Rolul kinetoterapiei in managementul durerii lombare de origine mecanica

Aveti dureri de spate in zona lombara care persistd mai mult de 3-6 luni? O
echipa multidisciplinara formata din medici specialisti, kinetoterapeut, psiholog, si
dietetician va poate ajuta in lupta dumneavoastra cu durerea cronica. In tratamentul
durerii lombare de origine mecanica, Kkinetoterapia are un rol esential 1n
modificarea stilului de viatd si a modelelor vicioase de miscare pe care le folosim
zilnic. Impactul durerii lombare cronice asupra calitatii vietii este semnificativ,
astfel Tncat se poate ajunge la limitarea participarii persoanei la cele mai comune
activitati zilnice si in unele cazuri, la intreruperea serviciului.

Care sunt pasii de urmat?

Va prezentati la medicul specialist (neurolog, reumatolog, ortoped) care va
preciza un diagnostic si va exclude alte cauze ale durerii de origine non-mecanica
(traumatice, infectioase, tumorale). Dacd medicul specialist va recomanda
Kinetoterapie, va puteti adresa Kinetoterapeutului pentru terapie.

Care sunt principalii factori de risc pentru aparitia durerii lombare de
origine mecanica?

e Posturi statice vicioase si repetitive la serviciu, in masina sau acasa

e Serviciu ce presupune stat pe scaun un timp Tndelungat

e Activitati ce contin rasuciri si aplecari frecvente ale trunchiului

e Activitati ce presupun ridicare/transport/impingere de obiecte grele

e Serviciu ce presupune stat pe scaun sub influenta unor vibratii (ex. soferi de
basculanta)



e Activitati ce contin aceleasi miscari repetitive cu corpul aplecat in fata (ex.
zidari, menajere)
e Curburi deviate sau exagerate ale coloanei vertebrale

Cum va poate ajuta kinetoterapeutul?

Kinetoterapeutul evalueaza situatia din punct de vedere functional (aliniament
postural, modele de miscare vicioase sau compensatorii) si evalueaza factorii de
risc individuali care intretin sau genereaza durerea. In cadrul unei evaluari puteti
descoperi, deseori, ca postura pe care o folositi sau modul Tn care va miscati zilnic
va poate influenta negativ durerea de spate (ex. modul cum ma aplec cand aspir
covorul, cum ridic si transport un obiect mai greu, etc.). Kinetoterapeutul va
identifica acei factori mecanici si comportamentali legati de miscarea sau postura
zilnica, care ntretin durerea si va va ajuta sa-i eliminati sau sa-i tineti sub control.
Pe langa recomandarile posturale si corectarea modelelor vicioase de miscare,
Kinetoterapeutul poate concepe un plan de exercitii fizice terapeutice,
individualizat, care are rolul de a corecta sau minimaliza deviatiile posturale si
implicit compensarile functionale aparute in urma acestora.

Ce ar trebui sa fac acum?

Dupa ce ati fost diagnosticat de medic si evaluat functional de catre
Kinetoterapeut, veti fi intrat deja in posesia unui set de informatii si instrumente cu
care sa puteti face fatd mai eficient problemei cu care va confruntati zilnic. ESte
foarte important ca decizia de a solicita ajutorul specialistilor sa o faceti cat mai
rapid dupa aparitia problemei. Abordarea terapeutica timpurie asigura rezultate mai
rapide. Ce va ramane de facut este sa reusiti sd va schimbati treptat stilul de viata si
sa puneti in practicd recomandarile facute de specialisti. Un alt aspect foarte
important de subliniat este sa intelegeti ca rolul dumneavoastra in propria
recuperare este determinant in obtinerea rezultatelor pe care vi le doriti



(ameliorarea/eliminarea durerii, evitarea interventiei chirurgicale).
Kinetoterapeutul va va sprijini sa aveti un stil de viata activ, cu recomandari
personalizate, in functie de nevoile si obiectivele pe care le aveti.

Si nu Tn ultimul rand, o atitudine pozitiva poate face diferenta, deoarece
“Pesimismul n-a castigat niciodata vreo batalie.”



