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XERCH
FIZICE'SI
DUREREAJ
LOMBARA

S-a dovedit ca exercitiile fizice sunt cel mai bun tratament pentru durerile lombare. Toate tipurile de exercitii fizice
sunt la fel de eficiente, insa un lucru important este sa ramaneti mereu activ si sa efectuati exercitiile fizice intr-un mod
regulat. Fizioterapeutul va va ajuta sa identificati tipul de exercitiu fizic potrivit pentru dumneavoastra.
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Exercitiile fizice sunt benefice pentru
gestionarea durerii lombare.

Mentinerea unui nivel de activitate cat mai
ridicat si revenirea treptata la toate
activitatile obisnuite sunt foarte importante
pentru recuperarea dumneavoastra.
Incepeti usor si cresteti nivelul de activitate
pe masura ce va recapatatiincrederea.

—Of]

Repausul nu ajuta la fel de mult precum
miscarea si activitatile de zi cu zi.

Repausul prelungit si evitarea activitatilor
pot duce la agravarea durerii lombare, la
limitari functionale mai mari, la o recuperare
mai lenta si la perioade prelungite de
absenta de la locul de munca.

Exercitiile fizice pot preveni revenirea
durerilor lombare.

Exercitiile fizice contribuie semnificativ la
preventia revenirii durerilor lombare.

Este important sa va miscati cu incredere
si fara frica in cazul durerii lombare.

Majoritatea persoanelor incep cu miscari
lente si atente, insa acest lucru poate duce la
tensiune musculara si poate amplifica
stresul exercitat asupra muschilor. Exercitiile
fizice si miscarea cu o atitudine relaxata sunt
extrem de benefice pentru sanatatea
dumneavoastra fizica.
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Senzatia de durere musculara dupa
exercitii fizice nu indica intotdeauna
leziuni asupra corpului.

Muschii neantrenati tind sa resimta durere
mult mai repede. Rigiditatea si durerea
resimtite dupa exercitii fizice indica de

obicei ca organismul dumneavoastra nu
este inca obisnuit cu activitatea, dar se
adapteaza la ea.

Exercitiile fizice efectuate in mod regulat
sunt esentiale.

Nu conteaza tipul de exercitii fizice, ci
durata. Cele mai mari beneficii sunt atunci
cand o persoana sedentara adopta o rutina
care implica orice tip de exercitiu fizic. Este
ideal sa faceti exercitii fizice cel putin 30 de

minute pe zi.

Exercitiile fizice au nenumarate alte
beneficii pentru sanatate.

Exercitiile fizice sunt foarte importante
pentru prevenirea simanagementul bolilor
cardiace si a accidentelor vasculare
cerebrale, a anumitor tipuri de cancer,
precum si a anxietatii si depresiei.
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Exercitiile fizice pentruintarirea
musculaturii profunde nu sunt mai
eficiente decat alte tipuri de exercitii fizice.

Exercitiile fizice pentru musculatura
profunda nu ofera niciun beneficiu specific
fata de alte tipuri de exercitii fizice (precum

plimbarile) pentru durerea lombara.

Cel mai bun tip de exercitiu fizic este cel pe
care il faceti cu drag.

Fiecare persoana este diferitd - gasiti un
exercitiu fizic care va place si care se
potriveste cu stilul dumneavoastra de viata.
Mersul pe jos, alergatul, ciclismul, inotul,
exercitiile de forta si aerobicul pot ajuta la
ameliorarea durerii lombare.
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