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S'ha demostrat que I'exercici és el tractament més efica¢ per a la lumbalgia. No hi ha un tipus
d'exercici que sigui millor que un altre: mantenir-se actiu i fer-ho regularment és el més important.
El teu fisioterapeuta t’ajudara a trobar I'exercici més adequat per a tu.
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L'exercici és eficag per a la lumbalgia.

Mantenir-se actiu tant com sigui
possible i tornar a totes les activitats
habituals de manera gradual és molt
important per a la teva recuperacio.

Comenca lentament i augmenta la
teva activitat a mesura que creixi la
teva confianca.
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El descans no és eficag, pero tornar al

moviment i a les activitats habituals si.

El descans prolongat i evitar I'activitat
pot provocar un augment del dolor
lumbar, una major discapacitat, una

recuperacio més lenta i estar més
temps sense poder treballar.

L'exercici pot evitar la reaparicié de la
lumbalgia.
L'exercici pot prevenir
significativament la probabilitat de
tornar a patir lumbalgia.

Moure's amb confianga i sense por és
important per a la lumbalgia.

Molta gent comenga a moure's
lentament i amb molta cura. Aixo
provoca tensié als teus musculs. Fer
exercicii moure's d'una manera
relaxada és molt millor per al teu cos.
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Sentir molésties després de fer exercici
no sempre perjudica el teu cos.

Els musculs que no s'han utilitzat molt
provoquen molésties més rapidament.
Sentir-se rigid i adolorit després de
I'exercici normalment significa que el teu

cos encara no esta acostumat a l'activitat,

pero s'hi esta adaptant.

Fer exercici regularment és essencial.

La quantitat d'exercici que fas és
probablement més important que el
tipus d'exercici. Els beneficis més grans
s’‘esdevenen quan una persona
inactiva comenca a fer qualsevol
exercici. L'ideal és fer exercici 30
minuts al dia com a minim.

L'exercici té molts altres beneficis per
ala salut.

L'exercici és molt important en la
prevencio i tractament de les malalties
del coril'ictus, certs tipus de cancer,
I'ansietat i la depressid.
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Els exercicis per a I'estabilitat del
core no sén millors que altres tipus
d‘exercici.

Els exercicis de core no ofereixen cap
avantatge concret respecte a d'altres
tipus actius d'exercici (per exemple,
caminar) per a la lumbalgia.

El millor tipus d'exercici és aquell que
t'agradi.

Cadascu és diferent: troba I'exercici que
t'agradii que sigui facil d'adaptar al teu
estil de vida. Caminar, correr, anar en
bicicleta, nedar, de forga o l'aerobic... tots
contribuiran a millorar la teva lumbalgia.
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