


= Sie lernen die Rheumaliga Schweiz und ihre
Angebote kennen

= Sie haben einen Uberblick Uber die Anatomie der
Wirbelsaule

= Sie kennen die Einteilung von Ruckenschmerzen
und die wichtigsten Krankheitsbilder

= Sie lernen, was bei (akuten) Ruckenschmerzen
hilft und wie man den Rucken entlastet

= Sie erfahren, warum Bewegung zentral ist
= Sie erleben Ubungen fur den Ricken konkret
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Die Rheumaliga Schweiz

Non-Profit-Organisation

Nationale Dachorganisation 1958 gegrundet

22 Mitgliederorganisationen
= 16 kantonale/regionale Rheumaligen
= 6 nationale Patientenorganisationen

Involvierte Menschen
= Ca. 100 Mitarbeitende schweizweit
= 25’000 Mitglieder

12 Personen im Betroffenenrat

www.rheumaliga.ch @
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http://www.rheumaliga.ch/

Die Rheumaliga schliesst Versorgungslucken mit
Beratung, Bildung und Bewegung

Beratung Bildung Bewegung

Kurse und Ubungen, die Kérper,
Kopf und Herz in Bewegung
bringen trotz (chronischer)
Beschwerden

Wir unterstutzen Betroffene und Praktisches Wissen und Hilfen, die
ihre Angehorigen zusatzlich zur Betroffenen und Fachpersonen im
arztlichen Betreuung und sind auch Alltag Riickenwind geben.
fur Fachpersonen da.
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Die Rheumaliga berat und informiert zu
Ruckenschmerzen

Wissenshub auf der Webseite Active Backademy & ﬂ Podcast
weitere Bewegungskurse «Rheuma personlich»

www.rheumaliga.ch/rueckenschmerzen

Kostenlose Beratung
durch medizinische
Fachpersonen

O
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Beratungsangebot der Rheumaliga Schweiz

6) Beratung zu Rheuma
ah . iInternes medizinisch geschultes Beratungsteam

‘,:::35 Ernahrungsberatung
= je 1 Halbtag pro Monat iInfo@rheumaliga.ch
044 487 40 00

psychologische Beratung
'-’ = je 1 Halbtag pro Monat

., o OSozialberatung kant./reg. Rheumaligen
&1 (teilw. Pro Infirmis) . s@
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Ruckenschmerzen

Fakten & Zahlen




Ruckenschmerzen — ,,In aller Munde*

PLAY SRF  Sendungen Live TV-Programm

Riickenschmerzen: Tipps und Therapien bei Hexenschuss & Co

Startsel te Wissen & Ratgeber Puls

Therapien

Ubungen

Physiotherapie

Macht den Riicken wieder stark @

Krankengymnastik, auch Physiotherapie genannt, hilft langfristig gegen Rickenschmerzen. Denn die speziellen

Ubungen dehnen und starken die Muskulatur. Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
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Ruckenschmerz-Mythen — ,,Wahr oder Falsch*

= aufrechtes Sitzen schont die Wirbelsaule!
- Falsch 1
= Mit dem Alter nehmen Ruckenprobleme zu.
- nicht ganz richtig [']
= Je starker der Schmerz, desto schlimmer die Diagnose!
- Falsch ]
= Rontgen ist wichtig bei Ruckenschmerzen.
- meistens Falsch [

O
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Ruckenschmerzen = Rheuma?

Rheuma umfasst >200 verschiedene Krankheitsbilder an Wirbelsaule,
Gelenken, Knochen und Weichteilen.

= Osteoporose .
= Arthritis

= Arthrose ‘\\
= Ruckenschmerzen

= Weichteilrheuma
= uU.a.

O
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Zahlen zu Ruckenschmerzen_1

= ca. 90% der Menschen haben mindestens einmal im Leben
Ruckenschmerzen

= ca. 50% der Bevolkerung hatte im letzten Jahr Ruckenschmerzen

= bei 90% der Betroffenen heilen akute Ruckenschmerzen spontan innert 4-
6 Wochen ab

= 70% davon haben allerdings erneut Ruckenschmerzen innerhalb eines
Jahres

= chronische Ruckenschmerzen sind die teuerste «Krankheit» in westlichen
Industrienationen

O
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Zahlen zu Ruckenschmerzen_2

= Totale Kosten ,Low Back Pain” in der Schweiz jahrlich:
ca. 6.6 Milliarden CHF Bl

= Punktpravalenz (jetzt gerade) in der CH: 18% Bl
= Jahrespravalenz (2020) in der CH: 88% [4]
= Keine klare medizinische Ursache: 90% 3!

= Schmerzen im Rucken zahlen zu den haufigsten Grunden fur einen
Besuch beim Arzt oder der Arztin

O

3. Oliveira, C. B., Maher, C. G., Pinto, R. Z., Traeger, A. C., Lin, C.-W. C., Chenot, J.-F., van Tulder, M., & Koes, B. W. (2018). Rheumaliga Schweiz
Clinical practice guidelines for the management of non-specific low back pain in primary care: An updated overview. European Spine Ligue suisse contre le rhumatisme
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4. Mueller, A. (2020). Ruckenreport Rhemaliga Schweiz. Rheumaliga.
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Halswirbelsiiule (HWWS)
7 Halswirbel (C1 bis C7)
Walbung: Lordose

Brustwirbelsfiule (BWS)
12 Brustwirbel (Th1 bis Th12]
Walbung: Kyphose
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Anatomie - Muskulatur

O
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Ursachen von Ruckenschmerzen

= Unspezifische Ruckenschmerzen
m Spezifische Ruckenschmerzen

O
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Ursachen — Unspezifisch_1

Verspannte und/oder geschwachte Muskulatur

= Verspannte und uberlastete Muskeln fuhren zu Schmerzen und verharten
sich (z.B. Kreuzschmerzen, Halskehre)

= VVerkurzte, schwache Muskeln fuhren zu Ruckenschmerzen

Hexenschuss (Lumbago) @

= Plotzlicher starker Schmerz im unteren Rucken
= Ausloser ist meist eine alltagliche Bewegung
= Die Ursache bleibt meist unklar @

Rheumaliga Schweiz
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Ursachen — Unspezifisch_2

Fehlhaltung der Wirbelsaule

= Oft Folge von ungunstiger Korperhaltung, welche uber langere Zeit
eingenommen wurde oder schwacher Muskulatur

= Tipp: Positionen haufig wechseln, Extrempositionen vermeiden

O
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Ursachen Spezifisch_1

Bandscheibenvorfall (Diskushernie)

= Der innere, weiche Teil der Bandscheibe (blau) tritt aus und engt das
Ruckenmark ein oder druckt auf die Nervenwurzeln

Spinalnerven

Rickenmark

®  Bandscheiben-
“vorfall

Gallertkern
Faserring

Bandscheibe

Wirbelkorper

O
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Ursachen Spezifisch 2

Spinalkanalstenose
= Enger Wirbelkanal (Spinalkanalstenose)
= Typisch sind Schmerzen beim Gehen

Arthritis
= Jede Form von Arthritis (Rheumatoide Arthritis, Psoriasis—Arthritis,
Juvenile Arthritis) kann auf die Wirbelsaule ubergreifen

O
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Ursachen Spezifisch_3

Morbus Bechterew (Unterform: Spondyloarthritis)
= Eine Autoimmunerkrankung
= Befallt hauptsachlich den Rucken

= Beginnt meist mit Entzundungen in den Kreuz-
Darmbein-Gelenken

= Die Entzindungen konnen auf die ganze Wirbelsaule
ubergreifen

= Durch Knochenwucherungen kann die Wirbelsaule
versteifen

Rheumaliga Schweiz
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Ursachen Spezifisch 4

Wirbelbruche / Osteoporose

= Wirbelbriche: aufgrund von Stirzen,
Unfallen oder bei alteren Menschen

Osteoporose bedingt

= Osteoporose = Knochenschwund /
ernohte Knochenbruchigkeit — eine
chronische Krankheit des ganzen

Skelettes

O
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Ursachen - Zusammenfassung

spezifische unspezifische
Rickenschmerzen Rickenschmerzen
(10%) pd (90%) \
' nicht mechanisch mechanisch
0 0
Klare medizinische (30%) (70%)
Befunde:
« Frakturen ' v '
* Tumoren Zentraler bewegungs- haltungs-
* Anomalien maladaptiver abhangig abhingig
* Nervenwurzel- Schmerz* (35%) (35%)
affektionen
* Spinalkanal- * Yellow Flags * richtungs- * richtungs-
stenose + Psychosoz. spezifisch spezifisch @
Faktoren * Hypomobilitat

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
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Warnzeichen

Bei diesen Beschwerden (sofort) zum Arzt oder zur Arztin:

= Ausstrahlende Schmerzen (Arm/Bein), Lahmungserscheinungen
= Taubheitsgefuhl, Kribbeln in Fuss/Zehen oder Hand/Finger

= Fieber, Gewichtsverlust (plotzlich, unerklarbar)

= Nachtschmerzen oder (starker) Nachtschweiss

= Zusatzliche Schmerzen in Brust oder Bauch

= Ruckenschmerzen nach Unfall

O
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Keine Warnzeichen vorhanden?

Dann handelt es sich meist um unspezifische Ruckenschmerzen:
= Mechanisch bewegungsabhangig
= Mechanisch haltungsabhangig

= Unspezifisch nicht mechanisch: nichtr?seoc;?nisch me(c;glo?i)sch
= Zusammenhang mit 0 ¥ ¥
psychosozialen Faktoren

.Zentraler bewegungs- haltungs-
maladaptiver abhangig abhangig
Schmerz® (35%) (35%)
* Yellow Flags * richtungs- * richtungs-
* Psychosoz. spezifisch spezifisch

Faktoren Hypomobilitat
— positive Prognose @
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Ruckenschmerzen —- Wann zum Arzt?

Wenn Ruckenschmerzen nach 4-6 Wochen nicht besser
werden, empfiehlt sich ein Besuch beim Arzt oder der Arztin.

= Anamnese (Erstgesprach)

= Klinischer Untersuch (Sicht- und Tastbefund,
Bewegungsanalyse)

= Nur bei einer klaren Fragestellung bildgebende

Untersuchungen — der Arzt/die Arztin ordnet in den ersten 4-6
Wochen in der Regel kein Rontgen oder MRI an.

O
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Rontgen und MRI meist nicht sinnvoll

= Bei Betroffenen unter 60 Jahren: unerwartete Befunde nur in 1/2500 Fallen

= Bei schmerzfreien Personen uber 60 Jahren:

= Degenerative Veranderungen bei 100%
= Bandscheibenvorfalle >80%

= Spinalkanalstenosen bei 20%

O
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Flankenoffnung




Behandlung — akute Ruckenschmerzen

= Bewegung (keine Bettruhe)
= Entspannungspausen
= Warme, manchmal Kalte (Was Ihnen guttut, ist gut fur Sie)

= Einfache Schmerzmedikamente, evtl. NSAR (Nicht-steroidale
Antirheumatika)

= Physiotherapie

O
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Behandlung — chronische Ruckenschmerzen

Multimodale Therapie

= Verschiedene Behandlungsansatze (interprofessionell und multimodal)
= Individuelles Programm aus folgenden Bausteinen:

Sozialberatung

Entspannungsverfahren

Yoga

Ergotherapie/Ergonomie

Bewegungsprogramme

Manuelle Therapie

Rickengymnastik

Medikamente

Psychologische Behandlungen

Operationen

Quelle: © istockphoto.com, rendixalextian
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Generelle Tipps fur eine gute Ruckengesundheit

= regelmassiges Training fur das Herzkreislauf-System und die Kraft
= Gesunde Ernahrung / Lifestyle und Schlafgewohnheiten
= Beibehalten eines optimalen Gewichtes (BMI 20-25)

= Beibehalten einer guten psychosozialen Gesundheit (Stress, Work-Life-
Balance, Ausgleich, usw.

Look at the g NEE -
OVERFLOWING _—

stress
CUP tissue
health

rrrrrr

ppppppp

There are

different factors '
that we might hope o ousiioug @
to modify to help with pain. Greg Lehman
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Bewegung




Bewegungsempfehlungen Erwachsene

ERWACHSENE

...fur gesundheitswirksame Bewegung: q/ :
zMﬁéEL\ ODER 1 ‘ZOHES L‘
mind. 150 — 300 Minuten Bewegung mit moderater IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
WOCHE VERTEILT

Intensitat pro Woche

Oder INTENSITAT t Cﬁ% ﬁ

mind. 75 — 150 Minuten Bewegung mit hoher Intensitat /

Woche . /Q ){?} ﬁ

Zusatzlicher Nutzendurch « AUSDAUER
U N D weiterfiihrendes Training o KRAFT
2x [ Woche (oder mehr) Krafttraining

von: * BEWEGLICHKEIT
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Bewegungsempfehlungen

Dosis-Wirkungskurve

weitere
sportliche
Aktivitaten

2% Stunden Bewegung mit mittlerer
Inaktivitat Intensitat oder 1% Stunden Sport mit @
vermeiden hoher Intensitat pro Woche

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
4. Juni 2026 Quelle: hepa.ch Folie 35 Lega svizzera contro il reumatismo



Warum trainieren bei Ruckenschmerzen?

= Beitrag zur Schmerzreduktion

= Reduktion von Begleitsymptomen

= Verbesserung der Rumpfkraft

= Gewebe wird belastbarer — weniger Verletzungen

= Macht gute Laune!

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
4. Juni 2026 Folie 36 Lega svizzera contro il reumatismo



Bewegung bei Ruckenschmerzen

Wie sollten Betroffene trainieren?

* regelmassig

= auf lange Zeit & Kontinuitat
* Intensitat langsam steigern
= S0 intensiv wie moglich

= individuell, Spassfaktor

= Ziele setzen

Rheumaliga Schweiz
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Dehnung
hinterer

Oberschenkel

4. Juni 2026
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Langes sitzen ist ungesund

= Langes Sitzen kann zur Muskelerschlaffung oder aber auch zu
muskularen Verkrampfungen fuhren, was wiederum Schmerzen im
Rucken provozieren kann

= Ununterbrochenes Sitzen fuhrt zu erhohten Risiken u.a. fur das Herz-
Kreislauf-System und den Stoffwechsel

= Diese Risiken bleiben bestehen trotz genugend Bewegung

= Das Sitzen muss wahrend des Tages immer wieder unterbrochen werden
— am besten stundlich!

O
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Regelmassige Unterbrechungen_1

= Positive Auswirkung auf Ruckenbeschwerden,
Verspannungen, Kopfschmerzen, mangelnde
Konzentrationsfahigkeit und Verdauungsprobleme.

= TIPP: stellen Sie einen Timer (z.B. auf dem Handy) auf
jeweils eine Stunde ein als Erinnerung und stehen dann

auf!

4. Juni 2026 Folie 41
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Regelmassige Unterbrechungen_ 2

Wenn Sie etwas lesen oder am Laptop/Tablet sind, versuchen Sie
Moglichkeiten im Stehen zu finden:

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
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Entlastungsmoglichkeiten suchen

O
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Gonnen Sie sich bewusst eine Pause. Es ist wissenschaftlich erwiesen,
dass Entspannung sowie Stressabbau Ruckenschmerzen signifikant

reduzieren.

O
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Eine gute Mischung zwischen Bewegung und

Entspannung finden

O
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Hilfsmittel bei Ruckenschmerzen

g

E TN - s e
Greifzange Sockenanzieher

Teleskopstiel
Hilfsmittel

2025/26,

Kleine Helfer,
grosse Wirkung
4 E]
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GLA:D® Schweiz Riicken Programm 4

Zielgruppe: Personen mit langandauernden oder wiederkehrenden,
gutartigen Ruckenschmerzen

Sie durchlaufen bei zertifizierten GLA:D® Riucken-Physiosdas 3-2-12 -1
Programm:

= 3 Einzelsitzungen mit Eintrittsuntersuchung

= 2 Gruppensitzungen mit Patientenedukation

= 12 Gruppensitzungen mit einem Ubungsprogramm
= 1 Einzelsitzung mit Austrittsuntersuchung

https://gladschweiz.ch/
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Bewegungskurse der Rheumaliga Zurich, Zug & Aargau

't' - ... Active Backademy, Ruckenwell, Aquawell,
> FUNE _ Aquajogging, Tai Chi, Pilates und viele mehr.
Backademy

Die Rheumaliga Zurich, Zug, Aargau informiert Sie
gerne oder stobern Sie unter:

https://www.rheumaliga.ch/zza/kurse

O
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Schlusselpunkte

= Ruckenschmerzen sind meist harmlos!

= Oft verschwinden die Schmerzen von selbst.

= Bewegung ist zentral fur die Vorbeugung sowie die Behandlung.
= Trainieren Sie regelmassig die Rumpfkraft (und Beweglichkeit).

= Sitzen Sie nie langer als eine Stunde am Stuck und suchen Sie
Entlastungsmoglichkeiten.

= Setzen Sie Hilfsmittel ein, wenn Alltagstatigkeiten nicht mehr moglich sind.

O
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