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LOMBARA

In toate formele si stadiile durerii lombare (DL), recuperarea este
cruciala pentru a oferi pacientilor siguranta si claritate asupra
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durerii, pentru a sprijini si a permite reluarea activitatilor placute
si pentru a-si mentine independenta in viata de zi cu zi.

Rolul fizioterapieiin durerea lombara

Fizioterapeutii ofera recomandari, indrumare si tratamente
specializate pentru DL. Prin expertiza lor, vor contribui la
imbunatatirea starii dumneavoastra generale de sénatate sia
bunastarii, reducand in acelasi timp probabilitatea de aparitie a
episoadelor viitoare.

Durerea lombara poate fi cauzata de o combinatie de factori
fizici si psihologici, iar un fizioterapeut va poate oferi sfaturiin
acest sens si modalitati de adoptare a unui stil de viata mai
sanatos.

Abordarea biopsihosociala

DL cronica poate fi asociata cu stari depresive, obiceiuri de viata
nesanatoase si dificultatiin a participa la activitati de munca si
sociale. Diferiti profesionisti din domeniul sanatatii, inclusiv
fizioterapeuti, colaboreaza pentru a aborda aceste aspecte ale
DL. Acestia utilizeaza ceea ce este cunoscut drept o abordare
biopsihosociala si vor lua in considerare urmatorii trei factori:

Biologici: aspectele fizice ale DL
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Psihologici: impactul emotional simental al
DL, modulin care faceti fata acesteia, nivelul
de stres si perceptia asupra durerii, de

exemplu, daca va este teama sa nu provocati
mai multe daune
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Sociali: includ viata de familie,
sprijinul pe care il aveti, accesul la
resurse, spatii special amenajate unde
puteti face exercitii fizice si/sau sa va
plimbatiin siguranta, locul de munca
si ce activitate desfasurati
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Autogestionarea si exercitiile fizice sunt cele mai des
recomandate mijloace pentru managementul DL.
Fizioterapeutul va va ajuta sa dezvoltati un program
personalizat nevoilor dumneavoastra.

Fizioterapeutul va ofera sprijin prin:

- elaborarea unui plan care sa va ajute sa va
controlati durerea si sa va ajute sa revenitila o .
viata sdnatoasa;

recastigarea increderii in spatele dumneavoastra.
Coloana vertebrala este puternica. Desi miscarile
pot fi dureroase la inceput, acestea se vorimbunatati
pe masura ce va recapatati mobilitatea si revenitila
activitatile pe care le indragiti;

sfaturi despre cum sa depasiti teama de miscare si de lezare sau
privind evolutia procesului de recuperare, de exemplu, cu ajutorul
terapiei cognitiv-comportamentale (TCC);
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intelegerea faptului ca majoritatea DL
nu sunt grave;

consilierea privind importanta
somnuluiin abordarea DL;

sfaturi despre cum sa gestionati
stresul si situatiile stresante care ar
putea contribui la aparitia sau
agravarea DL;

In ceea ce priveste autogestionarea, se recomanda:
- mentinerea unui stil de viata activ; .
- evitarea fumatului;

- implicarea in activitati sociale si de la
locul de munca;

- efectuarea de ajustari ergonomice
la locul de munca, daca este necesar;

Discutati cu un fizioterapeut despre
modalitatile prin care puteti gestiona mai
bine durerea lombara si efectele acesteia
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