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B4l przewlekly jest istotnym globalnym obcigzeniem dla zdrowia, na
czele z bélem dolnego odcinka kregostupa, powodujacym wieksza
niepetnosprawnos¢ niz jakakolwiek inna dolegliwos¢.

Wielu osobom bél przewlekty moze utrudniaé zycie, powodujac strach,
unikanie i wycofanie

Wiele 0s6b odczuwa nasilenie bélu w czynnosciach dnia codziennego lub podczas
zwiekszonej aktywnosci. Powoduje to 0gdlng utrate kontroli nad codziennym zyciem i
moze prowadzi¢ do depresji, izolacji spotecznej i braku uczestnictwa.

Martwie sie,
ze to bedzie bole¢, a jesli
wezme udziat w tej czynnosdi,
sam sobie spowoduje
obrazenia

Za kazdym razem
kiedy odczuwam bdl,
oznacza to, ze jest to
niebezpieczna

aktywnos¢

Jak mozesz ¢wiczy¢, aby odzyskac kontrole

e Zacznij powoli pod okiem Twojego fizjoterapeuty, ktéry pomoze Ci zidentyfikowac i
osiagna¢ Twoje cele za pomoca stopniowanych zajec i programu ¢wiczen.

o Twdj fizjoterapeuta pomoze Ci lepiej zrozumie¢ bol - zmniejszy to Twoj strach przed
wyrzadzeniem sobie krzywdy i da Ci wieksza kontrole nad bélemu.

e Gdy zaczniesz sie wiecej ruszac i brac¢ udziat w wiekszej liczbie zaje¢, powiniene$
zauwazy¢, ze mozesz zrobi¢ wiecej, odczuwajac przy tym mniejszy bél.

e Nauczysz sie koncentrowac na tym, co mozesz zrobi¢ pomimo bdlu, aby cieszy¢ sie
lepsza jakoscia zycia.

Jak bedzie z Toba wspotpracowac fizjoterapeuta?

Fizjoterapeuta:

e pomoze Ci zrozumie¢, ze bol jest naszym wbudowanym systemem ostrzegawczym,
ktéry w przypadku bélu przewlektego jest czesto zbyt tatwo wywotywany

e pomoze Ci zredukowac¢ uczucie strachu kojarzone z odczuwaniem bélu

e pomoze Ci zmieni¢ przekonania i nawyki

e poinformuje Cie o Twojej kondycji i mozliwosciach zarzadzania wiasnym zdrowiem
e zacheci Cie do udziatu w zajeciach ruchowych, bezpiecznych dla twojego zdrowia

e pomoze Ci wypracowac strategie do zbudowania pewnosci siebie

e poprowadzi Cie przez proces brania udziatu w aktywnos$ciach sprawiajgcych bol lub
takich, ktérych sie boisz, w celu odzyskania kontroli nad nimi

e pomoze Ci pozosta¢ aktywnym zawodowo lub powréci¢ do pracy

Méj bol juz mng
nie rzadzi - moge z

powrotem zy¢
petnig zycia

Wszystkie
aktywnosci sa dobre
- najlepsza jest
zabawal!

Poruszanie
sie jest
bezpieczne

Mam wiecej
pewnosci siebie,
prébujac réznych
aktywnosci

teraz rozumiem
méj bél
przewlekty

Fizjoterapeuci potrafia
zapewnic opieke
skoncentrowana

na indywidualnych
potrzebach pacjenta

Terapia ruchem jest zawarta we wszystkich wytycznych dotyczacych leczenia bélu przewlektego

- fizjoterapeuci sa ekspertami od ¢wiczeni naucza Cie jak by¢ aktywnym oraz jak radzic sobie z bélem



