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Vezbanje se pokazalo kao vid lecenja koji je od najve¢e pomoci kod bola u donjem delu leda.
Izgleda da ne postoji jedan tip vezbi koji je bolji od nekog drugog - najvaznije je da se ostane
aktivan i da se redovno vezba. Vas fizioterapeut ¢e vam pomoci da pronadete prave vezbe za sebe.
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Vezbanje pomaze kod bola
u donjem delu leda.

Kod vaseg oporavka je veoma vazno da
ostanete Sto aktivniji i postepeno se
vratite svakodnevnim aktivnostima.

Pocnite polako i povecavajte aktivnost

kako vam samopouzdanje raste.
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Odmaranje nije od pomodi, ali
vracéanje kretanju i uobic¢ajenim
aktivnostima jeste.
Produzeno mirovanjeiizbegavanje
aktivnosti mogu dovesti do pojacanja
bola u donjem delu leda, vece
nesposobnosti, sporijeg oporavka i
duzeg izostanka sa posla.

Vezbanjem se moze spreciti vracanje
bola u donjem delu leda.
Vezbanjem se zna¢ajno moze spreciti
verovatnoca da se bol u donjem delu
leda vrati.

Kretanje uz sigurnost u sebe i
bez straha vazno je za bol u donjem
delu leda.

Mnogi ljudi po¢nu da se krecu sporoii
vrlo pazljivo. To vas Cini napetim i
dodatno napreze vase misi¢e. Lagano
vezbanje i kretanje mnogo su bolji za
vase telo.
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Osecaj upale posle vezbanja ne znaci
uvek da je doslo do ostecenja.
Kod misic¢a koji su dugo neaktivni brze
dode do upale. Osecaj ukocenosti i
upale posle vezbanja obi¢no znaci da
vam se telo jo$ nije naviklo na aktivnost,
alida se na nju adaptira.

Redovno vezbanje je od
sustinskog znacaja.
Koli¢ina vezbanja je verovatno
vaznija nego tip vezbe. Najveca
korist je kada neaktivna osoba poc¢ne
davezba. Idealno je vezbati bar 30
minuta dnevno.

Vezbanje ima i druge koristi
po zdravlje.

Vezbanje je veoma vazno u prevenciji i
upravljanju bolestima srca i mozdanog
udara, nekim tipovima kancera,
anksioznosti i depresije.

A

Vezbanje radi stabilnosti misica
lumbosakralne regije nije bolje od
drugih oblika vezbanja.

VeZzbe za misice lumbo-sakralne
regije ne nude neku posebnu
prednost u odnosu na druge tipove
aktivnih vezbi (npr. hodanje) kod bola
u donjem delu leda.

Najbolji tip vezbi je onaj koji Vam prija.
Svako je drugaciji - pronadite vezbu koja
vam se svida i koja se lako uklapa u vas stil
Zivota. éetanje, tréanje, voznja bicikla,
plivanje, vezbe za jatanje snage i aerobne
vezbe mogu da vam pomognu kod bola u
donjem delu leda.
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