren echt gevoelig worden voor aanraking en beweging

De pijn die je voelt bij beweging en activiteiten laat zien hoe
gevoelig je rug is, niet hoe beschadigd de rug is

Het is dus veilig en normaal om wat pijn te voelen als je met
bewegen en oefenen begint. Gewoonlijk gaat dit na verloop van tijd
over als je weer actiever wordt

In feit zijn bewegen en oefenen de meest effectieve manier om
rugpijn te behandelen



7

6. Rug pijn komt niet door slechte houdingen

Hoe we zitten, staan en bukken veroorzaakt geen rugpijn, ook niet als deze activiteiten
pijnlijk zijn
Verschillende houdingen aannemen is gezond voor de rug

Het is veilig om te ontspannen bij dagelijkse activiteiten, zoals zitten, bukken en tillen met
een bolle rug en dit is in feite is efficiénter.



8. Ruggen slijten niet door dagelijks belastingen

Op dezelfde manier als het tillen van gewichten spieren sterker maakt, maken
bewegen en belasten de rug gezonder en sterker

Dus activiteiten zoals hardlopen, draaien, bukken en tillen zijn veilig als je
geleidelijk begint en regelmatig oefent
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9. Opvlammingen van pijn betekenen niet dat er een beschadiging is

Een opvlamming van de pijn kan erg pijnlijk en eng zijn, maar ze komen gewoonlijk niet door
weefselbeschadigingen

De meeste uitlokkende factoren zijn zaken als slechte slaap, stress, zorgen, slecht humeuir,
inactiviteit of ongewone activiteiten

Als je deze factoren onder controle brengt kun je een toename van klachten voorkomen en
als je een opvlamming van pijn hebt, probeer dan rustig te blijven, ontspan en blijf bewegen
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Uit deze hoek waait de wind



Grote woorden, 1

Wij clinici moeten ons inzetten om mensen te voorzien voorlichting
en zorg voor LBP die van evidence-informed* is.

Er zijn educatieve hulpmiddelen om dit proces te ondersteunen
https://lowbackpaincommunication.com

* van evidence-informed = kennis uit (praktijk)onderzoek en kennis
over de praktijk



Grote woorden, 2

De zorgen, angsten en opvattingen van patiénten over
LBP bieden een kans voor een constructieve discussie
met hulp van motiverende technieken.



Grote woorden, 3

Het coachen van mensen om ze zelfverzekerd te leren omgaan:

 met verschillende houdingen

* met beweging, met belasting

* met fysieke activiteit

* met gezond te leven

* met het betrokken zijn bij hun sociale leven en hun werk

kan voor een positieve mindset zorgen over hun lage rugpijn.



Grote woorden, 4

Het coachen kan helpen angst te verminderen en mensen zelf effectiever
maken opdat ze goed geinformeerd beslissingen over de zorg voor hun
rug kunnen maken.



Grote woorden, 5

Wij clinici hebben een collectieve verantwoordelijkheid om patiénten,
het publiek, politici, financiers, industrie, beleidsmakers en andere

clinici voor te lichten hoe de gezondheidsschade en de kosten voor de
maatschappij verminderd kunnen worden.



Kijken hoe dat gaat

https://lowbackpaincommunication.com/




