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ADBAIR
BOLECINA™
V SPODNJE
DELU HRBTA

Izkazalo se je, da je telesna vadba najbolj koristna metoda zdravljenja bolecine v spodnjem delu hrbta
(BVSDH). Zdi se, da ena oblika telesne vadbe ni boljSa kot druga - najbolj pomembno je ostati telesno
dejaven in jo izvajati redno. Fizioterapevt vam bo pomagal najti tisto obliko telesne vadbe, ki je prava za vas
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Telesna vadba je koristna pri bolecini v
spodnjem delu hrbta.

Za okrevanje po pojavu BVSDH je zelo
pomembno, da ostanete ¢im bolj telesno
dejavniin se postopoma vracate k vsem

obicajnim vsakodnevnim aktivnostim. Za¢nite
pocasi in povecujte svojo dejavnost, skladno s
povecevanjem vasega samozaupanja.

—Of]

Pocitek ni koristen, pomaga
pa gibanje in vra¢anje k
vsakodnevnim aktivnostim.
Daljsi pocitek in izogibanje aktivnostim
lahko vodita v poslab$anje BVSDH, ve¢

manjzmoznosti, pocasnejSemu okrevanju in
dalj$i odsotnosti z dela.

Vadba lahko prepreci ponoven pojav
bolecine v spodnjem delu hrbta.

Vadba lahko znatno zmanjsa verjetnost
ponovnega nastanka BVSDH.

Pri bolecini v spodnjem delu hrbta
je pomembno, da se gibate s
samozaupanjem in brez strahu.
Veliko ljudi se pri¢ne gibati pocasiin zelo
previdno. To povzroci dodatno napetost
v miSicah. Spros¢eno gibanje in
spros¢eno izvajanje telesne vadbe je za
telo mnogo boljse.
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Obcutenje misi¢ne bolecine po telesni
vadbi ne pomeni vedno, da je vase telo
poskodovano.

Misice, ki jih dlje ¢asa nismo uporabljali, se
utrudijo hitreje, pri ¢emer se pojavi zapoznela
misi¢na bolecina. Obcutki napetostiin bolec¢ine v
misicah po vadbi ponavadi pomenijo, da vase
telo $e ni navajeno na telesno dejavnost, vendar
se nanjo prilagaja.

Redna telesna vadba je nujna.

Koli¢ina telesne vadbe, ki jo izvajate,
je verjetno pomembnejsa od oblike
vadbe. Najvecje koristi so takrat, ko se
nedejaven posameznik zacne
ukvarjati s katero koli telesno vadbo.
Idealno je izvajati telesno vadbo vsaj
30 minut na dan.

Telesna vadba ima Stevilne druge
koristi za zdravje.

Telesna vadba je zelo pomembna pri
preprecevanju in obvladovanju bolezni srca
in mozganske kapi, nekaterih vrst raka,
anksioznosti in depresije.
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Vaje za stabilnost telesnega jedra
niso boljSe od drugih oblik
telesne vadbe.

Vaje za globoke trebusne misice ne
zagotavljajo posebne prednosti
pred drugimi oblikami telesne
vadbe (npr. hojo) pri BVSDH.

Najboljsa vrsta telesne vadbe je tista, v
kateri uzivate.

Vsakdo je drugacen - poiscite obliko
telesne vadbe, kivam je vSec in jo zlahka
vkljucite v svoj nacin zivljenja. Vse oblike

telesne vadbe - hoja, tek, kolesarjenje,
plavanje, vadba za moc in aerobna vadba,
lahko pomagajo pri BVSDH.
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