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FIZIOTERAPIJA |
BOL U DONJEM
DELU LEDA

Kod svih tipova i u svim fazama bola u donjem delu leda (BDDL),
rehabilitacija je od sustinskog znacaja za vra¢anje samopouzdanjai
pomo¢ pri razumevanju bola, pruzanje podrske prilikom oporavka,
vraéanje aktivnostima u kojima uzivate i odrzavanje samostalnosti u
svakodnevnom zivotu.
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Uloga fizioterapije kod bola u donjem delu leda
Samolecenje i vezbanje su najpreporuceniji vidovi lecenja
radi upravljanja BDDL-om. Vas fizioterapeut ¢e vam pomodi
da razvijete program za samolecenje koji vama odgovara.

Fizioterapeuti pruzaju stru¢ne savete, uputstva i lecenje kod
BDDL. Oni ¢e vam pomoci da poboljSate svoje ukupno

zdravstveno stanje i blagostanje, a uz smanjenje Sansi da se
epizode bola ponove.

BDDL moze biti izazvan kombinacijom fizi¢kih i psiholoskih
faktora, a fizioterapeut vas moze posavetovati u vezis tim,
kao i u vezi s na¢inom usvajanja zdravijeg stila Zivota.

Biopsihosocijalni pristup

Hroni¢an BDDL se moze povezati sa osecajem depresije,
loSim zivotnim navikama i teSko¢ama priradu i drustvenim
aktivnostima. Razni stru¢njaci iz oblasti zdravstva,
ukljucujudiifizioterapeute, rade zajedno da bi pruzili pomo¢
kod razli¢itih aspekata BDDL-a. Oni mogu da koriste ono
Sto je poznato kao biopsihosocijalni pristup i posmatrace
ova tri faktora:

Bioloski: fizicki aspekti vaseg
BDDL

Psiholoski: emocionalnii mentalni uticaj r
vaseg BDDL, kako se boriti s njim, nivoi

vaseg stresa i kako dozivljavate svoj bol,
npr. da li ste uplaseni da se dodatno ne
povredite

porodicni zivot, kakvu podrsku
imate, Cemu imate pristup, npr.
mestima za vezbanije i/ili bezbednu
Setnju, gde radite i Cime se bavite.
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- savet zastitnim polozajima kako da

. fizicka aktivnost

- prestanak pusenja

Socijalni: ovo moze da obuhvati vas

To moze ukljucivati:

kontrolisete svoj bol i da se vratite ’
normalnom zivotu

- vraéanje poverenja u vasa leda. Vasa

ki¢ma je jaka. Mada u pocetku pokreti
mogu da budu bolni, oni ¢e biti sve bolji
kako postepeno budete vracali pokretljivost
i postajali ponovo aktivni

- kako da prevazidete strah od pokreta i povrede ili toga da

vam nece biti bolje, npr. uz takvu terapiju kao sto je
kognitivno bihejvioralna terapija (KBT)

- razumevanje da vec¢ina BDDL

a ' nije ozbiljna

razumevanje vaznosti sha u
borbisa BDDL

- kako upravljati stresom i
stresnim situacijama koje mogu
da doprinesu vasem BDDL-u

. ucestvovanje u drustvenim i radnim

aktivnostima

. ergonomska podesavanja na

radnom mestu, ako se to trazi

Talk to a physiotherapist about how
to best manage your low back pain
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