
De auteurs hebben persoonlijk of zakelijke belangen.



De complete O’Sullivan folder

Goedgekeurd door hemzelf



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 spel zijn. 

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

3. Aanhoudende rugpijn komt zelden door een beschadiging



Pijnlijk.. maar Veilig5. Pijn door oefeningen of beweging is niet slecht

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



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 efficiënter.



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



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 humeur, 
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



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 patiënten 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 geïnformeerd beslissingen over de zorg  voor hun 
rug kunnen maken.



Grote woorden, 5

Wij clinici hebben een collectieve verantwoordelijkheid om patiënten, 
het publiek, politici, financiers, industrie, beleidsmakers en andere 
clinici  voor te lichten hoe de gezondheidsschade en de kosten voor de 
maatschappij verminderd kunnen worden.



https://lowbackpaincommunication.com/

Kijken hoe dat gaat


