
Rückenschmerzen 
Ungefähr 80% der Erwachsenen leiden im Laufe ihres Lebens einmal oder 

wiederholt an Rückenschmerzen. Die meisten Rückenschmerzen 

sind harmlos und unspezifisch, d.h., sie lassen sich keiner bestimmten Ursache 

zuordnen. 

Rückenschmerzen klingen in den meisten Fällen binnen weniger Wochen ab. 

Allerdings können sie wiederkehren und zu chronischen Beschwerden und 

Einschränkungen führen. 

Ursachen 

85% der Rückenschmerzen haben keine genau angebbare Ursache. Man vermutet 

«unspezifische» Ursachen wie Muskelverspannungen. Neuerdings werden 

unspezifische Rückenschmerzen auch mit den Faszien (dem Bindegewebe) in 

Verbindung gebracht, Kreuzschmerzen beispielsweise mit der Lendenfaszie. 

Die übrigen 15% haben eine spezifische Ursache wie z.B. 

einen Bandscheibenvorfall (Diskushernie). Bei einem Bandscheibenvorfall drückt 

ein herausgequetschtes Stück der Bandscheibe auf einen Nerv. Der Schmerz kann 

bis in die Füsse ausstrahlen und Lähmungen zur Folge haben. 

Dieselben Beschwerden können von Abnützungen und Verkalkungen der 

Wirbelsäule herrühren, wenn sie den Spinalkanal verengen und dadurch auf einen 

Nerv drücken. 

Seltenere Ursachen von Rückenschmerzen sind Entzündungen innerer Organe (wie 

des Rippenfells, der Bauchspeichedrüse, von Magen und Darm), Morbus 

Bechterew und andere Formen entzündlichen Rheumas, ferner 

Stoffwechselerkrankungen, Infektionen und Wirbelbrüche aufgrund 

einer Osteoporose. 

Symptome 

Rückenschmerzen können im gesamten Rücken auftreten. Betroffene erleben die 

Schmerzen als ziehend, brennend oder stechend. Rückenschmerzen können sich 
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auf den Rücken beschränken oder in die Schultern, die Arme, ins Gesäss und in die 

Beine ausstrahlen. 

Lumbalgie 

Die häufigste Form von Rückenschmerzen sind Kreuzschmerzen, Schmerzen im 

unteren Rücken. Sie können plötzlich («Hexenschuss») oder allmählich auftreten. 

Akute und chronische Rückenschmerzen 

Unter akute Rückenschmerzen versteht man Rückenschmerzen, die maximal zwölf 

Wochen andauern. Ab dann spricht man von chronischen Rückenschmerzen. 

Diagnose 

Herkömmliche Rückenschmerzen, die in der Regel nach zwei bis vier Wochen 

verschwinden (oder nach vier Wochen merklich nachlassen), bedürfen keiner 

ärztlichen Diagnose. Hingegen unverzüglich zum Arzt sollte man, wenn die 

Rückenschmerzen nachts oder nach einem Unfall auftreten oder wenn sich weitere 

Beschwerden hinzugesellen wie: 

• Fieber ohne vorangegangene Infektion 
• Schmerzen, die ins Bein oder in den Arm ausstrahlen 
• Schwierigkeiten, Beine oder Arme zu bewegen 
• allgemeines Krankheitsgefühl 
Das sind Warnzeichen für eine ernste Ursache. So deuten ausstrahlende 

Schmerzen und Lähmungen auf einen Bandscheibenvorfall hin – oder Fieberschübe 

auf eine Entzündung in den Knochen oder inneren Organen. 

Lassen Rückenschmerzen nach vier bis sechs Wochen nicht nach, sind weitere 

Untersuchungen angeraten. Sie werden in der Regel durch einen Spezialisten der 

Rheumatologie oder Orthopädie vorgenommen. Er wird die betroffene Person 

gründlich untersuchen und allenfalls Röntgenbilder, eine Computer- oder eine 

Kernspintomographie (MRT) anfertigen lassen. 

Allerdings ist die bildgebende Diagnostik bei Rückenschmerzen wenig 

aussagekräftig. Sichtbare degenerative Veränderungen (wie Bandscheibenvorfälle 

oder Abnützungen und Verkalkungen an der Wirbelsäule) müssen mit empfundenen 

Rückenschmerzen keineswegs zusammenhängen. 



Beim Verdacht auf eine Erkrankung innerer Organe oder der Wirbelsäule erfolgen 

Blut- und weitere Untersuchungen. 

Behandlung 

Bei Rückenschmerzen, die durch eine Erkrankung der Wirbelsäule oder innere 

Prozesse des Körpers hervorgerufen werden, muss die jeweilige Ursache behandelt 

werden. Das kann z.B. eine Therapie mit Antibiotika bei einer Entzündung der 

Nieren sein, eine Behandlung mit dem Herzkatheter im Falle eines Herzinfarktes 

oder eine Operation bei einem Wirbelkörperbruch. 

Schwieriger ist die Behandlung unspezifischer Rückenschmerzen. Zu diesem 

Thema existieren unzählige Studien. Eine Wirksamkeit hat sich bei folgenden 

Behandlungsmassnahmen nachweisen lassen. 

Körperliche Aktivitäten 
Medikamente gegen Rückenschmerzen 
Physiotherapie, Osteopathie, manuelle Therapien 
Behandlungsprogramme bei chronischen Rückenschmerzen 
Operationen 

Vorbeugung durch Bewegung 

Die beste Strategie, akuten oder chronischen Rückenschmerzen vorzubeugen, 

besteht darin, aktiv zu sein und körperliche Bewegung in den Alltag einzubauen. 

Dazu lassen sich viele Gelegenheiten nutzen. Strecken und räkeln Sie sich 

zwischendurch auf dem Bürostuhl, steigen Sie Treppen und unternehmen Sie 

Spaziergänge. 

Schwache Rückenmuskeln verspannen sich bei Überlastung. Deswegen ist es eine 

gute präventive Strategie gegen unspezifische Rückenschmerzen, gezielt die 

Muskeln zu stärken, die den Rücken stützen und bewegen. Dazu zählen nicht allein 

die Rückenmuskeln, sondern auch die Muskeln des Beckenbodens, im Bauch und 

das Zwerchfell. 

Wer im Fitnessstudio trainiert, sollte auf eine ausgewogene Muskelgeometrie 

achten, um vorhandene Einseitigkeiten nicht noch zu verstärken. Ansonsten helfen 

Ausdauersportarten wie zügiges Gehen, Nordic Walking und Schwimmen, den 

Rücken zu stärken und geschmeidig zu halten. 



Computerspieler können ihren Rücken mit «Valedo» trainieren. Dieses neue 

Medizinprodukt umfasst eine Software mit spezifischen Spielen und zwei Sensoren, 

von denen der eine im Kreuz, der andere auf dem Brustbein angebracht wird. Die 

von den Sensoren gemessene Rückenbewegungen steuern in unterschiedlichen 

Spielszenarien die Fortbewegung eines Avatars. 

Ein angepasstes Rückentraining bieten die Kurse der kantonalen Rheumaligen. Zu 

einer Schnupperlektion «Active Backademy» sind Sie jederzeit willkommen! 
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