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Kod svih vrsta i svih stadija boli u ledima (LBP), rehabilitacija je
osnovna za umiriti ljude i pomaze vam da shvatite smisao vase
boli, pomaze u oporavku, povratku aktivhostima u kojima
uzivate i odrzavanju neovisnosti u svakodnevnom zivotu.

Uloga fizioterapije kod boli u ledima

Fizioterapeuti daju strucne savjete, smjernice i tretman za Samozbrinjavanje i vjezbanje su najcesée proporucivani
LBP. Oni ¢e vam pomodi da popravite svoje ukupno zdravlje i tretmani za upravljanje bolom u ledima. Vas fizioterapeut ¢e
dobrostanje, dok smanjuju mogucnost za ponavljanje napraviti program samozbrinjavanja koji ce vama

epizoda u buducénosti. odgovarati.

LBP moze biti uzrokovana kombinacijom fizi¢kih i psiholoskih @M eXaleyZNU| 4| [UIeI\VEYHH

faktora, a fizioterapeut ¢e vas moci savjetovati o tome i kako . =
da usvojite zdraviji na&in Zivota. - Plan da vas postave za nadzor nad svojom boli i ‘
vratite se ponovo svom zivotu

Biopsihosocijalni pristup

Kroni¢na LBP moze biti udruzena s osje¢ajem depresije, losih
Zivotnih navika i poteSkoc¢ama u preuzimanju uloga na poslu i
u drustvenim aktivnostima. Razli¢iti zdravstveni profesionalci,
ukljucujuci fizioterapeute, rade zajedno kako bi pomogli s
ovim razli¢itim aspektima LBP. Oni mogu koristii ono $to je
poznato kao biopsihosocijalni prisutp i paziti ¢e na ova tri - pomoc u savladavanju straha od pokreta i ozljede ili da
faktora: nece biti bolje, na pr, s terapijom kao $to je kognitivna
bihevioralna terapija (CBT)

« pruzitivam samopouzdanje da si vjerujete
opet. Vasa kraljeznica je jaka. lako pokreti
mogu biti bolni na pocetku, postati ¢e bolje
kako postupno budete dobivali pokretljivost
i postanete aktivni ponovo

- shvacanje da vecina boli u ledima

nije ozbiljna
Bioloski: fiziCki apsekt vase boli ‘ ' . .

uledima razumijevanje vaznosti sha u
rieSavanju boli u ledima

- kako se nositi sa stresom i
stresnim situacijama koje mogu
utjecati na vasu bol u ledima

Psiholoski: emocionalnii mentalni utjecaj r
vase boli u ledima, kako se nosite s njome,

razine vaseg stresa i kako dozivljavate bol,
na pr. ako ste uplaseni da ne napravite vise
Stete

- biti fizicki aktivan

- ne pusiti duhan

. biti uklju¢en u drustvene i
radne aktivnosti

- napraviti ergonomske prilagodbe
na poslu, ako je potrebno

Socijalni: ovo moze ukljucivati Zivot
vase obitelji, kakvu podrsku imate,
stvari kojima imate pristup, na pr.
mjesta za vjezbanje i/ili sigurno
ekl gl ielic o reloes Razgovarajte s fizioterapeutom o tome

o kako se najbolje nositi s boli u ledima
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