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We wszystkich rodzajach i stadiach bélu dolnego odcinka
kregostupa rehabilitacja jest niezbedna, przynosi ulge, pomaga
zrozumiec¢ bol, pomaga w powrocie do zdrowia, powrocie do
ulubionych zajec i utrzymaniu niezaleznosci w codziennym zyciu.

Rola fizjoterapii w dolegliwosciach bélowych
dolnego odcinka kregostupa

Fizjoterapeuci udzielajg fachowych porad i wskazéwek oraz prowadzg
terapie dolegliwosci bolowych dolnego odcinka kregostupa. Pomoga Ci

poprawic¢ ogdlny stan zdrowia i samopoczucie, redukujac jednoczesnie
ryzyko przysztych epizodow bolu.

Samokontrola i ¢wiczenia sg najczesciej zalecanymi metodami
leczenia bolu dolnego odcinka kregostupa. Fizjoterapeuta
pomoze w opracowaniu odpowiedniego dla Ciebie programu
samokontroli.

Bol dolnego odcinka kregostupa moze by¢ spowodowany kombinacjg
czynnikéw fizycznych i psychologicznych. Fizjoterapeuta moze
doradzi¢ w tych kwestiach oraz w jaki sposéb prowadzi¢ zdrowszy styl . plan kontrolowania bélu i powrotu do
zycia.

Moze on obejmowac:

normalnego zycia,

Podejscie biopsychospoteczne . zwiekszenie pewnosci siebie i zaufania do .

Przewlekty bol dolnego odcinka kregostupa moze wigzac sie z swoic.h .plecéw. Twoj krglgosl'upjest IOCHyY
uczuciem depresji, ztymi nawykami oraz trudnosciamiw pracy i Chociaz ruchy moga byc¢ na poczatku bolesne,
aktywnosciach spotecznych. Rézni pracownicy ochrony zdrowia, w tym poprawia sig, gdy stopniowo bedziesz odzyskiwac
fizjoterapeuci, wspotpracuja ze soba, aby zapewni¢ Ci wsparcie w tych mobilnos¢ i zndw zaczniesz by<¢ aktywny,

réznych aspektach boélu dolnego odcinka kregostupa. Mogg oni
zastosowac tak zwane podejscie biopsychospoteczne, uwzgledniajace
trzy ponizsze czynniki:

- informacje, jak przezwyciezy¢ strach przed
ruchem i urazem lub brakiem poprawy, np. za
pomocg terapii poznawczo-behawioralnej,

« zrozumienie, ze wiekszos¢
ﬁ . ' dolegliwosci bélowych dolnego
odcinka kregostupa nie jest powazna,
Biologiczny: fizyczne aspekty
bolu dolnego odcinka
kregostupa.

. Zrozumienie znaczenia shu w walce z
bdlem dolnego odcinka kregostupa,

- informacje, jak radzi¢ sobie ze stresem i
stresujgcymi sytuacjami, ktére moga
przyczyniac¢ sie do dolegliwosci bélowych dolnego odcinka
kregostupa,

Psychologiczny: emocjonalny i mentalny r
wptyw bolu dolnego odcinka kregostupa,

jak sobie z nim radzisz, poziom stresu oraz
jak postrzegasz swoj bdl, np. czy boisz sie
dalszych uszkodzen.

- bycie aktywnym fizycznie,
- unikanie palenia tytoniu, .

- angazowanie sie w dziatania
spoteczne i zawodowe,

- wprowadzanie ergonomicznych
_ . . adaptacji w miejscu pracy, jesli
Spoteczny: moze obejmowac zycie tokonieczne,

rodzinne, wsparcie, ktére posiadasz,
dostep do réznych zasobow, np.
miejsca do ¢wiczen i/lub
bezpiecznego spacerowania, gdzie Porozmawiaj z fizjoterapeuta o tym, jak
pracujesz i czym sie zajmujesz najlepiej poradzic sobie z bélem dolnego
zawodowo. odcinka kregostupa.
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