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A GYOGYTORNA
ES A DEREKFAJAS

A derékfajas minden tipusa és minden stadiuma esetén a gyogyulas
tamogatasahoz elengedhetetlen a rehabilitacio. Sziikséges a
fajdalom megértéséhez és a megfelel6 kezeléséhez, ahhoz, hogy
paciensiink vissza tudjon térni kedvelt tevékenységeihez és
visszanyerje fliggetlenségét megszokott életvitele soran.

A fizioterapia szerepe a derékfajdalomban

A szakérté gydgytornasz-fizioterapeutak tandcsadast, Utmutatast
és kezelést nyujtanak derékajdalom esetén. Segitenek javitani az
altaldnos egészségi allapotot és jollétet, mikdzben csdkkentik a
jovébeli epizddok esélyét.

Az 6nmenedzselés és a testmozgas a két leginkabb ajanlott
terdpids mod a derékfajas kezelésére. A gydgytornasz szakember
feladata, hogy segitsen egy olyan Snmenedzselési program
Osszeallitdsdban, amely egyedi, és az adott paciens szdmara a

s L . . . T legmegfelelSbb.
A derékfajdalmat fizikai és pszicholdgiai tényezék kombinacioja is

okozhatja. A gyogytornasz szakember utmutatéast tud adni ezekkel
kapcsolatban, valamint segit egy egészségesebb életmod
kialakitasaban.

Ez a program a kovetkezdket tartalmazza:

- cselekvési terv, melynek segitségével iranyitani lehet a
fajdalmat, és lehetdséget nyujt, az Ujbdli
A biopszichoszocialis megkozelités kiegyensdlyozott eletre
A kronikus derékféjas depresszidval, rossz életmodbeli szokasokkal,
valamint a munkaban és a tarsadalmi tevékenységekben vald
részvétel nehézségeivel jarhat egyttt. A kilonbozé egészséglgyi
szakemberek, kdztlk a gyogytornasz-fizioterapeutak egyttt
dolgoznak a derékfajas ezen kilénb6z aspektusainak
kezelésében. Alkalmazzak az Ugynevezett biopszichoszocialis
megkozelitést, és az alabbi harom nézépontot vizsgaljak:

- tdmogatas, hogy visszanyerje 6nbizalmat, altala .
pedig ujra elhiggye, hogy szamithat a sajat
testére. A gerinciink er8s. Bar a mozdulatok
eleinte fajdalmasak lehetnek, de a mozgékonysag
fokozatos visszanyerésével és az Ujbdli aktivitassal
javulas érhetd el

- Amozgastol, sériiléstdl vagy az attol valo félelmet,
hogy a gydégyulas nem kovetkezik be, le kell kiizdeni. Erre

tobb terapias modszer is alkalmas
g . ' lehet, mint példaul a kognitiv
viselkedésterapia (KVT)

- annak megértése, hogy a legtébb
derékfajas nem sulyos éllapot

Bioldgiai: a derékfajas fizikai
aspektusai.

- az alvas fontossaganak belatasa a
derékfajas kezelésében

Pszicholdgiai: a derékfajas érzelmi és
mentalis hatasa, hogyan birkézik meg vele,
milyen a stressz-szintje és a fajdalmom
észlelése, félelIme attol, hogy barmivel
tovabbi karosodast okoz.
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Szocialis: ide tartozhat a csaladi
élet, a tamogatas, amit kap, azok a
dolgok, amelyek rendelkezésre
allnak, pl. olyan helyek, ahol
biztonsdgosan mozoghat és/vagy
sétalhat, vagy éppenséggel a
munkahely tdmogatasa.
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. a stressz és a stresszhelyzetek megfeleld kezelése, ugyanis ezek
hozzajarulhatnak a derékfajas
kialakulasahoz

. fizikai aktivitas .

- a dohanyzas mell6zése

- tarsadalmi és munkahelyi
tevékenységekben vald
részvétel

- szlikség esetén a
munkakornyezet ergonémiai
atalakitasai

Keressen fel egy gyégytornaszt és
konzultaljanak derékfajasanak leghatasosabb
kezelési lehetéségeirdl
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