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Riickenschmerzen

Rlckenschmerzen sind Beschwerden des unteren Rickens. Das ist der Bereich der Lendenwirbelsdule
zwischen dem Ansatz der Rippen bis zur Hifte. Meist sind die Schmerzen ungefahrlich und vergehen
auch ohne Behandlung nach wenigen Tagen bis Wochen wieder. Riickenschmerzen kdnnen aber immer
wieder auftreten oder chronisch werden und iber mehrere Monate bestehen. Nur selten ist eine ernst-
hafte Erkrankung die Ursache.

Rickenschmerzen werden auch Kreuzschmerzen genannt, in der Fachsprache heien sie Lumbalgien.
Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich zahlen nicht dazu. Schmerzen im unteren Riicken zéhlen zu
den haufigsten Beschwerden Uberhaupt. Etwa 85 Prozent der Bevdlkerung — also zirka acht von zehn
Menschen - sind mindestens einmal im Leben davon betroffen.’

Welche Formen von Riickenschmerzen gibt es?

Akute Riickenschmerzen kdénnen plotzlich auftreten. Bei der Gberwiegenden Mehrheit der Betroffenen
lasst sich keine bestimmte Ursache fiir die Schmerzen finden. Diese Félle werden als unspezifischer Rii-
ckenschmerz bezeichnet. Solchen Riickenschmerzen kann man gut vorbeugen.

Bei etwa sieben von hundert Betroffenen werden die Beschwerden zu chronischen Riickschmerzen.’

Nur selten ist eine diagnostizierbare Krankheit der Ausléser von Riickenschmerzen. Arztinnen und Arzte
sprechen dann von spezifischen Riickenschmerzen.

Welche Ursachen und Risikofaktoren gibt es?

Bei der Entstehung von unspezifischen Riickenschmerzen spielen folgende Punkte eine Rolle:

e Bewegungsmangel

e Abniitzung: Die Wirbelsaule ist einer natiirlichen Abnitzung unterworfen. Die Bandscheiben verlie-
ren im Lauf der Zeit an Elastizitat und flachen ab. Dadurch verliert die Wirbelsdule mit dem Alter an
Hohe, und man kommt in eine gebickte Haltung. Auch die Wirbelgelenke nutzen sich mit zuneh-
mendem Alter starker ab. Beides kann Schmerzen verursachen.

« Fehlbelastungen: Wiederholte kérperliche Uber- oder Fehlbelastungen, etwa durch schweres oder
falsches Heben, kénnen die Abniitzung beschleunigen und akute Riickenschmerzen ausldsen. Lan-
ges Sitzen und Fehlhaltungen sowie eine schlecht trainierte Muskulatur tragen dazu bei, dass die
Rumpf- und Rickenmuskulatur die Wirbelsaule nicht ausreichend stlitzen und halten kann. Durch
diese einseitige Belastung kann es zu muskuldren Uberlastungen und schmerzhaften Verspannun-
gen kommen.

 Psychische Faktoren: Auch Stress, berufliche Uberlastung, Angst, Depressionen etc. kénnen eine
Rolle bei der Entstehung von Riickenschmerzen spielen. Gerade bei chronischen Riickenschmerzen
ist das haufig der Fall.

Bei spezifischen Riickenschmerzen kann als Ursache eine Erkrankung diagnostiziert werden. Folgende
Erkrankungen kénnen Riickenschmerzen ausldsen:

o rheumatische bzw. entziindliche Erkrankungen:
Beispiele sind Morbus Bechterew, Morbus Crohn.
o Erkrankungen oder Verletzungen der Wirbelsaule:
Wirbelkorperbriiche durch Unfall oder bei Osteoporose oder Wirbelgleiten.



o Akuter Bandscheibenvorfall, dann jedoch meist gemeinsam mit Ausstrahlung auf das Bein.
o GefaBveranderungen: zum Beispiel Ausbuchtungen der Hauptschlagader (Aorta).
o Krankheiten der Geschlechtsorgane:
zum Beispiel Prostata-Leiden, Eierstock-Entziindung.
e Erkrankungen der Nieren.
o Erkrankungen der Bauchorgane:
zum Beispiel Entziindungen der Gallenblase oder der Bauchspeicheldriise.
e Nervenerkrankungen oder
o Krebserkrankungen.

Hinweis: Manchmal kdnnen unspezifische und spezifische Riickenschmerzen nicht klar abgegrenzt
werden. Dies betrifft besonders degenerative Wirbelsaulenveranderungen.

Weitere Erscheinungsbilder im Zusammenhang mit Riickenschmerzen sind der Hexenschuss und Ischias
(Ischialgie).

Welche Symptome kdnnen auftreten?

Schmerzen im unteren Ricken sind meist mit Muskelverspannungen verbunden. Dies kann auch zu Be-
wegungseinschrankungen fihren.

Beim Hexenschuss treten die Schmerzen im unteren Riicken ganz plétzlich auf. Das geschieht meist
durch eine bestimmte Bewegung und ohne vorherige Beschwerden.

Strahlen die Schmerzen vom Riicken auch auf die Beine aus, spricht man von Lumbo-Ischialgie. Hier
kommt es meist zu einer Reizung der Nervenwurzeln, die von der Lendenwirbelsdule zum Ischiasnerv
fihren.

Wie Sie Riickenschmerzen vorbeugen kénnen

Das Wichtigste ist: Bleiben Sie aktiv und in Bewegung. Dieser wissenschaftlich belegte Grundsatz hilft,
Ruckenschmerzen vorzubeugen. Auch bestehende Riickenbeschwerden kénnen dadurch gelindert wer-
den.?

Bewegung und Sport gegen Riickenschmerzen

RegelmaBige Bewegung sollte neben Ausdauertraining, wie zum Beispiel Spazierengehen oder Laufen,
auch Kréftigungs- und Beweglichkeitsiibungen beinhalten. Suchen Sie sich am besten einen Sport aus,
der lhnen wirklich Spall macht und gut in lhren Alltag passt. Fachleute empfehlen folgende Sportarten
zur Vorbeugung von Riickenschmerzen: Schwimmen, Rudern, Klettern und Riickentraining. Auch Pilates,
Yoga, und Tai-Chi starken den Ricken.>3



Den Riicken starken

Eine kraftige Rlickenmuskulatur stlitzt und entlastet die Wirbelsaule. Ein spezielles Training besteht zum
Beispiel aus Ubungen zur Kréftigung und Stabilisierung der Muskeln. Das Training wird auch Riicken-
schule bezeichnet. Auch wenn Sie bereits Riickenschmerzen haben und diese immer wieder auftreten,
hilft das Ruckentraining, die Haufigkeit der Schmerzphasen zu senken.* Das Riickentraining kann z.B. mit
dem eigenen Korpergewicht oder im Fitnessstudio mit Gewichten — unter Anleitung von Fachleuten -
erfolgen.?

Einseitige Belastungen vermeiden

Langes Sitzen, schlechte Sitzhaltung oder einférmige, wiederholte Bewegungen am Arbeitsplatz belas-
ten den Riicken. Achten Sie auf regelméaBige Pausen und ausgleichende Bewegungen, die auflockern.
Ergonomische Arbeitsplatze wie etwa ein geeigneter Sessel sind wichtig, um Riickenschmerzen vorzu-
beugen.

Richtiges Heben und Tragen

Um Rickenschmerzen zu vermeiden, sollten Sie beim Heben schwerer Gegenstdande oder Lasten unbe-
dingt richtig vorgehen. Beachten Sie dabei folgende Punkte:®

o Stehen Sie mit gutem, breitem Stand.

e Achten Sie beim Heben auf einen aufrechten Oberkérper.

e Spannen Sie beim Heben die Bauch- und Oberkdrpermuskulatur an.
e Heben Sie mit gebeugten Knien und gebeugter Hifte.

o Tragen Sie die Last moglichst kdrpernah.

Ubergewicht vermeiden, nicht rauchen

Ubergewicht® stellt fiir die Wirbelsaule eine starke Belastung dar. Um Riickenschmerzen vorzubeugen
oder zu bessern, hilft auch Abnehmen. Ein weiterer beeinflussbarer Risikofaktor ist Rauchen.®

Wie erfolgt die Diagnose?

Die Arztin oder der Arzt erhebt die Krankengeschichte und wird Ihnen unter anderem folgende Fragen
stellen:

e Wo haben Sie Schmerzen? Strahlen die Schmerzen auf andere Bereiche aus?

e Wann sind die Beschwerden zum ersten Mal aufgetreten?

o Wie ist der zeitliche Verlauf der Schmerzen (tagsiiber, nachts)?

e Haben sich die Schmerzen in den letzten Tagen, Wochen oder Monaten verandert?

e Wie stark sind die Schmerzen? Sind Sie bei lhren téglichen (Alltags-)Arbeiten eingeschrankt?
o Treten die Schmerzen bei Bewegung oder auch in Ruhe auf?

o Hatten Sie vor einiger Zeit einen Unfall oder eine Verletzung?

Nach dem Gesprich fiihrt die Arztin oder der Arzt eine kérperliche Untersuchung an Ihnen durch. Un-
tersucht werden dabei unter anderem die Wirbelsdule, die Muskeln und Ihr allgemeiner Zustand.

Das Gesamtbild aller Symptome ermdglicht Ihrer Arztin oder lhrem Arzt eine mdglichst genaue Beurtei-
lung der Ursachen und des Risikos fiir chronische Beschwerden. Sind keine Hinweise auf spezifische
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Kreuz- oder Riickenschmerzen vorhanden, werden die Beschwerden als unspezifischer Riickenschmerz
eingestuft und behandelt.

Ist ein Rontgen erforderlich?

Nein, in den meisten Fallen von allgemeinen Riickenschmerzen ist keine bildgebende Unter-suchung
wie Rontgen, MRT oder CT und auch keine Blutuntersuchung erforderlich. Erst wenn die Beschwerden
nach vier bis sechs Wochen*’ weiter anhalten oder ein Verdacht auf eine ernste Erkrankung vorliegt,
wird die Arztin oder der Arzt weitere Untersuchungen veranlassen.”® Damit wird abgeklart, ob eine
andere Erkrankung die Schmerzen verursacht.

Hinweis: Weitere Informationen finden Sie unter Rontgen bei Riickenschmerzen
(Initiative Gemeinsam gut Entscheiden).

Welche Maoglichkeiten der Behandlung gibt es?

Bei unspezifischen Riickenschmerzen gibt es verschiedene Mdglichkeiten der Behandlung: nicht medi-
kamentdse MaBnahmen und Medikamente.

Nicht medikamentése Therapien

Zu den nicht medikamentdsen Therapien bei unspezifischen Riickenschmerzen zahlen:

Korperliche Aktivitat: Beugt chronischen Krankheitsverlaufen vor. Empfohlen wird leichte korperliche
Aktivitat, z.B. Spaziergange. Bettruhe und langes Sitzen sollten vermieden werden.

Wirmebehandlung:' Allein und in Kombination mit Bewegungsiibungen kann Warme kurzfristig
Schmerz und Bewegungseinschrankungen verbessern. Eingesetzt werden dabei zum Beispiel Warmefla-
schen, Koérnerkissen, Warmepflaster, Umschlage etc. Warmende Pflaster oder Cremen mit dem Wirkstoff
Capsaicin aus Chili kdnnen gegen allgemeine Riickenschmerzen verwendet werden.™?

Manualtherapie und Mobilisation: Sie wirkt schmerzlindernd und verbessert die Beweglichkeit. Die The-
rapeutin oder der Therapeut fihrt dabei an Ihnen langsame Bewegungen aus.

Physikalische Therapien, Bewegungstherapie und funktionelle Therapie: Diese MaBBnahmen wirken vor
allem bei chronischen Riickenschmerzen. Dazu zahlen z.B.

e Manualtherapie und Mobilisation in Kombination mit Bewegungstherapie bei einer Physiothera-
peutin oder einem Physiotherapeuten,

e Medizinische Trainingstherapie,

o Ruickenschule:' Ganzheitliches Programm zur Vorbeugung von Rickenschmerzen. Es beinhaltet u.a.
Bewegungsibungen, theoretische Kenntnisse zu Bewegungsabldufen und riickengerechtes Verhal-
ten im Alltag, Entspannungstechniken etc.

o Ergotherapie, am besten in Kombination mit anderen Behandlungen, wie Verhaltenstherapie,

o Massage als kombinierte Behandlung mit Bewegungstherapie,

o Wirmebehandlungen:' Am besten in Kombination mit anderen MaBnahmen.



Weitere MaBnahmen, die zur Besserung unspezifischer Riickenschmerzen beitragen kénnen, sind unter
anderem: Akupunktur, Entspannungsverfahren (z.B. Progressive Muskelrelaxation) oder psychologische
Behandlungen wie etwa Verhaltenstherapien, Schmerz- und Stressbewaltigungsprogramme.’

Bei manchen nicht medikamentdsen MaBnahmen ist die Wirksamkeit nicht ausreichend belegt.

®

Hinweis: Weitere Informationen zum Thema Riickenschmerzen finden Sie auf
medizin-transparent.at.

Medikamente

Die Arztin oder der Arzt kann auch Medikamente zur Linderung von Riickenschmerzen verordnen.'® Die
Schmerzbehandlung soll nicht-medikamentdse Therapien unterstiitzen. Die Schmerzmittel werden je-
doch meist nur voriibergehend eingesetzt.

Medikamente aus der Gruppe der NSAR wirken gegen Schmerzen und Entziindungen, z.B. Ibuprofen,
Naproxen oder Diclofenac. Um unerwiinschte Wirkungen zu vermeiden, sollte die Einnahme mit einer
Arztin oder einem Arzt abgeklart werden. ™

Wie werden akute unspezifische Riickenschmerzen behandelt?

Akute unspezifische Riickenschmerzen vergehen meist wieder von selbst. Sie klingen schneller ab, wenn
man so gut wie mdglich in Bewegung bleibt und den Alltagsaktivitdten normal nachgeht. Korperliche
Aktivitat beugt auch chronischen Krankheitsverlaufen vor. Empfohlen wird leichte korperliche Aktivitat,
z.B. Spaziergdnge. Bettruhe und langes Sitzen sollten vermieden werden.*

Bei starken akuten Schmerzen kann die sogenannte Stufenlagerung eine Linderung bringen: Die Unter-
schenkel werden so hoch gelagert, dass zum Oberschenkel ein 90-Grad-Winkel entsteht.*

Warmebehandlungen am Ricken kénnen akute Riuckenschmerzen lindern. Auch entziindungshem-
mende Schmerzmittel, z.B. Ibuprofen, konnen helfen. Diese sollten aber nur fiir kurze Zeit und nach
arztlicher Abkldrung eingenommen werden.

Wenn sich akute Riickenschmerzen nach ca. fiinf Wochen nicht gebessert haben, steigt das Risiko fir
chronische Riickenschmerzen.

Wie werden chronische unspezifische Riickenschmerzen behandelt?

Bei chronischen unspezifischen Riickenschmerzen kann die Arztin oder der Arzt vorschlagen, mehrere
Therapien und MaBnahmen zu kombinieren. Neben der medizinischen Betreuung ist flir Menschen mit
chronischen Schmerzen oft auch psychische und soziale Unterstiitzung notwendig.

Wichtig ist, dass der Verlauf von chronischen Schmerzen durch eine Arztin oder einen Arzt beobachtet
wird. So kann sie oder er Hinweise auf andere Ursachen rechtzeitig erkennen und die Behandlung an-
passen.



Rehabilitation bei chronischen Schmerzen

Chronische Riickenschmerzen kénnen zu Einschrdnkungen in der Erwerbstatigkeit und langeren Kran-
kenstanden fiihren. In diesem Fall kann eine ambulante oder stationare Rehabilitation beantragt werden.
Sprechen Sie dariiber mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt.

Hinweis: Weitere Informationen finden Sie unter Medizinische Rehabilitation.
Bei spezifischen Riickenschmerzen mit einer bestimmten Ursache richtet sich
die Behandlung nach der diagnostizierten Erkrankung.

Wohin kann ich mich wenden?

Fir die Behandlung von allgemeinen Riickenschmerzen kénnen Sie sich an folgende Stellen wenden:

o Arztin oder Arzt fiir Allgemeinmedizin (Hausérztin oder Hausarzt)

o Fachérztin oder Facharzt fir Orthopadie

o Fachérztin oder Facharzt fir Physikalische Medizin und Allgemeine Rehabilitation
o Facharztin oder Facharzt fir Neurologie

e Fachérztin oder Facharzt fir Innere Medizin und Rheumatologie

Wie erfolgt die Abdeckung der Kosten?

Die e-card ist Ihr personlicher Schlissel zu den Leistungen der gesetzlichen Krankenversicherung. Alle
notwendigen und zweckmaBigen Diagnose- und TherapiemafBnahmen werden von lhrem zustandigen
Sozialversicherungstrager Ubernommen. Bei bestimmten Leistungen kann ein Selbstbehalt oder Kosten-
beitrag anfallen. Detaillierte Informationen erhalten Sie bei Ihrem Sozialversicherungstrager.

Weitere Informationen finden Sie auf www.gesundheit.gv.at/gesundheitsleistungen unter:

e Recht auf Behandlung

o Arztbesuch: Kosten und Selbstbehalte
e Der Kinderarztbesuch

e Reha und Kur

e Gesundheitsberufe A bis Z

®

Mehr zu Gesund-
sowie Uber die Online-Services der Sozialversicherung heitsleistungen
unter www.sozialversicherung.at.

Die verwendete Literatur finden Sie im Quellenverzeichnis.
Letzte Aktualisierung: Dezember 2021
Erstellt durch: Redaktion Gesundheitsportal

Expertenpriifung: Dr. Gerhard Bratschitsch, Facharzt fir Online-Services und
Orthopadie und Orthopéadische Chirurgie, Facharzt fir Unfallchirurgie, Formulare der Sozial-
Zusatzfach Unfallchirurgie (Sporttraumatologie) versicherung
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schen Fachgesellschaften (AWMF). Nationale VersorgungsLeitlinie Nicht-spezifischer Kreuzschmerz — Kurzfassung, 2. Auflage. Ver-
sion 1. 2017. DOI: 10.6101/AZQ/000377. Online abgerufen im November 2021 unter www.awmf.org
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3 Osterreichische Gesundheitskasse (2019): Riickenschmerzen. Hilfe zur Selbsthilfe. Online abgerufen im November 2021 unter
www.gesundheitskasse.at
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Hinweis:

Fur diese Information im Themenbereich Krankheiten haben wir wissenschaftliche
Quellen mit gesichertem Wissen der evidenzbasierten Medizin gesammelt und
geprift. Wie wir diese Information erstellt haben, ist im Methodenhandbuch
Krankheiten beschrieben. Wir verlinken auch auf andere Themenbereiche.

Diese konnen Informationen enthalten, die eingeschrankt wissenschaftlich
bewertet wurden. Fir alle Informationen von gesundheit.gv.at gelten unsere
Qualitatskriterien.
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