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Pijn in de bovenrug kan naast dat het vervelend is ook tot
een angstig gevoel leiden. Deze pijn kan hoog in de rug zit-
ten maar ook bijvoorbeeld uitstralen naar de borst of het
borstbeen. In sommige gevallen straalt de pijn ook uit naar de
arm. Dieper in en uitademen kan dan bijvoorbeeld flink pijn
doen, dit zorgt er voor dat sommige mensen bang zijn dat

er mogelijk iets ergs aan de hand is, zoals bijvoorbeeld iets
met het hart. De manueel therapeut kan u helpen om uit te
zoeken of uw klachten uit de bovenrug komen.

Marielle Neuteboom, 35 jaar: ‘Plotseling kon ik me niet meer
goed bewegen en deden hele gewone dingen pijn. Ik kon
direct bij de manueel therapeut terecht. Die heeft mij onder-
zocht en kon me uitleggen dat de pijn die ik voelde afkomstig
was van een rib die niet goed bewoog. Ik was direct gerust
gesteld. De manueel therapeut heeft mij gemanipuleerd en de
pijn was vrijwel direct verdwenen.’

Hoge rugpijn

Pijn in de bovenrug komt redelijk veel voor. De pijn kan tussen
de schouderbladen zitten, maar kan ook de gehele rib volgen,
zodat de pijn rondom gevoeld word. Soms hebben mensen
ook pijn in de arm of hebben ze het gevoel dat hun arm heel
zwaar is.

Dit soort pijn kan meerdere oorzaken hebben, de nek, de
bovenrug en de schouder hebben namelijk veel invioed op
elkaar en werken veel samen. Het kan bijvoorbeeld zo zijn dat
de pijn die u voelt in de bovenrug afkomstig is uit de nek, dit
noemen we dan uitstralende pijn vanuit de nek. De behan-
deling zal dan uiteraard gericht zijn op uw nek.

Maar bij de grootste groep mensen (>45%) is de pijn afkom-
stig van één van de wervels van de bovenrug, of bijvoorbeeld
de verbinding van deze wervel met de rib. Dit gebeurt bij-
voorbeeld als deze gewrichten minder goed kunnen bewegen
dan dat de bedoeling is. Meestal heeft u dan moeite met
diep in en uitademen, maar wordt de pijn bijvoorbeeld ook
heviger door hoesten en niezen, lang staan en draaien en
strekken in de bovenrug. 0ok kan het zo zijn dat de spieren

tussen de ribben bijvoorbeeld verhard zijn of dat de spieren
niet optimaal samenwerken bij het in beweging zetten van de
gewrichten.

Manuele therapie kan helpen bij dit soort klachten. Er is
bewijs dat een manipulatie verlichting kan brengen of kan
zorgen dat de pijn in de bovenrug verdwijnt. Bij mensen met
klachten vanuit de schouder, maar ook bij mensen met nek-
klachten kan een manipulatie van de bovenrug helpen om
deze klachten te verminderen. Het maken van een rontgen-
foto voegt in principe niets toe aan uw herstel of om een
verklaring te vinden voor uw pijn. De pijnklachten zijn niet
aanwezig omdat er iets kapot is in de bovenrug, maar zijn
aanwezig doordat er iets niet optimaal functioneert in de
bovenrug.

Feiten over pijn in de bovenrug

e 70'n 5% van de mensen die worden verwezen heeft
pijn in de bovenrug

o Van alle mensen met rugklachten heeft ongeveer
5-16% pijn in de bovenrug

e Manuele therapie is effectief bij pijn in de bovenrug

Wat kunt u zelf doen bij pijn in de bovenrug?

¢ Blijf bewegen

Het is belangrijk om te blijven bewegen. Probeer uw
dagelijkse activiteiten te blijven uitvoeren en pas ze

waar nodig aan. Als specifieke bewegen uw klachten
verergeren kunt u deze beter vermijden. Probeer uw
bewegingen daarnaast af te wisselen. Let er op datu
uw adem niet vast zet. Uiteraard kunt u voor advies

op maat het beste een deskundige raadplegen.

e Denk positief
Het is niet vreemd dat u zorgen heeft over uw klach-
ten. Indien u veel piekert of zich ongerust maakt over
uw klacht neemt de kans echter af dat u hersteld.

Het kan helpen om informatie over uw klachten te
krijgen zodat u weet waar u aan toe bent en wat u
kan verwachten.




e Een éénmalig consult bij de manueel therapeut kan
u helpen om in te schatten met wat voor type klach-
ten u te maken heeft en bij dit type pijnklachten
bent u vaak snel hersteld als u behandeld wordt.

Naar de manueel therapeut

Heeft u last van hoge rugpijn, bespreek uw klachten dan met
een manueel therapeut.

Wist u dat wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond
dat mensen die zich snel (binnen 2 tot 3 weken na het
ontstaan van een klacht die niet verbetert) melden bij de
manueel therapeut, vaak minder lang en minder hevige
klachten hebben? Blijf dan ook niet te lang rondlopen met
hoge rugpijn en neem contact op met een manueel thera-
peut bij u in de buurt.

Een manueel therapeut is een gespecialiseerd fysiotherapeut
die na zijn opleiding voor fysiotherapie een aanvullende op-
leiding voor manuele therapie heeft gevolgd. De manueel
therapeut heeft zich gespecialiseerd in het onderzoeken en
behandelen van mensen met pijn- en/of bewegingsklachten
en in het bijzonder klachten van de wervelkolom.

U kunt zonder verwijsbriefje een afspraak met de manueel
therapeut maken.

Hoe gaat de manueel therapeut te werk?

De effecten van manuele therapie zijn vaak direct merkbaar:
u heeft minder pijn en merkt dat u soepeler kunt bewegen.
De manueel therapeut bekijkt de samenhang tussen alle
gewrichten en kijkt verder dan alleen de hoge rugpijn. Hij
beoordeelt zo welke behandeling voor u persoonlijk het
beste is. Als het nodig is, werkt de manueel therapeut samen
met een huisarts, medisch specialist of andere zorgverlener.

Hieronder leest u hoe de manueel therapeut te werk gaat.

Screening

Soms is het beter om u (eerst) door een arts te laten be-
handelen. De manueel therapeut kijkt daarom tijdens de
screening of er misschien een andere oorzaak kan zijn voor

uw klachten. In dat geval adviseert hij u contact op te nemen
met uw huisarts.

Intake

Tijdens de eerste afspraak vraagt de manueel therapeut naar
uw klachten; hoe zijn ze ontstaan en wanneer hebt u er
veel en wanneer hebt u er weinig last van? Hij kijkt naar uw
houding, hoe u beweegt en onderzoekt uw gewrichten en
spieren. Zo kan de manueel therapeut beslissen of manuele
therapie kan helpen bij uw klachten. Is dat het geval, dan
bespreekt de manueel therapeut met u de aanpak voor de
verdere behandeling en wat u kunt verwachten in aantal
behandelingen en de duur waarbinnen uw klachten minder
moeten worden. Zo hebt u meteen na de eerste afspraak
duidelijkheid over het vervolg.

Behandeling

Mensen die met hoge rugpijn bij een manueel therapeut zijn
geweest, voelen vaak vlot een verandering: de pijn is minder
en de bovenrug voelt soepeler aan of beweegt beter. Dit komt
omdat de manueel therapeut specifieke technieken toepast
om de gewrichten beter te laten functioneren en om uw
houding en bewegingen te verbeteren. Bijvoorbeeld door
mobilisatie of manipulatie en met oefeningen om uw hou-
ding, kracht, stabiliteit of codrdinatie te trainen.

De manueel therapeut zorgt ervoor dat de wervelkolom en de
ribben weer goed met elkaar kunnen bewegen. Hij behandelt
ook de onderrug en de nek omdat deze vaak extra gebruikt
worden om de bovenrug te ontlasten. De manueel therapeut
geeft u ook oefeningen om de bovenrug sterker te maken.

Daarnaast vertelt hij u hoe u goed en gezond kunt blijven
bewegen en geeft tips en adviezen over een goede houding.
Met een persoonlijk voor u opgesteld oefenprogramma maakt
u uw spieren sterker waardoor u de juiste houding beter kunt
volhouden.



Verzekerd voor manuele therapie bij hoge rugklachten?

Manuele therapie zit voor personen tot 18 jaar in het basis-
pakket van de zorgverzekering. Boven de 18 jaar is een aan-
vullende verzekering nodig om in aanmerking te komen voor
een vergoeding. Informeer hiernaar bij uw zorgverzekeraar.

Meer weten over manuele therapie?

Kijk op www.demanueeltherapeut.net. Daar leest u meer
over manuele therapie en over de behandeling van veel
voorkomende aandoeningen. Ook ziet u welke manueel
therapeut bij u in de buurt werkt.
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