MIT: Spodnji del hrbta me zelo boli, verjetno
imam resno poskodbo.

@ DEJSTVO: Bolecina v spodnjem delu hrbta
(BVSDH) je lahko zastrasujo¢a, ampak je redko
nevarna, povezana z resno okvaro tkiva ali

Zivljenjsko nevarno boleznijo - vecina ljudi
okreva dobro.

MIT: Za razjasnitev mojih tezav potrebujem

: slikovno diagnostiko.
¥ DEJSTVO: Slikovna diagnostika redko pokaze

vzrok BVSDH. “Nenormalne ugotovitve” kot so
izboklina diska, degeneracija diska in artoza so
obic¢ajne in normalne pri vecini ljudi brez bolecin,
posebej pri starejsih.

MIT: Z upogibanjem in dvigovanjem bremen
bom izrabil hrbtenico.

DEJSTVO: Hrbtenica se ne izrabi z
vsakodnevnimi obremenitvamiin upogibanjem.
Postopna krepitev misic bi vam morala omogogiti
dvigovanje bremen in razli¢ne obremenitve.

MIT: Moéna zdravila proti bolecini mi bodo
pomagala.

DEJSTVO: Zdravila proti bolecini ne bodo
pospesila vaSega okrevanja. Zdravila proti
bolecini brez recepta uporabljajte skupaj z
ostalimi postopki, kot je telesna vadba in Se takrat
samo za krajsi Cas.

MIT: Potrebujem nekoga, da mi hrbet naravna
“na svoje mesto”.

DEJSTVO: BVSDH ne pomeni, da nekaj nivec
na svojem mestu in da vam mora nekdo
naravnati hrbet “na svoje mesto”. Vas spodniji
del hrbta je mocan, izpad diska je nemogo¢.

MIT: Staram se, zato me bo bolel spodnji
del hrbta.

DEJSTVO: Staranje ni vzrok za BVSDH,
zmanjsanje misi¢ne modi pa je lahko.

MIT: Za okrevanje moram ostati v postelji in
pocivati.

DEJSTVO: Takoj po poskodbi se izogibajte
dejavnostim, ki vam povzrocajo bolecino. Kakorkoli,
lazja telesna vadba in postopno vracanje k
vsakdanjim dejavnostim pomembno prispevata k
okrevanju.

MIT: Ko izvajam vaje in se premikam, me boli, zato
si gotovo Skodim.

DEJSTVO: Gibanje in telesna dejavnost sta za

hrbtenico koristna. Hrbtenica je mocna in brez

tezav prenasa gibanje in obremenitve. Pogosta
opozorila za zas¢ito hrbtenice niso potrebnain
lahko vodijo v strah in pretirano zascito.

MIT: Slaba drza mi povzroca bolecino, zato moram
sedeti vzravnano.

DEJSTVO: Idealna drza ne obstaja. Cez dan je vasa
hrbtenica v razli¢nih poloZajih, kar ji koristi. V
razli¢nih polozajih in drzi se morate pocutiti
udobno in spros¢eno. Razlike v telesnih drzah so
normalne.

MIT: Da bi se izognil BVSDH, moram izvajati veliko
vaj za globoke trebusne misice.

DEJSTVO: Sibke globoke trebuine misice ne
povzrocijo BVSDH. Dokazi kazejo, da specificne
vaje za globoke trebusne misice ne nudijo dodatne
koristi v primerjavi s splosno vadbo, npr. hojo, vadbo
proti bole¢inam in zmanjSani zmoznosti.

MIT: Za ozdravitev BVSDH moram na operacijo ali
dobiti injekcijo proti bole¢inam.

DEJSTVO: Operacije aliinjiciranje zdravil so
dolgoro¢no redko uspesne. Telesna vadba in
tehnike samoobvladovanja so enako ucinkovite,
vendar manj tvegane.

MIT: Vec kot imam boledine, bolj okvarjena je moja
hrbtenica.

DEJSTVO: Vec bole¢ine vedno ne pomeni vedje
okvare. Ljudje s podobnimi tezavami hrbtenice
lahko zelo razli¢no obcutijo bolecino.

/ Fizioterapevt vam bo svetoval in vas vodil skozi najboljsSe
. ‘/‘
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poti za obvladovanje bolecine v spodnjem delu hrbta.
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