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Pouze 1-5%
bolesti dolni
casti zad jsou
zpusobené
vaznym
onemocnhénim nebo
Zraneénim.

Chronicka bolest je
vyznamny celosvétovy
problém.

(2 “iwie Chronicka

o /L 7 ’e Akutni bolest
Cviceni pomaha rozvijet

mobilitu a silu.

Ohybani se .||_||,
a zvedani

bfemen jsou normalni
cinnosti bezpecné pro
teélo —mnoho typu cviceni Pohyb a cviceni jsou soucasti vsech
vcetne silového tréninku doporuceni pro lécbu chronickeé bolesti

muze mit pro vase zdravi — zeptejte se sveho fyzioterapeuta,
velké benefity co pro sebe muzete udélat.
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Co je chronicka bolest?

Chronicka, pretrvavajici nebo . LZ . , ,
dlouhodoba bolest je bolest trvajici Chronicka bolest J& vyznamny

déle nez 3 mésice. K j celosvétovy zdravotni problém.

Obvykle je definovana jako bolest

pretrvavajici i po dobé, kterd je
potiebna pro uzdraveni tkané po , . L. . ]
poskozeni Urazem, pretizenim nebo vice 'nvalldlty nez ostatni typy

operaci. bolesti.

Bolesti dolni ¢asti zad zpUsobuiji

Nejcastéjsi oblasti vyskytu chronické bolesti a jeji priciny:

Fakta o bolesti:
Akutni bolest nas varuje pfed moznym
poskozenim tkané a obvykle se objevi nahle

jako dlsledek konkrétni udalosti, napf.:

B?I’est. dolni Bolestvob’Ias’ti IfrEni Revm:ftt-oidnl' Artroza operace, porod, zZlomenina nebo trauma.

¢asti zad a hrudni pateie artritida .
Chronicka bolest nema zadny biologicky
ucel a nevztahuje se k nebezpeci poskozeni

Ch tkané. Chronicka bolest je povazovana na
chorobny stav, ktery m{iZze pfetrvavat mésice
Bolest Bolesti Rakovina Fibromyalgie i roky.
ramene hlavy
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Prestoze tkan neni poskozena, bolest pretrvava jako odpoved
na precitlivélé vnimani hrozby poskozeni organismu.

Prinosy pohybu a cviceni pri chronické bolesti:

Flexibilita
Udrzet si pohyblivost Pomaha budovat
a ohebnost svalstvo a udrzovat

Jak vam miize pomoci fyzioterapie?

Fyzioterapie pomaha lidem
s chronickou bolesti osvojit si

dovednosti, které potrebuji ke svalovy systém

zvladani svého stavu. Srdce a cévy Emoce
Fyzioterapie pomaha zvySovat Diilezité pro Zlepiuje naladu
aktivitu a kvalitu Zivota. kardiovaskularni a obecné pohodu

systém

Cviceni je soucasti vSech doporuceni pro lécbu chronické bolesti
— zeptejte se svého fyzioterapeuta, co miiZete pro sebe udélat.
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Promluvte si s fyzioterapeutem o tom, jak byt opét aktivni.

Liskejte zpét kontrolu. e Zvladnéte svoji bolest.
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A . ?
Chronicka bolest je vyznamny celosvétovy zdravotni problém a spolu Jaks Vami bude fyzioterapeut pracovat?
s bolesti dolni ¢asti zad je nejcastéjsi pficinou invalidity. Pomize Vam:

Chronicka bolest ztéZuje mnoha lidem Zivot, mize vést ke strachu e porozumét tomu, Ze bolest funguje jako alarm, ktery je pfi chronické bolesti ¢asto
a uzkosti. pfilis snadno aktivovan

e omezit strach z bolesti
Rada lidi pocituje bolesti béhem béznych ¢innosti, nebo pfi sportovni aktivité. e pochopit pfic¢iny bolesti a moZnosti reSeni
To zpUsobuje ztratu kontroly nad kazdodennim Zivotem, coz m(ize vést k depresim,

¢ najit vhodné pohybové aktivity
spolecenské izolaci.

e ziskat sebedtvéru
e k navratu do zaméstnani

Bojim se,
Ze to bude bolet
a ze si touto ¢innosti
ublizim

Vzdy kdyz
pocitim bolest, tak
to znamena, Zze délam
néco nebezpecného

Moje bolest uz mé
neovlada - zase si
muUzu uzivat Zivota

V3echny aktivity
jsou dobré — nejlepsijsou
ty, co mé bavi!

Hybat se
je bezpecné

Ted' uz
rozumim své
chronické bolesti

Mam vice

sebedlvéry pro
vyzkouseni rdznych
aktivit

Jak vyuzit cviceni pro znovuziskani kontroly
e Za¢néte pomalu se svym fyzioterapeutem, ktery Vam pom(ze stanovit si cile Fyzioterapeuti maji
a dosdhnout jich pomoci specifického cvicebniho programu jedineEné schopnosti
e Fyzioterapeut Vam pomuze porozumét bolesti, coz omezi strach ze zranéni a umozni dovednosti
Vam zvladnout bolest LR

e Se zvysovanim fyzické aktivity si viimnete, ze zvlddate vice s mensi bolesti individualni péci
¢ Naucite se soustredit na pohyb a navzdory bolesti si uzijete vétsi kvalitu Zivota (1} pacienta,

Cviceni je soucasti vsech doporuceni pro lécbu chronické bolesti — fyzioterapeuti jsou odbornici na cviceni

a budou schopni Vas provést potrebnymi aktivitami a naucit samostatnosti v technikach pro zvladani Vasi bolesti



Mejte bolest pod kontrolou

. . o Interpretace bolesti
BN ETN T CXTT TR T (T o rice, ket negativné vnimaji svou bolest,

ji vétSinou nadhodnocuiji

Vesrs

abyjim pomOhIi ml't bolest ® lidé, ktefi pozitivné pfijimaji bolest maji

lepsi prognozu

® lidé, ktefi maji bolesti hybného systému,
casto vnimaiji své télo jako kiehké, které se
mUze lehce zranit

pod kontrolou.

® |idé, ktefi svou bolest pficitaji strukturdlni
pficiné, jsou vice nachylni k tomu, ze budou

Pochopenl' bolesti a jEJi kontrola: mit vétsi Groven postizeni a nizké o¢ekavani
od lécby

VSechny faktory
v Zivotnim stylu jsou
dlezité (vcetné cviceni,

Vsechny

aktivity jsou jidla a spanku)
dobré, nejlepsijsou ty, e . s,
které mé bavil V Fyzioterapeuti Vam pomohou
(@) svému télu . . ) )
° 5 pochopit, jak v ochranném systému
—_— S téla bolest funguje, a jak snadno
boli - odpoéii a brzy je pfi chronickych stavech
si, dychej a

aktivovana.

normalné se

pohybuj Pohyb moje télo

udrzuje silné
a zdravé

Pomohou vam snizit strach
spojeny s bolesti a pomohou vam
k pochopeni bolesti a ziskani
diivéry, tak abyste mohli délat
aktivity, které jste drive kviili
bolesti delat nemohli.
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Cviceni je soucasti vSech doporuceni pro lécbu chronické bolesti
— zeptejte se svého fyzioterapeuta, co miizete udélat.
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Je bezpecné
se ohybat
a byt aktivni

A

Moje bolest uz mé
neovlada, mizu
Zit svij Zivot

Pokud se moje
bolest zhorsi, mij
fyzioterapeut mi ukdze
cviceni, které to zlepsi




Myty o chronicke bolesti

STOP -H-

Snimek ze Ohybani se a zvedani
zobrazovacich metod bfemen zhorsuje bo-
urcuje diagnozu. lesti spodni casti zad.
Omyl Omyl
PfestoZe snimek z rentgenu, CT, A¢ mUze byt ohybani a zvedani
magnetické rezonance muze byt bfemen bolestivé ve spodni
v mnoha pfipadech prospésny, ¢asti zad, rozvoj mobility a sily
nalezy jako degenerace pfi téchto pohybech je dllezity.
ploténky, artré6za, deformace Mnoho typU cviceni véetné
¢itrhliny v ploténce jsou bézné tréninku se zavazim mohou byt
i u lidi, ktefi netrpi bolesti prospésné.
a nemusi byt nutné pficinou
Vasi bolesti.

= %@ O

Mél/a bych ziistat v Silné léky proti bolesti Operace je moje Moje bolest a omezena
posteli a odpocivat. (opioidy) mi pomohou jedina Sance na pohyblivost znamenaiji,
zvladat bolest. zlepseni. Ze nemohu nic délat.
Omyl Omyl Omyl Omyl
Navrat k pohybu a praci je Resit bolest pomoci opiat( Operace a intervencni Lidé s pesimistickym myslenim
pro zotaveni a predchazeni v lepsim pripadé zamaskuje postupy maji nanejvys jen ohledné bolesti jsou polapeni
recidivité lepsi nez odpocinek télesné problémy a oddali ¢i velmi omezenou roli pfi v zacarovaném kruhu
v posteli. Ne¢innost a klid na zabrani zotaveni, v horsim feseni bolesti zad. Pouze odmitavého jednani, bolesti
[Gzku delsi nez dva dny se pfipadé se mohou projevit asi 1-5% bolesti dolni ¢asti a invalidity. Fyzioterapeut vdm
neukazuji jako prospésné. jako nebezpecné. zad je zplsobeno vaznym muze pomoci bolest vysvétlit,
onemocnénim nebo prerusit tento kruh a zmirnit
zranénim. bolest.

Cviceni je soucasti vSech doporuceni pro lécbu chronické bolesti
— zeptejte se svého fyzioterapeuta, co miizete udélat.
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