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MIT: Bardzo bola mnie plecy, co oznacza, ze
muszg by¢ powaznie uszkodzone.

FAKT: Bol plecéw moze by¢ przerazajacy, ale
rzadko kiedy jest niebezpieczny lub wigze sie
z powaznym uszkodzeniem tkanek czy
chorobg zagrazajgca zyciu - wiekszos$¢ ludzi
wraca do zdrowia.

MIT: Musze zrobi¢ przeswietlenie, zeby dowiedzie¢
sie, co jest nie tak z moimi plecami.

FAKT: Badania obrazowe rzadko pokazujg przyczyne
bolu dolnego odcinka kregostupa. Tak zwane
,nieprawidtowe wyniki” na zdjeciach, takie jak
wypukliny, zwyrodnienie i zapalenie stawdw, sg
powszechne i normalne u wiekszosci oséb bez
dolegliwosci bélowych, zwtaszcza w miare starzenia sie.

MIT: Zginajac sie i podnoszac, zuzyje
moje plecy.

FAKT: Plecy nie zuzywajg sie podczas
codziennego obcigzania i zginania.
Stopniowe zwigkszanie sity plecow
powinno umozliwi¢ Ci podnoszenie
ciezaréw i fadunkow na rézne sposoby.

MIT: Silne leki przeciwbdlowe pomoga mi szybciej
poczuc sie lepiej.

FAKT: Srodki przeciwbolowe nie przyspiesza
powrotu do zdrowia. Zwykte Srodki przeciwbdlowe,
takie jak ibuprofen, nalezy stosowac wytacznie w
potaczeniu z innymi srodkami, takimi jak ¢wiczenia
fizyczne, i nawet wtedy tylko przez krotki czas.

MIT: Musze sprawi¢, aby moj kregostup
,nastawit sie”.

FAKT: Bol dolnego odcinka kregostupa nie
oznacza, ze cos jest nie na swoim miejscu i
trzeba to ,nastawi¢” z powrotem - Twoje plecy
sg silne i ,,nie wypadng”. Niemozliwe jest
Wwyslizgniecie sie dysku”.

MIT: Starzeje sie, wiec bedzie bolat mnie dolny
odcinek kregostupa.

FAKT: Starzenie sie nie jest gtéwna przyczyna
bdlu dolnego odcinka kregostupa, przyczyna
moze by¢ utrata sity.

BHOOO®S D

MIT: Musze odpoczywad ileze¢ w tdzku, aby
zregenerowac moje plecy.

FAKT: Unikanie obcigzajgcych czynnosci
bezposrednio po urazie moze pomadc ztagodzic
bdl. Jednak delikatne ¢wiczenia i stopniowy
powrdt do zwyktych aktywnosci sg wazne
podczas powrotu do zdrowia.

MIT: Gdy ¢wicze i sie ruszam to odczuwam bdl, wiec
na pewno wyrzadzam sobie krzywde.

FAKT: Ruch i aktywnosc fizyczna pozytywnie
wptywajg na kondycje plecéw. Kregostup jest mocny i
zdolny do bezpiecznego ruszania sie i obcigzania.
Powszechne ostrzezenia dotyczace ochrony
kregostupa nie sg konieczne i mogg prowadzi¢ do
strachu i nadmiernej asekuracji.

MIT: Musze siedzie¢ prosto, poniewaz zta
postawa powoduje bdl plecow.

FAKT: Nie istnieje jedna idealna postawa. Dla
plecéw dobre jest przyjmowanie réznych pozycji
ciata w ciggu dnia. Pozycje powinny by¢ dla
Ciebie wygodne i relaksujgce. Réznice w
postawach ciata to naturalna kwestia.

MIT: Musze robi¢ duzo ¢wiczen na miesnie dolnej
czesci tutowia, aby unikna¢ bolu dolnego odcinka
kregostupa.

FAKT: Bodl dolnego odcinka kregostupa nie jest
spowodowany stabymi miesniami dolnej czesci
tutowia. Istniejg dowody na to, ze wykonywanie
okreslonych ¢wiczen dolnej czesci tutowia nie
przynosi dodatkowych korzysci w zakresie bélu i
niepetnosprawnosci w poréwnaniu z ¢wiczeniami
ogdlnorozwojowymi, np. spacerowaniem.

MIT: Musze poddac sie operacji lub
zastrzykom, aby wyleczy¢ bdl plecow.

FAKT: Operacja i zastrzyki bardzo rzadko sg
szansa na wyleczenie. Zalecane sg ¢wiczenia i
techniki samokontroli, ktore okazaty sie rownie
korzystne i niosg ze sobg mniejsze ryzyko.

MIT: Im wiekszy odczuwam bol, tym bardziej
uszkodzony jest moj kregostup.

FAKT: Wiegkszy bol nie zawsze oznacza wieksze
uszkodzenie. Osoby z podobnymi problemami z
kregostupem moga odczuwac bdl o réznych
poziomach intensywnosci.

Fizjoterapeuta udzieli Ci porad i wskazéwek dotyczacych
najlepszych sposobow radzenia sobie z bélem dolnego
odcinka kregostupa.
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