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souffrant de
douleurs chroniques
de développer les

compétences nécessaires
pour
développer
leur activité et S U R I E S
Discutez de la meilleure facon de redevenir actif avec un physiothérapeute
Reprenezle controle e Gérez votre douleur D O U L E U R S
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, , . s ?
Les douleurs chroniques, notamment les douleurs lombaires, sont un Qu'attendre d’un physmtherapeute ‘
probléeme de santé qui concernent tout le monde.

Un physiothérapeute pourra :

Pour beaucoup de personnes, les douleurs chroniques rendent la vie difficile, e vous aider a comprendre que la douleur est un systeme d’alarme de votre corps, qui
ce qui peut conduire a des comportements de peur, de déni ou de fuite. est trop facilement déclenché a cause de la douleur chronique
e vous aider a diminuer la peur que vous associez a la douleur
De nombreuses personnes constatent une augmentation de la douleur lors des * vous aider a changer vos croyances et vos comportements

activités quotidiennes ou sportives. Cette situation provoque une perte de contréle

générale de la vie quotidienne et peut entrainer une dépression, un isolement social ou
un manque de motivation.

e vous aider a prendre conscience de votre état et vous apprendre a le gérera
e vous aider a participer a des activités sans vous blesser
e vous présenter des stratégies a long terme pour prendre confiance

e vous guider dans le processus de participation a des activités douloureuses,
effrayantes ou évitées pour reprendre le contréle

On a peur
d’avoir mal, alors on
refuse de faire une
activité pour ne pas
se blesser

Chaque fois
que je ressens de la
douleur, cela signifie que
c'est une activité
dangereuse

e vous aide a continuer ou reprendre le travail

Ma douleur
ne me contréle plus,
j'ai repris go(t
alavie

Toutes les activités
sont bonnes,
amusez-vous !

Se déplacer
n'est plus
douloureux

J7i suffisamment
confiance pour
essayer des activités
différentes

Désormais je
comprends ma
douleur chronique

Comment reprendre le contrdle grace a l'exercice

e Commencez doucement en allant voir un physiothérapeute qui vous aidera a

déterminer et atteindre vos objectifs grace a des exercices progressifs et un Les phy5'°therapeUtes
programme de tonification.

ontdes compétences
e Votre médecin vous aidera a mieux comprendre la douleur. Vous aurez un meilleur

contrdle sur la douleur, et vous aurez ainsi moins peur de vous blesser. uniques pour fournir

e Lorsque vous ferez du sport et prendrez part a plus d'activités, vous vous rendrez des soins individuels
compte que vous aurez moins mal.

. . . centrés sur le patient
e Vous apprendrez a vous concentrer sur ce que vous pouvez faire, malgré la douleur,

pour profiter d'une meilleure qualité de vie.

La physiothérapie est comprise dans toutes les recommandations du traitement de la douleur chronique. Les physiothérapeutes sont

des experts et peuvent vous conseiller sur les activités a effectuer et vous aider a apprendre des techniques de gestion de la douleur.



