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Schylanie si¢ i podnoszenie
przedmiotow sprawi, ze moj
bél w dolnym odcinku
kregostupa nasili sie

MIT

STOP

Badanie obrazowe
pozwoli mina
diagnoze
MIT

Poziom odczuwanego bélu jest Schylanie sie i podnoszenie

Chociaz badanie rentgenowskie,
tomografia komputerowa czy
rezonans magnetyczny mogga by¢
czasami pomocne, to schorzenia
takie jak zwyrodnienie dysku,
zapalenie stawdw, wypukliny i
pekniecia dysku sa powszechne
w populacji oséb nie

czesto stabg miarg urazéw czy
uszkodzen tkanek. Nawet jesli
dana czynnosc jest bolesna, nie
oznacza to, ze jest ona
szkodliwa. Fizjoterapeuta moze
Ci poméc opracowac program
bezpiecznego poruszania sie.

przedmiotéw, gdy odczuwasz
dolegliwosci, moze by¢ bolesne.
Wazne jest jednak rozwijanie
tych umiejetnosci, zwtaszcza
ruchomosci i sity w trakcie
schylania. Korzysci moze
przynies¢ wiele rodzajow

odczuwajacych bolu. W zwigzku z ¢wiczen, w tym trening sitowy.

tym nie musza by¢ przyczyna
Twojego bolu.

Moj bol i ograniczenia
funkdji oznaczajq, ze nic
nie moge zrobic¢

MIT

Operacja to moja
jedyna szansa na
poprawe
MIT

Silne srodki przeciwholowe
(opioidy) pomoga w
opanowaniu bolu

MIT

Powinienem zostac
w tozku i odpocza¢é

MIT

Ludzie, ktérzy wyolbrzymiaja
problem bdlu, zostaja
uwiezieni w btednym kole
unikania pewnych zachowan,
bolu i niepetnosprawnosci.
Fizjoterapeuta moze pomoc
zinterpretowac bél i
wykorzystaé ¢wiczenia, aby
przerwac to btedne koto i je
zmniejszy¢.

Operacje i zabiegi
interwencyjne maja bardzo
ograniczona role, jesliw
ogodle, w leczeniu bdlu
dolnego odcinka kregostupa.
Tylko okoto 1-5% tych
dolegliwosci jest
spowodowane powazng
choroba lub urazem.

Rozwigzania, ktére
koncentruja sie na opioidach
w celu opanowania bélu w
najlepszym wypadku
maskuja fizyczne problemy i
opd6zniaja lub utrudniaja
powrét do zdrowia, a w
najgorszym przypadku moga
okazac sie niebezpieczne, a
nawet $miertelne.

Powrét do ruchu i do pracy
jest lepszy, jesli chodzi o
wyzdrowienie i zapobieganie
nawrotom, niz odpoczynek
w tozku. Bezruch i
odpoczynek w t6zku przez
ponad dwa dni w zadnym
badaniu nie okazaty sie
korzystne.

Terapia ruchowa znajduje sie¢ we wszystkich wytycznych dotyczacych leczenia
bolu przewlektego - zapytaj Twojego fizjoterapeute, eksperta od cwiczen
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