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DAS RÜCKENBUCH  
EINFÜHRUNG 

Eine Gruppe um den englischen Orthopäden Gordon Waddell schrieb dieses Heft, um mit 
den RCGP (1996) Richtlinien übereinzustimmen. Das Autorenteam bestand aus einem 
Hausarzt, einem Osteopath, einem Physiotherapeut, einem Rehabilitationsarzt, einem 
klinischen‐Psychologen und einem orthopädischen Chirurgen. Einige davon waren in der 

Gruppe, die die CSAG1 (1994) und RCGP2 (1996) vorbereiteten. Dieses Heft orientiert sich 
konsequent evidence‐based und stimmt mit heutigen Konzepten überein. Wir haben viel 

Energie in die Verständlichkeit des Textes gesteckt. Die Botschaft ist eindeutig und 
kompromisslos formuliert: Die Wirbelsäule ist stark, keine Krankheit, gutartiger 
natürlicher Verlauf, Ruhe ist schlecht, Aktivität ist gut, Selbstauseinandersetzung und ‐

verantwortung ist die Antwort, nicht die des Arztes. Dem traditionellen Inhalt über 
Anatomie, Ergonomie und rückenspezifischen Übungen haben wir nur wenig 
Aufmerksamkeit gegeben. Übersetzt ins Deutsche von Dick Egmond. 

DAS RÜCKENBUCH 

Die beste und meist aktuelle Beratung um: 

☺ Selber mit Rückenschmerzen um zu gehen

☺ sich schnell erholen und in Bewegung zu
bleiben

☺ Aktiv zu bleiben und Unfähigkeit zu
vermeiden

Helfen sich selber, um ein normales Leben zu führen. 

Basiert auf aktuellen wissenschaftlichen nachgewiesenen 

Kenntnissen DIE NEUE BETRACHTUNG VON RÜCKENSCHMERZEN 

Rückenschmerzen waren schon immer etwas Normales und wir wissen mittlerweile 
sehr viel über sie. Heute denken wir anders über Rückenschmerzen und betrachten sie 
auf eine andere Art und Weise. Die meisten Menschen werden selber mit Ihren 
Rückenschmerzen fertig. Dieses Heft gibt Ihnen die beste und meist aktuelle Beratung, 
wie Sie mit Ihren Rückenschmerzen umgehen können, eine Unfähigkeit vermeiden und 
wie Sie sich schnell wieder erholen. Es ist auf den aktuellen Stand der Wissenschaft 
gebracht. 

Sie können vieles selber unternehmen, um sich selber zu helfen 

1 CSAG: Clinical Standards Advisory 

Group 

2 RCGP: Royal College of General 

Practitioners 
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TATSACHEN ÜBER  DEN  RÜCKEN 

− Rückenschmerzen sind normalerweise nicht auf eine ernste Erkrankung zurückzuführen

− Wir passen uns meistens Rückenschmerzen so schnell an, so dass wir schnell mit unserer

normalen Tätigkeit weitermachen können.

Rückenschmerzen machen aus einem keinen Krüppel, es  sei denn, 
man erlaubt es! 

− Ungefähr die Hälfte der Menschen die Rückenschmerzen bekommen haben, werden sie
innerhalb der nächsten Jahren wieder haben. Aber sogar diese Tatsache bedeutet noch
nicht, dass Rückenschmerzen etwas Ernstes sind. Zwischen den Episoden üben die
meisten Menschen Ihre Tätigkeiten und Aktivitäten mit nur wenigen oder keinen
Symptome aus.

− Rückenschmerzen können sehr schmerzhaft sein und können einige Aktivitäten für eine
bestimmte Zeit reduzieren. Aber Ruhe von mehr als zwei Tagen hilft normalerweise
nicht. Ihren Rückenschmerzen zu reduzieren. Im Gegenteil. Sie werden sich
wahrscheinlich verschlimmern. Also: Bewegen!

− Ihr Rücken ist für Bewegung geschaffen. Je schneller Sie zu Ihrer normalen Tätigkeit
wiederfinden, desto schneller wird sich der Rücken besser fühlen.

− Menschen die aktiv bleiben und trotz Ihrer Schmerzen weiter leben und arbeiten,
verarbeiten Ihre Rückenschmerzen am besten.

URSACHEN  FÜR  RÜCKENSCHMERZEN  

Ihre Wirbelsäule ist einer der stärksten Teile Ihres Körpers. Sie ist aus massiven Knochen gebaut, 
die durch Scheiben miteinander verbunden sind. Diese Scheiben verschaffen der Wirbelsäule 
Stärke und Flexibilität. Die Wirbelsäule wird von mächtig schützenden Muskeln umringt. Es ist 
überaschenderweise sehr schwer Ihre Wirbelsäule zu schädigen. Menschen denken oft falsch 
über Ihre Rückenschmerzen. 

Tatsache: es  ist überraschenderweise sehr schwer, die Wirbelsäule 
zu schädigen. 

Die meisten Menschen mit Rückenschmerzen haben keine Schädigung in Ihrer Wirbelsäule. Nur 
sehr wenig Menschen mit Rückenschmerzen haben tatsächlich einen Bandscheibenvorfall oder 
einen eingeklemmten Nerv. Wenn ein solcher Bandscheibenvorfall vorliegt, heilt dieser meist von 
alleine wieder aus. Die meisten Röntgenbilder zeigen normale Veränderungen des 
Reiferwerdens. Es ist kein Verschleiß ‐ es ist normal, wie graue Haare. 

Rückenschmerzen haben normalerweise keinen ernsten 

Hintergrund. 

Bei den meisten Menschen können wir nicht exakt die Quelle des Rückenschmerzes lokalisieren. 
Das ist manchmal etwas frustrierend. Von der anderen Seite bedeutet es, dass Sie keine ernste 
Erkrankung oder Schädigung in Ihrem Rücken haben. Die meisten Rückenschmerzen rühren aus 
den Muskeln, Bändern und Gelenken Ihres Rückens her. Sie bewegen einfach nicht so, wie sie 
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sollen. Mit anderen Worten: der Rücken ist nicht auf Zack. Was Sie also machen müssen ist: Ihren 
Rücken wieder auf Vordermann bringen. 

Stress kann auch die Menge Schmerz, die wir fühlen, beeinflussen, Spannungen verursachen 
Muskelspannungen und die Muskeln können so schmerzhaft werden. 

Menschen die körperlich fit sind, haben weniger Rückenschmerz und erholen sich schneller, 
wenn sie mal Rückenschmerzen haben. Die Antwort auf Rückenschmerzen lautet also: Bewegen 
Sie Ihren Rücken und lassen sie ihn wieder ordentlich arbeiten. Werden Sie wieder fit. 

Es ist Ihr Rücken ‐ also los! 

BETTRUHE  ODER  AKTIVES  ÜBEN 
Die bewährte Therapie bei Rückenschmerz war bis heute: Bettruhe. Aber Bettruhe für mehr als 
zwei Tage ist die schlimmste Therapie für Rückenschmerzen, weil:

Bettruhe ist schlecht für Ihren Rücken  

− Ihre Knochen werden schwächer;

− Ihre Muskeln werden schwächer;

− Sie werden steif;

− Sie verlieren Ihre allgemeine Kondition;

− Sie werden depressiv;

− Der Schmerz fühlt sich schlimmer an.

Es wird immer schwerer und schwerer wieder zur Arbeit zu gehen. sonst auch nicht in Bett. Es ist 
an der Zeit, aufzuhören Bettruhe zu verordnen bei Rückenschmerzen. Die Botschaft ist deutlich: 
Bettruhe ist schlecht für Rückenschmerzen. Natürlich machst du nicht so viel, wenn der Schmerz 
so stark ist. Es kann sein, dass Sie am Anfang etwa zwei Tagen in Bett bleiben. Das wichtigste ist 
aber, dass Sie sich so schnell wie möglich wieder bewegen.  

BEWEGUNG IST  GUT  FÜR  SIE 

Wer rastet, der rostet. 

Ihr Körper muss aktiv sein, um gesund zu bleiben. Er blüht durch Benutzung: 

Richtige Bewegung: 

− führt zu starken Knochen;

− entwickelt eine aktive und fitte Muskulatur;

− hält Sie geschmeidig;

− macht fit;

− führt zu einem Wohlbefinden;
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− fördert die Ausschüttung von Substanzen, die Schmerzen lindern.

Sogar wenn der Rücken noch weh tut, kann man mit Bewegen anfangen, ohne dass der Rücken 
stark belastet wird: 

− Gehen/Wandern;

− Radfahren;

− Schwimmen.

Alle Ihre Muskeln und Gelenke werden sich bewegen. Ihr Herz‐ und Kreislaufsystem wird 
aufgefordert zu arbeiten und bilden den Anfang für eine Konditionsverbesserung. Wenn Sie mit 
dem Bewegen anfangen, kann es sein, dass Sie die Intensität langsam über einige Tage oder 
Wochen aufbauen müssen. Sie sollten anschließend regelmäßig bewegen und Ihre Kondition 
aufrecht erhalten. Fitness nimmt Zeit in Anspruch. Es gibt sehr viele Arten von Bewegungen und 
Übungen. Finden Sie heraus, was am besten zu Ihrem Rücken passt. Fügen Sie Ihre Bewegungen 
in Ihrem Alltagrhythmus ein. Versuchen Sie, zu Fuß zu gehen statt mit dem Bus oder Auto zu 
fahren. Eine der einfachsten Möglichkeiten sind: wandern, schwimmen, Radfahren und 
gymnastische Übungen. 

Möglichkeiten, Ihre Schmerzen zu 
beeinflussen 

Sachen, die Ihre Schmerzen 
verschlimmern können 

Heben 
Kennen Sie Ihre eigenen Möglichkeiten: 
Heben Sie, das was sie können. Heben 
und Tragen sie grundsätzlich nah an 
Ihrem Körper. Gehen Sie in die Knie und 
lassen Sie Ihre Beine die Hebe‐Arbeit 
machen. Drehen Sie Ihren Rücken nicht, 
Drehen Sie mit Ihren Füßen 

Heben, ohne Nachzudenken

Sitzen 
Verwenden Sie einen geraden Stuhl. 
Legen Sie ein aufgerolltes Handtuch 
oder ein Spezialkissen in Ihren Rücken 
Stehen Sie alle 20‐30 Minuten auf, und 
strecken sie sich.  

Ein niedriger, weicher Stuhl oder 
Sessel, fehlende 
Rückenunterstützung, langes 
Verweilen in der gleichen Position  

Stehen 
Versuchen sie mit einem Fuß auf einer
Erhöhung zu stehen. Arbeitsfläche in 
angenehmer Höhe  

langes Verweilen in der gleichen 
Position  

Autofahren 
Stellen Sie Ihre Fahrposition richtig ein 
Versuchen Sie mit einem aufgerollten 
Handtuch oder einem Spezialkissen in 
Ihrem Rücken zu fahren 

lange Fahrten ohne Pause 

Aktivität 
tägliches Gehen, Radfahren oder 
schwimmen (20‐30 Minuten). Langsam 
Ihre körperliche Aktivitäten steigern  

den ganzen Tag sitzen, niemals üben, 
in schlechter Kondition sein  

Schlafen 
Manche bevorzugen eine harte Matratze 
‐ oder versuchen ein Brett unter Ihre 
Matratze zu legen 

zu lange in Bett liegen 

Entspannen 
Lernen Sie, wie Sie Stress reduzieren 
können. Verwenden Sie 
Entspannungstechniken,  

Sorgen,  angespannt sein 
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Das wichtige hierbei ist die allgemeine Kondition. Sportler wissen, wenn sie mit dem Training 
anfangen, dass sie Muskelkater bekommen können. Das bedeutet aber nicht, dass eine 
Schädigung entsteht. Dasselbe passiert Ihnen mit Ihrem Rücken. Niemand behauptet, dass Üben 
einfach ist. Schmerzmittel und andere Behandlungen können helfen, die Schmerzen zu 
kontrollieren, sodass das Üben anfangen kann. Am Anfang tut es oft weh, aber eines ist sicher, je 
länger Sie mit Üben warten, desto schwieriger und schmerzhafter wird es. Es gibt keinen anderen 
Weg. Sie haben nur eine klare Wahl: Ruhe oder sich durch den Schmerz zur Wiederherstellung zu 
arbeiten.  

AKTIV  BLEIBEN 

Sich mit einer akuten Phase auseinander setzen 
Was sie machen, hängt davon ab, wie schlecht sich Ihr Rücken anfühlt.  

Bedenken Sie, Ihr Rücken ist nicht schwer geschädigt! 

Sie können meistens: 

− etwas benutzen, um den Schmerz zu kontrollieren;

− Ihre Aktivitäten anpassen;

− aktiv bleiben und zur Arbeit gehen.

Sie können gute und schlechte Tage haben – Das ist normal! 

Wenn Ihr Schmerz schlimmer wird, kann es sein, dass Sie sich einige Tage ausruhen müssen. Es 
kann sein, dass Sie Schmerzmittel von Ihrem Arzt brauchen. Es kann sogar sein, dass Sie sich 
einige Tage hinlegen müssen. Denken Sie nicht, dass Ruhe die Therapie schlechthin ist. Zuviel 
Ruhe ist schlecht für den Rücken. Je schneller Sie wieder auf die Beine sind, desto schneller wird 
sich Ihr Rücken besser anfühlen. Sie sollten Ihre Aktivitäten und Übungen innerhalb von einigen 
Tagen oder Wochen aufbauen. Je schneller Sie zu einer normaler Tätigkeit und/oder Arbeit 
übergehen, desto besser. Auch wenn Sie sogar ein wenig Schmerz haben und/oder sich 
eingeschränkt fühlen. Wenn Sie einer Arbeit nachgehen, die eine starke Belastung Ihres Rückens 
fordert, bitten Sie in schwierigen Momenten, Ihre Kollegen um Hilfe. Kleine Änderungen können 
Ihre Arbeit leichter machen. Sprechen Sie mit Ihrem Vorarbeiter oder Chef. 

SCHMERZKONTROLLE 
Es gibt viele Behandlungen, die bei Rückenschmerzen helfen können. Sie werden wahrscheinlich 
Ihre Rückenschmerzen nicht komplett wegnehmen, aber eine ausreichende Reduktion sollte 
stattfinden, damit sie wieder aktiv sein können. Die Behandlungen helfen bei der 
Schmerzkontrolle, aber sie heilen nicht Ihren Rücken. Es liegt bei Ihnen, mit Bewegen anzufangen 
und wieder zur Arbeit zu gehen. 

SCHMERZMITTEL: Paracetamol oder Aspirin sind die einfachsten und sichersten 
Schmerzmittel. Es mag Sie überraschen, aber sie sind noch immer die meist effektiven 
Schmerzmittel bei Rückenschmerzen. Nehmen Sie 2 Tabletten alle 4‐6 Stunden. Sie können auch 
entzündungshemmende Tabletten wie Ibuprofen nehmen. Normalerweise nehmen Sie die 
Schmerzmittel für etwa zwei Tage. Es kann jedoch sein, dass Sie sie einige Wochen einnehmen 
müssen. Nehmen Sie Ihre Schmerzmittel regelmäßig und warten Sie nicht bis Sie Ihren 
Schmerzen nicht mehr kontrollieren können. Nehmen sie kein Aspirin oder Ibuprofen, wenn Sie 
Verdauungsprobleme oder ein Magengeschwür haben. 
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WÄRME ODER KÄLTE. Innerhalb der ersten 48 Stunden können Sie versuchen mit einer 
Kältepackung (z.B. gefrorene Erbsen in einem Tuch gewickelt) an Ihrem Rücken ‐ für 5 ‐ 10 
Minuten Linderung zu erreichen. Andere bevorzugen manchmal Wärme ‐ eine Wärmflasche, ein 
warmes Bad oder eine warme Dusche.  
MANIPULATIONEN AN DER WIRBELSÄULE Die meiste Ärzte sind heutzutage der Meinung, 
dass Manipulationen helfen können. Manipulationen werden durch Osteopathen, 
Manualtherapeuten (Physiotherapeuten mit einer Zusatzausbildung), oder Manualmediziner 
(Ärzte mit einer Zusatzausbildung) durchgeführt. Diese Behandlung ist sicher, wenn sie durch 
qualifizierte Menschen durchgeführt werden.  
WEITERE BEHANDLUNGEN. Es gibt noch viele andere Behandlungen, die für manche eine 
Linderung bringen. Sie entscheiden, welche Therapie für sie am besten hilft.  
STRESS UND MUSKELSPANNUNG. Wenn Stress für Sie ein Problem ist, müssen Sie es so 
schnell wie möglich erkennen und in einem frühen Stadium etwas dagegen unternehmen. Es ist 
nicht immer möglich die Stressursache wegzunehmen. Aber es ist recht einfach, Ihre Effekte auf 
dem Körper z.B. durch Atemübungen, Muskelentspannung und mentale Beruhigungstechniken zu 
vermindern.  

WIE  KÖNNEN  SIE  AKTIV BLEIBEN
Sie können die meisten Aktivitäten Ihres Alltags durchführen, wenn Sie vorher überlegen, wie sie 
am besten durchgeführt werden können. Die Grundidee ist nicht zu lange in einer gleichen 
Stellung zu bleiben oder irgendetwas länger als 20‐30 Minuten ohne Pause zu machen. Danach 
können Sie jeden Tag etwas mehr und schneller tun. 

WAS  MEINEN  SIE,  HILFT  IHNEN?   

__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

WODURCH  NEHMEN  IHRE  SCHMERZEN  ZU? 

__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

WANN  MÜSSEN  SIE  ZUM  ARZT? 
Sie können sich zum größten Teil selbst mit Ihrem Rücken auseinander setzen. Unter bestimmten 
Umständen sollten Sie zu Ihrem Arzt gehen. Was können Ärzte machen und was nicht? Ärzte 
können die wenige ernsthaften Erkrankungen der Wirbelsäule diagnosizieren und behandeln. Sie 
haben aber keine Musterlösung für einfache Rückenschmerzen. Sie müssen Ihre Erwartungen, 
die Sie von der Therapie Ihrer Ärzte und Therapeuten haben, nicht zu hoch schrauben:  

− Sie können Ihnen versichern, dass Sie keine ernsthafte Erkrankung haben.

− Sie können die unterschiedlichsten Behandlungen probieren, um Ihren Schmerz zu
kontrollieren.

− Sie können Sie beraten, wie Sie sich am besten mit dem Schmerz auseinander setzen,
und wie Sie so schnell wie möglich wieder im Leben stehen.

− Es ist normal und verständlich, dass man sich über Rückenschmerzen Sorgen macht, und
dass Ihre Ursache vielleicht eine ernste Erkrankung ist. Meistens ist das nicht der Fall.
Aber es kann sein, dass sie trotzdem das Bedürfnis haben, es abzuklären. Das ist eine der
wichtigsten Sache, die ein Arzt für Sie tun kann.
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Ärzte können sie unterstützen und helfen. Es ist aber Ihr Rücken und 
es liegt an Ihnen, was sie daraus machen. 

WARNZEICHEN  
Wenn Sie starke Schmerzen haben, die über einen Verlauf von mehreren Wochen stärker anstatt 
besser werden, oder wenn Ihnen übel ist vor Rückenschmerzen, sollten Sie zum Arzt gehen. Nun 
folgen einige Symptome, die alle sehr selten sind, aber wenn Sie Rückenschmerzen haben und es 
entwickeln sich plötzlich einer dieser Symptome, müssen Sie sofort zum Arzt: 

− Schwierigkeiten mit dem Harnlassen oder Harnkontrolle;

− Taubheitsgefühl am After oder im Genitalbereich;

− Taubheitsgefühl, ein Ameisengefühl oder Muskelschwäche in beiden Beinen;

− Unsicherheit auf beide Beine.

Machen Sie über diese Liste aber nicht all zu viele Sorgen, denn 

Rückenschmerzen  finden  nur  selten  Ihre  Ursache  in  ernsthaften 
Erkrankungen 

ES  IST  IHR  RÜCKEN 

Rückenschmerz ist keine ernste Erkrankung und wird Sie nicht groß einschränken, es sei denn Sie 
erlauben es. Wir haben versucht, Ihnen zu zeigen, wie sie sich am besten mit Ihrem Rücken 
auseinander setzen können. Es ist nun wichtig, dass Sie Ihr bisheriges Leben fortführen. Wie stark 
Ihre Rückenschmerzen Sie beeinflusst, hängt davon ab, wie Sie auf Ihre Rückenschmerzen 
reagieren und was Sie selber machen können. Es gibt keine Musterlösung. Es wird eine Weile auf 
und ab gehen; das ist normal. Aber das ist nun das, was sie für sich tun können.  

ZWEI  ARTEN  VON  LEIDERN  
Der Eine vermeidet Aktivität, der Andere setzt sich damit auseinander. Der Vermeider bekommt 
durch die Schmerzen Angst und macht sich Sorgen um seine Zukunft. 

/ Der Vermeider hat Angst, das Schmerzen wieder eine Schädigung bedeutet ‐ dem ist 
nicht so. 

/ Der Vermeider ruht viel, und wartet, bis der Schmerz sich lindert. 

☺ Der Auseinandersetzer (Kämpfer) weiß, dass der Schmerz besser wird und hat keine
Angst vor seiner Zukunft.

☺ Der Auseinandersetzer lebt weiter wie bisher.
☺ Der Auseinandersetzer denkt positiv über seinen Rückenschmerz, bleibt aktiv und geht

zur Arbeit.

Wer leidet am meisten? 

/ Die Vermeider leiden am meisten. Sie haben länger Schmerzen, sind länger 
arbeitsunfähig und können berufsunfähig werden. 

☺ Der Auseinandersetzer leidet weniger und ist langfristig gesünder.
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Also, wie können Sie ein Auseinandersetzer werden, um keine unnötige Schmerzen zu 
haben? 

Befolgen  sie  nachstehende  Richtlinien  ‐Sie  können  sich  selber 
wirklich helfen 

Leben Sie Ihr Leben so normal wie möglich. Das ist viel besser, als wenn Sie im 
Bett bleiben. 

− Führen Sie Ihre Alltagsaktivitäten weiterhin durch. Sie werden Sie nicht
schädigen. Vermeiden Sie wirklich belastende Situationen.

− Versuchen Sie fit zu bleiben. Wandern, Radfahren oder Schwimmen wird
Ihren Rücken trainieren und Sie fühlen sich besser. Trainieren Sie weiter, auch
wenn die Rückenschmerzen nachlassen.

− Fangen sie mit geringer Intensität an und machen Sie jeden Tag etwas mehr,
so dass Sie die Fortschritte sehen, die Sie machen.

− Entweder bleiben Sie zu Hause oder gehen Sie so schnell wie möglich wieder
zur Arbeit. Wenn erforderlich, bitten Sie Ihren Vorgesetzten, für etwa
vierzehn Tage, um leichtere Aufgaben.

− Seien Sie geduldig. Es ist normal, das Sie Schmerzen oder Schmerzstiche bekommen

/ Verlassen Sie sich nicht auf Schmerzmittel. 

− Sehen Sie Ihre Rückenschmerzen als positiv und kontrollieren Sie Ihre
Rückenschmerzen selber.

− Bleiben Sie nicht zu Hause oder geben Sie keine Sachen auf, die Ihnen Spaß bereiten

− Machen Sie sich keine Sorgen. Es bedeutet nicht, das Sie behindert werden.

− Hören Sie nicht auf die Schauermärchen anderer Leute.

− Seien sie nicht niedergeschlagen an schlechten Tagen.

Betrachten Sie es positiv und bleiben Sie aktiv, Sie werden 
schneller gesund und haben später weniger Schwierigkeiten. 

MERKEN SIE 

− Rückenschmerzen sind normal und haben nur selten eine ernste Erkrankung als
Ursache.

− Auch wenn die Schmerzen stark sind, bedeutet das normalerweise nicht,
dass eine ernsthafte Schädigung im Rücken vorliegt. Schmerz ist nicht
gleich Schaden.

− Meistens verschwinden die Rückenschmerzen ohne medizinische Behandlung.

− Bettruhe, länger als zwei Tage ist normalerweise schlecht für Ihren Rücken.

− Aktiv bleiben sorgt dafür, dass Ihre Rückenschmerzen schneller verschwinden
und beugt weitere Schwierigkeiten vor.

− Je schneller Sie aktiv sind, desto schneller geht es Ihnen besser.
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− Regelmäßig Bewegen und Fit‐bleiben sorgt für Ihre allgemeine Gesundheit und Ihren
Rücken.

− Sie müssen Ihr eigenes Leben führen und die Sachen unternehmen, die Sie wollen.
Lassen Sie nicht Ihren Rücken entscheiden.

Das ist die Botschaft der aktuellen Wissenschaft ‐ 

Sie können sich wirklich selbst helfen! 
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