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»CZuje, Zze mam »M6] poziom
wigksza kontrole aktywnosci sie
nad swoim zwigkszyl, dzigki
problemem, dzigki czemu z wigkszym
czemu lepiej sie optymizmem
czuje”. spogladam w
przysziosc”.

,Bardzo dobre
wskazowki na temat
radzenia sobie z bélem,
realistycznych zmian
zyciowych,
dostosowywania
wysitku oraz osiagania
celow”.

Sposéb na lepsze zarzadzanie wiasnym zyciem
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Wstep

Program ,Back in Control” (BIC) to kurs skfadajgcy sie z szeSciu sesji, ktory
umozliwia poznanie wskazowek i zdobycie umiejetnosci pozwalajgcych lepiej radzic¢
sobie z bolem kregostupa.

Z4

To podejscie do radzenia sobie z bdlem kregostupa
poparte zostato wieloma badaniami. Uznano tez, ze

o\

nalezy do najskuteczniejszych sposobow leczenia bolu |

przewlektego. To szansa na wprowadzenie pozytywnych

zmian w swoim zyciu. Mozemy zmieni¢ tylko dwie rzeczy:
nasze mysli i czyny. Pamietaj: nic sie nie zmieni, jesli nic
sie nie zmieni.

Struktura kursu
Kazda sesja trwa 2 godziny. Moze w niej uczestniczy¢ od 5 do 10 oséb dorostych,

zarbwno mezczyzn, jak i kobiet. Podczas kazdej sesji bedziemy rozmawia¢ na
tematy zwigzane z bélem (patrz ponizsza tabela), a nastepnie wykonywac ¢wiczenia

fizyczne lub éwiczy¢ techniki relaksacyjne (nalezy przyjs¢ w wygodnych ubraniach).

Sesja Rozmowa Cwiczenia praktyczne / praca
domowa
1 Wstep, jaki wptyw ma na Ciebie bal, Cwiczenia Praca domowa
kontynuowanie z innym podejsciem. zastanowic¢ sie nad czyms, co
chcesz zmienié
2 Anatomia kregostupa, skutki braku Cwiczenia Praca domowa:
aktywnosci / korzysci aktywno$ci. planowanie zmian
3 Czym jest bal. Cwiczenia Praca domowa:
zapisz cel dotyczacy
aktywnosci
4 Podejscie do aktywnosci i poprawa Relaks Praca domowa:
sprawnosci fizycznej — inna perspektywa. |cwiczy¢ techniki relaksacyjne,
Relaks zadbac, aby cel dotyczacy
aktywnosci byt zgodny z
zasadg SMART
5 Bezproduktywne mysli i ich wptyw na bol. [ Trening uwaznosci Klip wideo:
Bal i jego wptyw na sprawnos¢ fizyczng.  |Andy Puddicombe Praca
domowa: zapoznaj sie z
uwaznoscig, kontynuuj
realizacje celu dotyczgcego
aktywnosci
6 Nawroty, uzycie lekow, ustalanie celow Klip wideo: Informacje na
dtugoterminowych. temat bolu w 5 minut Praca
domowa: dtugoterminowe
planowanie
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Model medyczny
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Wielu z nas wychowata sie w srodowisku, w ktorym obowigzywat medyczny model
leczenia urazéw, schorzen i chorob. Zostat on ustanowiony na przestrzeni wiekow i

stosowany jest na nastepujgcej zasadzie:

B6l = uraz lub choroba

Wykonywane sg wywiady lub
badania diagnoza

Stosowane jest leczenie

Wyleczenie choroby lub

N
g
~~

~

urazu
Bol lub symptomy ulegaja ztagodzeniu POWROT DO
lub ustepuja ZDROWIA

Jak zapewne wiadomo, zasada ta nie zawsze dziata w przypadku bdlu kregostupa

tak samo jak w przypadku innych probleméw natury zdrowotnej.
ktory jest bardziej pomocny w wykrywaniu

stosujemy inny model,

Aktualnie
réznych

czynnikow przyczyniajgcych sie do powstawania bolu lub innych problemoéw. Jest to

tak zwany model biopsychospoteczny.

UWAGI:
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Podejscie Holistyczne

PODEJSCIE BIOPSYCHOSPOLECZNE

DO ZDROWIA
Plet MNauka/pamigd
Choroba fizyczna Postawy/poglady
MNiepelnosprawnost Osobowost
Podatnost Zachowania
genetyczna Emocje
Funkcjonowanie Umiejetnosé
uktadu radzenia sobie
odpornosciowego Uraz psychiczny z
Zjawiska przesziosci

neurschemiczne
Reakcja na stres
Dzialanie lekdw

Wsparcie spoleczne
Pochodzenie rodzinne
Tradycje Kulturowe

Status spolecznyfekonomiczny
Wyksztalcenie

Model biopsychospoteczny uwzglednia fakt, ze bol nie wynika zaledwie z fizycznych
lub biologicznych przemian zachodzgcych w organizmie. Model ten tgczy zdrowie
psychiczne oraz kontekst spoteczny z ogélnym dobrym samopoczuciem. Odnoszgc
sie do wszystkich trzech obszaréw zwigzanych z bdlem, przyjmujemy bardziej
holistyczne podejscie do leczenia, ktore okazuje sie bardziej pomocne w radzeniu
sobie z bolem niz tradycyjne modele medyczne.

Pomysl o wyprébowanych wczesniej metodach leczenia — byty pomocne, czy nie?
W odréznieniu od modelu biopsychospotecznego czesto odnosity sie one jedynie do
fizycznych aspektow zdrowia i nie przyjmowaty bardziej holistycznego podejscia.

UWAGI:

4
b{ere HORDERHEAITHCARE Sussex Community WYZH sussex partnership ZH

NHS Foundation Trust NHS Foundation Trust



Brighton and Sussex [\'/z5] Sussex MSK Partnership
University Hospitals Central

Program Back in Control
(BIC)

Pracownicy opieki zdrowotnej zdajg sobie sprawe,
ze aktualnie stosowany system ma pewne braki
w zakresie pomagania osobom doswiadczajgcym
bolu przewlektego.

Programy samozarzgdzania sg bardzo popularne
w opiece zdrowotnej, a ich skutecznos¢ w
podnoszeniu jakosci zycia zostata potwierdzona.

NHS Trust

Celem programu BIC jest:

uczynienie z uczestnika eksperta w dziedzinie radzenia sobie z bolem,
rozwianie obaw dotyczgcych bdlu wywotanego aktywnoscia fizyczna,
zadbanie o sprawno$¢ fizyczng pomimo bolu,

zaoferowanie ,zestawu” umiejetnosci, technik i cwiczen, ktére pozwolg
utrzymac aktywnosc i wroci¢ do wezesniejszych zadan,

pomoc w zrozumieniu, dlaczego system medyczny czesto nie jest skuteczny
w uzyskaniu diagnozy lub okresleniu efektywnych srodkéw zaradczych.
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Badania rentgenowskie
| diaghostyka obrazowa

e Badania rentgenowskie i diagnostyka obrazowa nie sg konieczne dla wszystkich
0s6b cierpigcych na bél kregostupa.

e Sam bdl kregostupa nie sugeruje powaznego schorzenia, cho¢ moze byc¢
bardzo nasilony.

e Badania te wykorzystywane sg wraz z badaniami klinicznymi do eliminowania
okreslonych urazéw i schorzen, takich jak ztamania, infekcje i guzy.

e Badania rentgenowskie i diagnostyka obrazowa pozwalajg wykazywac
zmiany zwigzane ze starzeniem sig, takie jak: zmiany zwyrodnieniowe
kregow, zwyrodnieniowa choroba dyskowa kregostupa, degeneracja
odwodnionych dyskow (ang. black disc disease), zapalenie kostno-stawowe,
artretyzm, zmiany zwyrodnieniowe, odwodniony dysk... itp. Zmiany te czesto
wystepujg u 0sob, ktore NIE odczuwajg bolu.
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Anatomia kregostupa

Kregosiup

‘/T??w__/ e Kregostup sktada sie z 4 odcinkow, ktore
- -’:q ==y uczestniczg w przekazywaniu ciezaru na catej
dtugosci plecéw. W dolnej czesci plecow znajduje

sie odcinek ledzwiowy, ktory nazywamy lordozg.

Kregostup sktada sie z ,klockéw” zbudowanych
sesooy 7 tkanki - kostnej (kregéw), ktore nadajg nam
wysokos¢. Umozliwiajg one ruch na poziomie
kazdego kregu pomiedzy parami stawow
nazywanych stawami miedzywyrostkowymi.

cnek  POMiedzy kregami znajdujg sie dyski z tkanki
e Y chrzestnej o duzej zawartosci wody. Dyski te
umozliwiajg przenoszenie ciezaru na catej dtugosci
kregostupa.

Korst

Dadcinek

HIZVIOWE |
GUEISZRY

Kregi guziczne

Kolumna kregdw i dyskéw otoczona jest
wiezadtami. Wspotpracuja one z kregostupem
i zapewniajg wsparcie, aby zapobiega¢ niepozgdanym ruchom.

Wiezadta sg natomiast otoczone »

miesniami plecéw i brzucha, ktore & m ¥

petnig funkcje naturalnego gorsetu | # {f -y i _‘;"‘_‘]'-j'f{‘
wspierajacego kregostup | e A
kontrolujgcego ruch wokét tutowia. — ‘\‘\ N/ % i
Gdy wszystkie miesnie funkcjonujg . \' Keg
prawidtowo, a kregostup ma dobrg gt N e )
elastycznosc¢, codzienne obcigzenia, v ¢ \{ : o |
na jakie narazamy nasze ciafa, A R o '
ograniczone sg do minimum. :

Staw

micdzywy rostkowy

Dyski

Dyski sktadajg sie z dwdch czesci.

Zewnetrzna czes¢ nazywana jest pierscieniem i sktada sie z pierscieniowatych tworow
chrzestnych. Stanowigca jedng trzecig pierscienia cze$¢ zewnetrzna jest unerwiona, co
umozliwia jej ciggte monitorowanie, oraz ukrwiona, dzieki czemu goi sie po urazie.
Czes¢ wewnetrzna zawiera ptyn i jest nazywana jgdrem. Jadro nie jest unerwione.

Dysk nie moze ,wypasc¢”, poniewaz jest przymocowany do kosci po obu stronach —
dlatego termin ,wypadniecie dysku” wprowadza w btad i utrudnia zrozumienie
problemu.

Dyski moga sie wybrzuszaé, jak opony, z ktérych schodzi powietrze. To normalny
objaw starzenia sie, gdyz wéwczas zaczyna spadaé zawartos¢ wody w srodkowe;j
czesci jadra.
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Jesli dysk wybrzuszy sie lub dojdzie do jego nadwyrezenia/rozdarcia, moze pojawi¢
sie stan zapalny. Czasami ten stan zapalny moze wywotywac¢ zmiany chemiczne
wokoét pobliskich nerwéw. Te zmiany chemiczne mogg podrazniaé nerwy i
powodowac bél rzutowany w nodze, ktory czesto nazywany jest rwg kulszows.

Rzadziej przewlekty bdél wywotany jest przez kreg, ktory ,dociska” nerw. Stwierdzono
to podczas badan naukowych z wykorzystaniem rezonansu magnetycznego —
pacjenci z dyskiem, ktory ciggle ,dotykat” nerwu, zgtaszali, ze bol nogi ustat. Stgd
wiemy, ze utrzymujgca sie rwa kulszowa spowodowana jest w wiekszej mierze
zmianami chemicznymi w poblizu nerwu, niz dyskiem, ktory tego nerwu dotyka.

Gdy po kilku dniach stan zapalny ustanie, w obszarze wokét nerwu w ramach
normalnego procesu gojenia wyksztatci sie tkanka bliznowata. Ta tkanka bliznowata
moze doprowadzi¢ do ograniczenia ruchomosci tego nerwu, a ruchy powodujgce
jego nacigganie, mogg powodowac¢ wiasnie rwe kulszowg. Wazne jest, aby zaczgc¢
dziata¢ jak najszybciej, aby zadbac o elastycznosc tkanek wokét nerwu, tak by nerw
ten nie stat sie wrazliwy na wykonywane ruchy.

Wszystkie te zmiany w dyskach zostaly zaobserwowane u osoéb, ktére nie
doswiadczaty bélu, wiec nie mozna zatozyé, Zze bol jest zawsze powodowany przez
dyski.

Stawy ST AP
‘ ~{ ’

Na kazdym poziomie kregostupa znajduje

sie para stawéw miedzywyrostkowych, sta > f\ *,

ktére sg bardzo podobne do innych ,,,,;;Zywy%*(

stawow w ciele. rostkowe
N P
\b\\{‘ 4_'/

aby pobudza¢ produkcje i dystrybucje

ptynu w celu zadbania o zdrowie 1,&_,)

i dostarczanie sktadnikébw pokarmowych. = &*’

Badania naukowe przeprowadzone na =N
stawach miedzywyrostkowych na odcinku \/ N%

Stawy te wymagajg regularnego ruchu,

ledzwiowym pokazujg, ze bdl rzutowany,

wywotany podraznieniem stawu i/! :J ¥V \

miedzywyrostkowego, moze wystgpowaé e

nawet w stopie. Badane osoby, u ktérych badano bdl zwigzany ze stawami
miedzywyrostkowymi, zgtaszaty rowniez bol w pachwinie, udach oraz tydkach po
podraznieniu znajdujgcych sie tam stawow.

Swiadczy to o tym, Zze bdl w nodze nie musi byé zwigzany z ,podraznieniem nerwu”
lub rwa kulszowa. To te stawy mogg wywotywac¢ symptomy w tym obszarze.

Jest to jeden z powododw, dla ktorych lekarzom trudno poda¢ doktadng przyczyne
lub zrédto boélu kregostupa.

Inne obszary/struktury, ktére sg ciggle monitorowane przez unerwienie kregostupa,
to torebki stawowe, wiezadta i miesnie. Gdy sztywniejg i ostabiajg sie, stajgc sie
wrazliwymi na wykonywane ruchy, mogg stawac sie zrodtem bolu.
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Nerwy
Nerwy umozliwiajg
Galezie organizmowi i mézgowi
brzuszne:

J. ;.n::-'.' '.'|'.qu.|'.:'.'-|.| —— komunlk’aC,J,e - Sygna*y z
it L A g POy _ ,CZUjnikow” rozsianych po
Nerw biodoroi. it A Narw sy ——— catym ciele wysytane sg do
et ot I / mozgu, ktéry je interpretuje.
ucay i J;.I-'I:II Wy —

R | e Bl skorze, wigzadtach,
Nerw miesniach, zewnetrznej
ZASONOWY | ’ . ” .
Nerw 2's czesci dyskow, stawach i
Pt odtwions. —— - 201 M1 innych strukturach
RIZYEOWY .

T organizmu.
[}

Czujniki  te  nieustannie

Legenda: (B} . . . . .

= Galgzie brzuszne monitorujg swoje otoczenie
Ep S R P B T, TR P LN AL L R T S g | pel.nla W|e|e réZnyCh

funkcji — niektére wykrywajg
zmiany temperatury, inne nacisk/dotyk, a jeszcze inne specjalizujg sie w zmianach
chemicznych. Informacje te wysytane sg za posrednictwem nerwow do mdzgu, ktore
je interpretuje.

Podraznienie nerwu moze wywotywaé uczucie mrowienia, dretwienie, pieczenie lub
przenikliwy bol.

Do prawidtowego funkcjonowania nerwy wymagajg dobrego ukrwienia. Im mnigj
aktywny tryb Zzycia prowadzimy, tym bardziej utrudnione jest prawidiowe
funkcjonowanie nerwéw, dlatego utrzymywanie aktywnosci fizycznej w celu
pobudzania ukrwienia jest bardzo wazne.

Cho¢ nerwobdl moze by¢ bardzo intensywny i niepokojgcy, to wiasnie wrazliwosc
tkanki nerwowej przektada sie na intensywnosc¢ bélu, a NIE rozlegto$¢ urazu, ktéry
go powoduje. Nawet zdrowy kregostup bez urazbw moze wysytaC sygnaty
i prowadzi¢ do powstawania bolu.

Nasz uktad nerwowy musi doktadnie oplataé praktycznie wszystkie struktury,
z ktérych sktada sie nasze ciato. Nerwy biegng wokdt stawdw, miesni, wiezadet
I kosci. Jesli dowolny obszar ciata sztywnieje, nerwy nie mogg swobodnie sie
przemieszczad i spada ich ukrwienie, co moze prowadzi¢ do bélu.

To wtasnie dlatego tak wazne jest, aby zadbac o jak najwiekszg gibkosc ciata.
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Miesnie i wiezadta

Miesnie i wiezadta nie tylko pozwalajg nam funkcjonowaé w pozycji
wyprostowanej, ale réwniez umozliwiajg zmiany pozycji. Wiezadta stabilizujg
kregostup, ograniczajgc ruchy i tgczgc kregi.

Miesnie  pofgczone sg rowniez z
kregostupem i pozwalajg wykonywac ruchy.
Brak aktywnosci prowadzi do ostabienia
miesni, ktére szybciej sie meczg, co moze
skutkowa¢ bdlem. Jednym z przyktadow
tego jest siedzenie przez dtuzszy czas
w jednej pozycji; unieruchomione miesnie
wokot karku i ramion meczg sie, a Ty
mozesz odczuwa¢ bdél w miejscach,
w ktérych miesnie sie meczg i stajg sie
nadwrazliwe. Aktywny tryb zycia pozwala
zadbac o optymalng dtugosc i site miesni, co
z kolei sprawia, ze czujemy sie dobrze
i jesteSmy szczesliwi!
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Bol

Dlaczego nadal odczuwam bo6l?
e Po pierwsze musimy zrozumiec¢, czym sie rézni bol ostry od przewlektego.

o BOl ostry jest doswiadczany jako ostrzezenie przed zblizajgcym sie urazem
lub faktycznym uszkodzeniem tkanki, np. po dotknieciu gorgcego przedmiotu.

e Dlatego bdl ostry jest obecny podczas procesu gojenia sie.

Jak dtugo gojq sie tkanki?

e Predkos¢ gojenia sie zalezy od rodzaju tkanki. Skéra goi sie na przestrzeni
dni, miesnie na przestrzeni tygodni, kosci na przestrzeni miesiecy... a caty
proces gojenia zazwyczaj dobiega konhca przed uptywem 3 miesiecy.
Najwieksza kosc¢ ludzkiego ciata nie goi sie dtuzej niz 6 miesiecy!

e BOl odczuwany przez dtuzej niz 6 miesiecy, jest bélem przewlektym.
e B0l przewlekty jest bolem, ktéry jest odczuwany nawet po zagojeniu tkanek.

e Gdy dojdzie do urazu, najpierw aktywowany jest nasz ukfad nerwowy.
Mechanizm informowania o bélu staje sie wrazliwy, przygotowujgc sie do
zinterpretowania problemu. Czasami ta wrazliwos¢ lub ,gotowos¢” naszych
nerwéw na interpretowanie wiadomosci zwigzanych z bdlem moze
pozostawa¢ w stanie gotowosci i odbiera¢ sygnaty nawet po zagojeniu sie
urazu.

UWAGI:

Dodatkowe materiaty w zatgczniku
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Przyjrzyjmy sie dziataniu ukfadu nerwowego!

e Uktad nerwowy, ktérego centralnym elementem jest mdzg,
interpretuje wszystkie wrazenia zmystowe i odfiltrowuje
nieistotne wrazenia, abysmy nie byli ich swiadomi, np.
uczucie ucisku na nadgarstku wywotane paskiem od
zegarka.

e Uktad nerwowy zwraca wiekszg uwage na wrazenia, ktére
uznajemy za istotne. Dlatego uktad nerwowy poswieci
wiecej uwagi potencjalnie niebezpiecznym wrazeniom, np.
odgtosy krokéow stawianych za nami sg gtosniejsze, gdy
wracamy do domu sami po zmroku ijesteSmy
zaniepokojeni.

e BOl jest interpretowany przez mozg jako niebezpieczna lub
potencjalnie niebezpieczna sytuacja dla ciata. Z tego
powodu uktad nerwowy zwraca na niego wiekszg uwage.

e W przypadku bolu ostrego kojarzymy odczuwany bol
z uszkodzeniem tkanek. PowiedzieliSmy juz, Ze nie jest to
bezposrednio powigzane z intensywnoscig odczuwanego
bolu. Mozna by rowniez oczekiwac, ze po zagojeniu sie
tkanek bol przeminie. Wiemy jednak, ze w przypadku
niektérych oséb tak sie nie dzieje. Przypuszcza sie, ze jest
to m.in. spowodowane nadwrazliwoscig uktadu nerwowego.

e Dobrze udokumentowanym przyktadem takich zmian w uktadzie nerwowym jest
zespot boélu fantomowego konczyny. Dochodzi do niego, gdy osoby poddane
amputacji kohnczyny nadal odczuwajg bél w amputowanej konczynie — cho¢ juz
jej nie ma. Zaktada sie, ze zespdt bolu fantomowego konhczyny jest
spowodowany zmiang wrazliwosci uktadu nerwowego. Oznacza to, ze sygnaty
informujgce o bolu sg przesytane z kregostupa i mézgu, a nie z samej nogi.

e W przypadku bélu przewlektego aktualnie wiadomo, ze sygnaty informujgce o
bolu sg nadal przesytane z powodu zmian w sposobie, w jaki kregostup i mézg
otrzymujg informacje i na nie odpowiadaja.

e Zwykte rozcigganie, ruch lub nacisk (nawet lekki dotyk) mogg stymulowaé
mechanizm informowania o bdlu oraz prowadzi¢ do powstawania tych samych
lub innych bolesnych objawéw.
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Cykl spadku wydolnosci fizycznej

ObniZzona aktywnosé
fizyczna

Wzmocnienie przekonania Zmiany fizyczne,

o sfusznosci unikania sztywnosé
aktywnosci Cykl spadku o wratiwionie

wydolnosci

fizycznej

Wzmaocnienie przekonania,
#p Ewiczenia = bél

Niniejszy schemat demonstruje, jak bél zmienia nasz poziom aktywnosci, zazwyczaj
go zmniejszajgc. Prowadzi to do fizycznych zmian, takich jak sztywnienie stawow

| ostabienie miesni. Gdy probujemy powraca¢ od wykonywanych czynnosci,
dysponujgc mniejszg sitg i sprawnoscig fizyczng, tolerancja ciata spada, co moze
prowadzi¢ do wiekszego bdlu, ktory nasila ten cykl.

Niektore osoby zmuszajqg sie, coraz bardziej probujgc pozostawac aktywne, co
skutkuje jedynie dalszym bdlem i potrzebg dtuzszego odpoczynku. W przypadku wielu
0sOb cykl ten prowadzi do tego, ze nawet najdrobniejsza czynnos¢ powoduje nawrot
lub nasilenie bdlu, a osoby te sg zmuszone do znacznego ograniczenia aktywnosci,
aby tego unikac.

Przetamanie tego cyklu jest wazne. Mozna tego dokonac¢ poprzez zwiekszenie
aktywnosci i lepsze radzenie sobie z bélem dzieki umiejetnosciom, ktére opiszemy
w tym kursie.

UWAGI:
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Dostosowywanie wysitku

o Dostosowywanie wysitku jest kluczowg umiejetnoscig umozliwiajgcg radzenie
sobie z bolem. Dostosowywanie wysitku jest narzedziem pozwalajgcym na
zmiane sposobu wykonywania czynnosci bez nasilenia sie bolu.

e Dostosowywanie wysitku wymaga obiektywnej analizy sposobu, w jaki
wykonujemy codzienne zadania. Chodzi tu o planowanie dziatah
| szeregowanie ich pod wzgledem waznosci oraz stosowanie przerw, aby nie
robi¢ za duzo lub za mato.

Zasady dostosowywania wysitku

W odniesieniu do czynnosci, w przypadku ktorej wktadasz zbyt duzo / zbyt mato
wysitku, jak mozna lepiej dostosowywac wysitek i realizowac te zadania skutecznie
w odpowiednim czasie? Te zasady mogg przydaé¢ sie podczas opracowywania
planu dziatania.

Wezmy na przyktad mycie samochodu.
Szeregowanie dziatan pod wzgledem waznosci

- Jakie sg najwazniejsze rzeczy, ktére musisz zrobi¢? Co trzeba zrobi¢ natychmiast,
a co moze poczekac?

Np. Najpierw musze wytrzec¢ wnetrze samochodu i wyrzuci¢ $Smieci, bo musze
pOZzniej nim kogo$ podwieZc.
Planowanie

- Planuj zadania w taki sposéb, aby trudne zadania byly roztozone na przestrzeni
catego dnia. Nie powinny by¢ one wykonywane jedno po drugim. Mozesz wybrac¢
kolejnosc, w jakiej bedziesz wykonywac¢ zadania oraz to, czy bedziesz potrzebowac
pomocy przy ich wykonywaniu, bgdz czy musisz wykonac je w inny sposob.

Np. Odkurzanie tylnej czesci wnetrza samochodu jednego dnia, a przedniej innego
lub roztozenie tego zadania na rano i wieczor. Czy mozna uzy¢ weza do optukania
samochodu, aby nie trzeba byto nosic tylu wiader wody? Czy mozna umyc opony
innego dnia?

Poziom tolerancji

- Wazne jest, aby ustali¢ poziom bazowy dla kazdej czynnosci zawartej w planie.
Jakg czes¢ danej czynnosci mozna wykonac bez przeforsowywania sie?

Np. Zajrzyj dalej do sekcji na temat poziomu bazowego, aby poznac porady na
temat ustalania odpowiedniego poziomu aktywnosci.

Ocena

- Po stosowaniu planu przez kilka dni przeanalizuj swoje
dziatania i ustal, czy nalezy wprowadzic jakie$ zmiany.

Jesli scieranie kurzu i wyrzucanie Smieci z samochodu nie byto
dla Ciebie zbyt forsujgce, nastepnym razem mozesz sprobowaé
odkurzy¢ fotele z tytu i zobaczy¢, jak sie po tym poczujesz.
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Pozostate informacje na temat dostosowywania wysitku

o Dostosowywanie wysitku oznacza uktadanie czynnosci w taki sposdb, aby
dzieli¢ dzien na okresy odpoczynku i aktywnosci. Oferuje to wiekszg kontrole
nad tym, ile mozna zrobic.

¢ Dostosowywanie wysitku oznacza wykonywanie zadan niezaleznie od tego,
czy czujesz sie dobrze, czy Zle, nie robigc ani za duzo, ani za mato. Celem
jest utrzymywanie wyréwnanego poziomu aktywnosci na przestrzeni catego
dnia i tygodnia.
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Jak wréci¢ do wczesniej wykonywanych zadan

Ustalanie poziomu bazowego: poziom bazowy to wysitek wymagany do
zrealizowania danego zadania, ktéry nie jest zbyt forsujgcy ani w dobry, ani w zty
dzien. Moze sie Ci zdawac, ze poziomy bazowe sg ponizej Twoich mozliwosci. Jest
to jednak celowy zabieg, abys mogt nadal je stosowac, zarowno w dobry, jak i zty
dzien.

Rozpoczynanie
Dzien 1:

e Sprébuj wykonac¢ ¢éwiczenie/zadanie i zwrd¢ uwage na to, ile jeste$ w stanie
zrobi¢ bez zbytniego dyskomfortu.

e Chodzenie przez 20 minut

o Wstawanie z pozycji siedzgcej 15 razy

Dzien 2:

o Nastepny dzieh jest dniem refleksji. Czy ¢wiczenie/zadanie byto tatwe do
wykonania? Czy moze jednak przesadzitem(-am)? Nawet jesli masz zly
dzien, nadal wazne jest, aby okreslic ilos¢, ktora zostanie zastosowana
nastepnym razem.

e Chodzenie przez 10 minut

o \Wstawanie z pozycji siedzgcej 10 razy

Dzien 3:
e Zastanow sie nad poprzednim dniem i przeczytaj wyniki po raz trzeci
e Chodzenie przez 15 minut
o \Wstawanie z pozycji siedzgcej 11 razy

Jedli planujesz swoje dziatania zgodnie z zasadami dostosowywania wysitku,
metoda ta moze okazaC sie pomocna w ustaleniu poziomu tolerancji dla danej
czynnosci. Pozwoli to ustali¢ swoj limit i ograniczy¢ ryzyko przeforsowywania sie
podczas wykonywania zadan/¢wiczen.

Na tym etapie mozesz C¢wiczy¢ kazdego dnia zgodnie z ustalonym poziomem
bazowym. Po wykonywaniu tej ilosci zadan przez pewien czas moze okazac sie, ze
bedziesz w stanie zrobi¢ wiecej. Wazne, aby sie nie zapominac i zbytnio sie nie
forsowaé. Wazne tez, aby stopniowo zwiekszac stopien aktywnosci w odpowiednim
dla siebie tempie.

Stopniowanie trudnosci

Gdy bedziesz w stanie prowadzi¢ aktywnos¢ zgodnie z poziomem bazowym przez
wiekszos¢ dni tygodnia, przez tydzien lub dwa, czas zwiekszy¢ wysitek! Bedzie to
polega¢ na niewielkiej intensyfikacji zdan, ktére do tej pory nie sprawiaty Ci
probleméw. Nastepnie bedziesz kontynuowaé c¢Ewiczenia/zadania na nowo
ustalonym poziomie. Gdy uznasz, ze to tolerujesz, mozesz jeszcze bardziej
zintensyfikowac¢ wysitek.
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3. Zwigkszanie intensywnosci
wykonywanych zadan moze sprawi¢, ze
znow zaczniesz sie tym przejmowac.

R )
1. Gdy rozpoczynasz co$ nowego, 2. Jedli jednak bedziesz to
moze Cig to nieco martwic. kontynuowac, zaczniesz si¢ do tego

przyzwyczajac¢, a zmartwienie zacznie
ustepowac¢. Woéwczas nadchodzi czas
na zwiekszenie intensywnosci.
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Nawrot lub nasilenie bolu

Czym jest nawrot lub nasilenie bélu?
¢ Nasilenie polega na spotegowaniu sie bolu, a nawrét na ponownym wystgpieniu
objawoéw.

Jak diugo trwa nawrét lub nasilenie?
¢ Nie ma reguty, ale nawro6t lub nasilenie moze trwac¢ od kliku godzin do nawet
kilku tygodni.

Jakich symptomoéw mozna sie spodziewa¢ podczas nawrotu lub nasilenia?

e Mozna spodziewac sie bolu, obrzeku, kurczy, ostabienia, mrowienia, palenia,
wrazliwosci, zablokowania stawow... wszystkich objawéw doswiadczanych
wczesniej.

Dlaczego objawy powracaja?

Zapewne aktywnos¢ byta za duza lub za mata. Czasami jest to spowodowane
zmiang rodzaju aktywnosci, przeforsowywaniem sie lub wykonywaniem nowych
zadan. Czesto trudno to zaakceptowaé, poniewaz te zadania sg zwyklymi
codziennymi czynnosciami, ktdre uznajemy za oczywiste.

Wiadomo, ze bdl moze ulega¢ losowym wahaniom, a czasami nie mozna ustali¢
przyczyny nasilenia boélu. Kolejnymi powodami nasilenia lub nawrotu bélu moze byc¢
stres bgdz lek. Przeziebienie lub grypa rowniez mogg doprowadzi¢ do nasilenia lub
nawrotu bolu.

Co sie faktycznie dzieje w moim organizmie?

Osoby cierpigce z powodu przewlektego bolu czesto majg nadwrazliwy uktad
nerwowy, co jest jedng z przyczyn stojgcych za tym, ze niewielkie zmiany w nastroju
i poziomie aktywnosci prowadzg do nawrotu lub nasilenia bolu.

Twoj organizm stat sie bardzo skuteczny w samoobronie. Niektore metody tej
samoobrony obejmujg odczuwane przez Ciebie stany zapalne i skurcze mieséni,
ktdre czasami mogg byc¢ bolesne.

/f Jakie inne objawy mozemy odczuwac podczas nasilenia lub nawrotu bolu?

Czy doszto do urazu?

Nie! W przypadku oséb cierpigcych z powodu bolu kregostupa podejscie do
codziennych czynnosci musi zosta¢ zaplanowane z réwng dbatoscig o szczegdty co
w przypadku sportowca wznawiajgcego treningi po kontuzji. Oznacza to stopniowy
powrét do aktywnosci fizycznej, tak aby ciato mogto stopniowo sie przystosowac
i wzmocni¢ w ramach przygotowan. Sportowiec cierpigcy z powodu bdlu kolana wie,
ze nierozsgdnym bytoby wznowienie biegéw na 800 m bez konkretnego
| stopniowego przygotowania. Mimo to, po urazie kregostupa, zaktadamy, ze nasze

19
*{ere HORDER Sussex C_ommunity m Sussex Partnership



Brighton and Sussex [\'/75] Sussex MSK Partnership
University Hospitals Central

NHS Trust

ciala pozwolg nam natychmiast wréci¢é do wykonywania wszystkich
dotychczasowych czynnosci.

Innym problemem moze by¢ zbyt niski poziom aktywnosci fizycznej. Dzisiaj wiemy
juz, ze odpoczynek w pozycji lezgcej nie jest najlepszym rozwigzaniem dla naszych
plecow, ale czesto staramy sie unika¢ wszystkiego, co moze powodowac bél. Jesli
bedziemy unika¢ czynnosci mogacych wywotywa¢ bol lub ruchu, mozemy
doprowadzi¢ do spadku wydolnosci fizycznej, a uktad nerwowy moze stac sie
nadwrazliwy.

Radzenie sobie z nawrotem lub nasileniem

tagodzenie bélu

Zauwaz, co pozwala Ci zmniejszy¢ bol. Moze pomocny okaze sie gorgcy kompres
lub ciepta kgpiel. Niektérym pomaga przytozenie worka z lodem na 10 minut. Innym
z kolei podczas nawrotu lub nasilenia bdélu pomaga masaz lub korzystanie
z urzgdzenia TENS.

Relaks

Dla niektorych to relaks ma pozytywne dziatanie. Podczas tego kursu nauczysz sie
pewnych technik relaksacyjnych, ktére mozesz stosowa¢ podczas radzenia sobie
z nawrotem lub nasileniem bélu.

Odwracanie uwagi

Czesto pomocne jest odwrdcenie uwagi od boélu i pomyslenie o czyms innym. Byc¢
moze nauczysz sie pewnych technik odwracania uwagi przy pomocy wizualizacji
podczas swoich sesji relaksacyjnych. Ewentualnie, mozesz zajg¢ sie czyms
przyjemnym.

Planuj swoje zadania

Podczas nawrotu lub nasilenia bodlu odpowiednim rozwigzaniem moze byc¢
tymczasowe zmniejszenie lub zmiana poziomu aktywnosci. Wygospodarowanie
czasu na skorzystanie z pewnych technik, ktore zostaty opisane w tej czesci moze
pomoc w szybszym usmierzeniu bolu.

Istnieje ryzyko, Ze zbytnie ograniczenie aktywnosci doprowadzi do obnizenia
wydolnosci. Nawrét lub nasilenie bélu moze trwaé nawet ponad tydzien, a tyle
wystarczy, aby ostabi¢ miesnie i nieco rozleniwi¢ uktad krgzenia.
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Srodki przeciwbélowe / leki

Leki mogg by¢ bardzo pomocne w odzyskaniu kontroli nad zyciem podczas nawrotu lub
nasilenia bolu. Niektore osoby korzystajg z lekow jedynie w celu kontrolowania nawrotéw
lub przy nasileniu bolu. Inne z kolei, zgodnie z ustaleniami poczynionymi ze swoim
lekarzem, podczas nawrotu lub nasilenia bdlu przyjmujg zwiekszone dawki. Niektorzy
obawiajg sie przyjmowania lekow. Kontrolowanie nawrotéw lub przypadkéw nasilenia
bolu jest wazne, a zasadniczo srodki przeciwbolowe nie pozwalajg wyrzadzi¢ sobie
nieSwiadomie krzywdy. Im diuzej cierpisz z powodu nasilonego bolu, tym bardziej
nadwrazliwy staje sie Twoj mechanizm informowania o bdlu, a Ty ograniczasz swojg
aktywnos¢, wpadajgc w cykl spadku wydolnosci fizyczne;.

Nie kazdy lek jest odpowiedni dla wszystkich, wiec jesli dany lek na Ciebie nie dziata,
wazne jest, aby oméwi¢ to z lekarzem pierwszego kontaktu i znalez¢ alternatywne
lekarstwo, ktére na to pomoze.

Rozcigganie

Sztywne miesnie sg czestym zrédtem niepotrzebnego bélu. Wazne jest, aby jak
najwczesniej zaczac¢ delikatne rozcigganie miesni. Delikatne i kontrolowane rozcigganie
sie pomaga rozluzni¢ wszelkie skurczone miesnie. Aby zwiekszy¢ skutecznos$cé
rozciggania, warto przed jego rozpoczeciem rozgrzaC¢ miesnie, np. w kagpieli lub przy
uzyciu gorgcego kompresu.

Ruch

Unikanie ruchu w odpowiedzi na bdl jest najgorszym rozwigzaniem. Sprawia to, ze ciato
zaczyna interpretowac ruch jako cos powodujgcego badl i urazy. Takie podejscie do bolu
moze sprawiC, ze bedzie odczuwany go intensywniej. Nalezy wysyla¢ odpowiednie
sygnaty do swojego ciata méwigce o tym, Zze ruch jest dobry, poprzez dalsze
wykonywanie c¢wiczen. Moze to wigzacC sie z potrzebg dostosowania dystansu lub
powtorzen na poczatku. Ruch to zdrowie.

Nastroj i mysli

Pamietaj, ze nawrot czy nasilenie bolu nie ma jedynie wymiaru fizycznego. Nasilenie sie
bdélu moze poskutkowaé negatywnymi myslami, takimi jak: ,to straszne!”, ,nie moge sobie
poradzi¢”, i/lub ,jestem z powrotem w punkcie wyjscia’. Zdobyte umiejetnosci, m.in.
restrukturyzacja poznawcza (mysli kwestionujgce) oraz medytacja mogg pomoc radzi¢
sobie z tymi wzorcami mys$lenia i ustali¢, co doprowadzito do nawrotu lub nasilenia bélu.

fOsobisty plan radzenia sobie z nawrotem lub nasileniem bélu...

Opracuj w Zatgczniku E wiasny plan radzenia sobie z nawrotem lub nasileniem bdlu,
korzystajgc z najbardziej przydatnych dla Ciebie cze$ci tego programu. Po
przygotowaniu planu nalezy zadbac, aby byt elastyczny i mogt by¢ dostosowywany
do zmieniajgcych sie potrzeb. Nalezy zaangazowacé rodzine i przyjaciét w realizacje
planu radzenia sobie z nawrotem lub nasileniem bolu. Pamietaj, ze nawrot lub
nasilenie bolu ma rowniez wyptyw na nich i moze prowadzi¢ do pojawiania sie mysli
i uczuc, ktoére bedg z kolei wptywa¢ na Twojg zdolnos$¢ do radzenia sobie z bélem.
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Ustalanie celdéw

Podczas wprowadzania waznych zmian w stylu zycia warto zastanowi¢ sie nad tym,
dlaczego to robisz i co chcesz osiggngc.

’ Jakie sg dla Ciebie trzy najwazniejsze korzysci plynace ze zwiekszenia
poziomu aktywnosci fizycznej?

Np. ,Chce czesciej bawi¢ sie z dzieémi”; ,Chce spedzaé wiecej czasu ze swoim
partnerem / swojg partnerka”, ,Chce, by moja sprawnos¢ umozliwiata mi prace
zawodowg przez caty dzien”.

jJak zmienitoby sie Twoje zycie po zwiekszeniu poziomu aktywnosci
fizycznej?

Zastanow sie nad tym, co by sie dla Ciebie zmienito i jak zmienitoby to Twoje
samopoczucie. Np. ,Datoby mi to wiecej energii’; ,Zmniejszytoby to odczuwany
przeze mnie stres”.

j Wyobraz sobie, ze postanawiasz nie prowadzi¢ bardziej aktywnego stylu zycia, i
zostajesz w aktualnej formie. Jak wéwczas wygladatoby Twoje zycie?

Np. ,M¢j poziom energii bytby nizszy”; ,oznaczatoby to dla mnie potrzebe
korzystania z pomocy innych os6b, aby moc sie poruszac’.

Po zastanowieniu sie nad korzysciami ptyngcymi z mozliwosci robienia tych
wszystkich rzeczy sprobuj ustali¢ cele powigzane z aktywno$cig fizyczng, zwlaszcza
dotyczgce czegos, co chcesz robi¢ czescie;.

22
*{ere HORDER Sussex Community YZA sussex Partnership



Brighton and Sussex [\'/z5] Sussex MSK Partnership
University Hospitals Contral

NHS Trust

Ustalanie celow

Stosowanie zasad/narzedzi poznanych podczas kursu BIC jest sporym
wyzwaniem, gdyz obejmuje zmiane codziennych nawykow i porzadku dnia.
Droga ku umiejetnosci radzenia sobie z bolem jest do$¢ wyboista, dlatego wazne
jest, aby z niej nie zbaczac i nie traci¢c motywaciji.

Badania i doswiadczenie wskazujg, ze ustalanie istotnych celéw moze pomédc
w utrzymaniu motywacji i koncentraciji.
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By¢ moze znana Ci jest strategia wyznaczania celow SMART. SMART to termin
wykorzystywany do okreslania przydatnych elementow celu. Oto te elementy:

Sprecyzowany — Co doktadnie chcesz zrobi¢?

Mierzalny — Jak daleko, jak dtugo, jak czesto?

Absolutnie osiggalny — Czy jest realistyczny?

Relewantny — Czy to cos czego ja chce, czy to moj cel?
Terminowy — Czy to odpowiedni czas? Do kiedy go zrealizuje?

Stosowanie zasady SMART moze by¢ bardzo przydatne podczas ustalania nowych
celow podczas kursu BIC.

Choc¢ znajdowanie odpowiednich dla siebie celdw ma osobisty charakter, warto
omoéwic je z innymi cztonkami grupy i koordynatorem programu BIC. Cele powinny
dotyczy¢ czynnosci, ktore zaprzestano wykonywac lub ograniczono. Mogg réwniez
dotyczy¢ rzeczy, ktére chcesz zrobic, ale nie wiesz do konca jak. Unikaj
obowigzkéw i ktadz nacisk na przyjemnosc!!

Pod wieloma wzgledami drogi wiodgce ku ustalaniu celow sg przedtuzeniem
strategii dostosowywania wysitku — to ustalanie, jak dotrze¢ do punktu
docelowego przy uzyciu matych, tatwych do zrealizowania krokéw.

23
Here HORDERHEAITHCARE  Sussex Commumty WA sussex Partnershlp INHS|

NHS Founda n Trust NHS F lat



Brighton and Sussex [\'/75] Sussex MSK Partnership

University Hospitals
NHS Trust

Central

Rozbijanie celéw na mniejsze czesci sktadowe moze pomdc Ci uswiadomic
sobie osiggniety sukces i utorowac¢ droge do gtbwnego celu, np.

Minicel:
spacer do bramy
wooagrodzie i z
powrotem — w
ciagu tygodnia

Okreslony cel:
spacer do konca
ulicy i z powrotem
— W ciagu
miesiaca

Dgdlnym celem
jestto, aby za &
miesiecy bhycw

stanie chodzic po
miescie przez

godzine

f Teraz ustal wiasne cele!

Mini-cele

........................................................................................................
........................................................................................................
c .

ele giéwne
........................................................................................................
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Emocje i czynniki psychologiczne

Mdoj doktor méwi, ze stres, lek i depresja moga mie¢ wplyw na odczuwany
przeze mnie bél. Czy to oznacza, ze to wszystko zrodzito sie¢ w mojej glowie?

Bal
A
Depresja E + Zmeczenie
Y
Wycofanie sie

e Wiele Swiadomych i podswiadomych czynnikbw moze wptywac na bal.
Obejmujg one stres, gniew, rados¢, strach i depresje.

o Depresja, stres i lek mogg prowadzi¢ do wydzielania sie pewnych substanc;ji
w organizmie. Jedng z nich jest adrenalina. Moze ona sprawia¢, ze uktad
nerwowy bedzie stawat sie nadwrazliwy, powodujgc nasilenie bolu.

e Powyzsze emocje mogg réwniez ogranicza¢ wystepowanie w organizmie
naturalnych Srodkow przeciwbolowych, takich jak endorfiny i enkefaliny.

e Emocje / czynniki psychologiczne odgrywajg wazng role w postrzeganiu bélu.
Nie oznacza to, ze bdl nie istnieje.

e Obecnie uwaza sie, ze czynniki psychologiczne mogg wptywaé na
zawodowych sportowcéw, powodujgc radykalne wahania wynikow pomimo
braku zmian w zakresie ich umiejetnosci lub wydolnosci. Podobnie wyglada
to w przypadku przewlektego bélu. Poziom bdélu moze zmieniac sie w zwigzku
z nastrojem, obawg i lekiem pomimo braku fizycznych lub strukturalnych
zmian.

e Czesto spotykany jest strach przed bélem podczas ruchu. Jesli przewidujemy
bdl i zaczynamy sie z tego powodu obawiaé, bedziemy go odczuwac bardziej
dotkliwie. Czesto unikamy réwniez sytuacji, w ktérych odczuwamy niepokg;,
co z kolei moze mie¢ negatywny wptyw na bdl oraz ogdlng wydolnosé
organizmu.
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Bezproduktywne mysili

Badania pokazuja, ze gdy stajemy przed pewnym zadaniem lub sytuacja, to wiasnie
nasze mysli na temat tych realiow wywotujg emocje i uczucia, ktore nastepnie
kierujg naszymi dziataniami i zachowaniami. Kazdy z nas ma inne mysli w danej
sytuacji, ktére zalezg od naszych wczesniejszych doswiadczen Ilub informacii
uzyskanych od innych osob. Uczucia, mysli i zachowanie sg ze sobg Scisle
powigzane.

Mozemy powiedzie¢, ze jesli nasze zachowanie byto bezproduktywne, mysl, ktéra
za nim, stoi rowniez taka byla. Co za tym idzie, warto mierzy¢ sie z
bezproduktywnymi myslami dotyczgcymi bélu, aby unikac prob radzenia sobie z nim
w bezproduktywny sposaob.

Warto podwazac negatywne mysli i zachowania w celu zapanowania nad nimi.

j Skorzystaj z tabeli na nastepnej stronie, aby sprébowaé rozpoznaé
bezproduktywne mysli, ktére miewasz, oraz to, jak wptywajg na Twdj nastrdj i
zachowania/dziatania, a takze to, czy mozesz wymysli¢ kontrargument, ktory
wypowiesz w mys$lach nastepnym razem, gdy pojawi sie taka bezproduktywna mysil.
Oto kilka przyktadéw do opracowania.

.Kontrargument” jest zazwyczaj bardziej zrownowazonym i pomocnym sposobem
myslenia, ktéry powinien miec dla Ciebie sens. Jesli masz problem z wymysleniem
kontrargumentu, sprébuj pomyslec, co ustyszatby od Ciebie przyjaciel znajdujacy sie
w tej samej sytuacji bgdz co zyczliwy przyjaciel powiedziatby Tobie. Trudno
wymyslac alternatywy, gdy jestesmy poirytowani, wiec dobrym rozwigzaniem bedzie
wrocenie do tego pdzniej.

Nie ma dobrych odpowiedzi; wszystko, co pomaga odwrdcic uwage od
negatywnych uczuc jest przejawem pozytywnego myslenia.

Nie zniechecaj sie, gdy miewasz ciggle te same mysli — niektére rzeczy trudniej
zmieni¢. Im wiecej dana my$l sie pojawia, tym wiecej szans na uzycie
kontrargumentu.

Nie zniechecaj sie, jesli alternatywne mysli nie sg z poczatku tak skuteczne.
Negatywne mysli sg gteboko zakorzenione, wiec utrwalenie sie pozytywnych mysli
moze troche potrwad.
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Sytuacja Mysl| Uczucie Zachowanie/dziatanie | Kontrargument Mysl|
Zauwazenie, ze |Nie dam rady. [Frustracja Unikanie odkurzania Przysporzytoby mi to
trzeba odkurzy¢ |[Nie moge Poirytowanie |Zwrocenie sie otodo  |trudnosci, ale
poodkurzadé. ryzykowac. Zdenerwowa |innej osoby w stanie moge to zrobic, jesl

Czemu nie nie Kontynuowanie i bede trzymac sie
jestem tego posprzagtanie catego planu, aby to roztozy¢
zrobic. domu, powodujgc w czasie.

nawr6t lub nasilenie
bélu.

Wstanie rano
z bélem

Nie ma sensu.
M¢j stan sie nie

Poirytowanie

Spedzenie catego dnia
w t6zku.

poprawia. Jedzenie czekolady!
Rownie dobrze
moge sie
poddac
Trzeba skosic Czemu nie Kontynuowanie i Poczekam z tym na

trawe w ogrodzie

jestem tego
zrobi¢ Kiedys
kositem caty
trawnik za
jednym
podejsciem

skoszenie catego
trawnika (powodujgc
nawrot lub nasilenie
bolu)

odpowiednig chwile
Niewazne, ze dzis
tego nie zrobie. nie
zrobie

Wyjscie na
zakupy i proba
kupienia duzego
opakowania
proszku do
prania

Poirytowanie
Determinacja

Préba unikania
podnoszenia, aby
unikngc¢ z bolem

tHere HORDER

27

Sussex Community LEA sussex Partnership
NHS Foundation Trust NHS ) 1é " "t




Brighton and Sussex [\'/75] Sussex MSK Partnership

University Hospitals

Central
NHS Trust

Unikanie ruchu lub aktywnosci fizycznej...

Zdaje sie, ze istniejg pewne ruchy lub dziatania, ktére powodujg wiecej bolu podczas
ich wykonywania. Wskutek tego oczywiscie unikamy ich na wczesnym etapie, gdyz
bol jest zbyt silny, by go zignorowac¢. Unikajgc pewnych rzeczy przez dtuzszy czas,
mozemy wpas¢ w btedne koto.

Sytuacja
Proba podniesienia i wywotanie bolu

Wynik Mysli
Miesnie i Sciegna sg Nie warto tego robi¢, bo
rzadziej uzywane i stabng zrobie sobie krzywde.
oraz sztywniejg Musze przestac to robi¢
Dziatanie Uczucia _
Unikanie Zmartwienie, poirytowanie,
podnoszenia znuzenie

Ostabienie i sztywnos¢ spowodowane ogolnym unikaniem ruchu mogg w
rzeczywistosci pogarsza¢ bol odczuwany przy nastepnej probuje wykonania danego
ruchu lub czynnosci — to btedne koto.

jZastanéw sie, czy sg czynnosci, ktorych unikasz od momentu pojawienia sie
bolu, takie jak schylanie sie, podnoszenie przedmiotow Iub skrecanie tutowia.
Sprobuj przeanalizowaé¢ swoje mysli, odczucia i dziatania z tym zwigzane, a
nastepnie zobacz, do czego to moze doprowadzi¢. Na nastepnej stronie znajduje sie
schemat cyklu do wypetnienia.
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Sytuacja

Dziatania Uczucia

Jak sie wyrwac¢ z tego btednego kota?

Sprébuj zaplanowa¢, jak chcesz wznowi¢ wykonywanie zadan z myslg o
przywroceniu wczesniejszego poziomu aktywnosci. Zadbaj, aby kazdy kolejny
poziom byt osiggalny! Wazne, aby czu¢ sie na sitach przed rozpoczeciem kolejnego

etapu.

Wyprébuj nowe podejscie.

Wymyslanie alternatywy moze by¢ utrudnione, gdy jestes poirytowany. Jesli
tak jest, wré¢ do tego pdzniej, gdy sie uspokoisz.

Nie ma dobrych odpowiedzi — wszystko, co pomaga odwrdéci¢ uwage od
negatywnych uczuc jest przejawem pozytywnego myslenia.

Uwazaj na samokrytyke — kazdy miewa takie mysli, a stopien, w jakim
utrudniajg one zycie, zalezy od indywidualnej sytuaciji.

Nie zniechecaj sie, jesli miewasz natretne mysli — niektore rzeczy ciezej
zmienic¢. Pierwszym krokiem jest zauwazenie tych mysli.

Nie oczekuj, ze Twoja wiara w alternatywne mysli bedzie z poczatku réwnie
silna. Negatywne mysli sg gteboko zakorzenione, wiec wyksztatcenie wiary
w alternatywne pozytywne mysli zajmie nieco czasu.

Nasze umysty mogg zmienia¢ sie w odpowiedzi na bol podobnie jak nasze
ciata.

29
**ere HORDER Sussex Community YZA sussex Partnership



Brighton and Sussex [\'/75] Sussex MSK Partnership
University Hospitals Central

NHS Trust

Jesli uwazasz, ze Twdj nastrdj bierze gore nad motywacjg i wptywa na sposob, w
jaki myslisz o swoim schorzeniu, oraz na Twoje spojrzenie na zycie, wazne jest, aby
sprobowa¢ omowic to ze swoim fizjoterapeutg lub lekarzem pierwszego kontaktu,
gdyz mozesz potrzebowac wiecej pomocy niz program BIC moze zaoferowac.
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Planowanie éwiczen

Ten pakiet zawiera wszystkie informacje i cwiczenia, ktorych potrzebujesz, aby
poprawiac gibkos¢, site i sprawnosé¢ fizyczna.

Celem tego narzedzia do planowania ¢wiczen jest umozliwienie Ci stopniowego
zwiekszania poziomu aktywnosci przy pomocy tych éwiczen. Prowadzenie
dokumentacji programu codziennych ¢wiczen umozliwi regularne wykonywanie
¢éwiczen na odpowiednim poziomie i robienie regularnych postepoéw w realizacji
tego programu bez przypadkdw nasilenia lub nawrotu bolu. Dzieki temu mozesz
stopniowo zwiekszac¢ swoje mozliwosci i monitorowac postepy.

Najwazniejsze jest ustalenie poczatkowego poziomu bazowego. Jest to ilosé
éwiczen, ktérag mozesz bezproblemowo wykonaé zaréwno w dobry dzien, jak
i zly dzien. Rozpoczecie na odpowiednim poziomie bazowym ogranicza ryzyko
przypadkow nawrotu lub nasilenia bélu. To normalne, ze rozpoczeciu nowego
programu ¢éwiczen towarzyszy nowy bél. Gdy Twoje ciato sie zaadaptuje, bol ten
ztagodzi sie. Wazne jest, aby trzymac sie programu i regularnie ¢wiczy¢ na
odpowiednim dla siebie poziomie.

Aktywnosc¢ odgrywa kluczowa role w odwréceniu cyklu spadku wydolnosci
fizycznej. Twoje ciato potrzebuje aktywnosci fizycznej, aby poprawi¢ przeptyw
krwi, ktéra dostarcza sktadniki odzywcze do kosci, miesni, wiezadet i nerwéw.
Ruch poprawia réowniez site oraz gibkos¢, a takze ogranicza nadwrazliwos¢
nerwow.

Cwiczenia fizyczne prowadzg do wydzielania sie endorfin. To $rodki chemiczne
naturalnie wystepujgce w organizmie, ktére dziatajg niczym srodki przeciwbolowe.
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Gibkos¢
Zwigkszanie gibkosci polega na stosowaniu ¢wiczen zwiekszajgcych mobilnos¢
i rozciggajgcych.

Mobilnos¢

Delikatne ¢wiczenia zwiekszajgce mobilnos¢ to dobry sposdb na rozpoczecie
programu ¢wiczen fizycznych.

Dostosowywanie wysitku pozwala kontynuowac ¢wiczenia z wiekszg
intensywnoscia.

Cwiczenia zwiekszajgce mobilnosé:

e wprawiajg stawy w ruch — co pobudza krgzenie ptynu stawowego,
ktéry dostarcza sktadniki odzywcze do chrzgstki.

e Wprawiajg miesnie i wiezadta w ruch — co poprawia i pozwala
utrzymac prawidtowe krgzenie.

e Oprécz tego poruszasz rowniez nerwami, co pozwala ograniczy¢
ich wrazliwosc.

e W miare uptywu czasu wrazliwo$¢ miesni, stawow i wiezadet
ulegnie ograniczeniu.

Celem jest wprowadzenie odpowiedniego dla siebie poziomu
aktywnosci i stopniowe robienie postepow.

Rozcigganie

Rozcigganie poprawia elastyczno$¢ wszystkich tkanek miekkich, takich jak
miesnie, wiezadfa, Sciegna, tkanki tgczne oraz nerwy.

Sztywnos¢ ktorejkolwiek z tych struktur moze powodowacé podraznienia bedgce
jedng z przyczyn bélu.

Dlatego, aby funkcjonowaty prawidtowo, nalezy zachowac¢ odpowiednig
rbwnowage pomiedzy gibkoscig i sitg. Brak rownowagi w tym uktadzie moze
mieC wptyw na site, postawe oraz sposéb poruszania sie.

Czy wiesz, ze sztywne miesSnie mogg by¢ przyczyng bolu?

Celem jest rozpoczecie ¢wiczen na odpowiednim poziomie.
Rozcigganiu sie powinno towarzyszyé uczucie naciggania danego
miesnia. Docelowo nalezy utrzymaé rozciggniety miesien przez 30
sekund. Na poczatku moze okaza¢ sie, ze bedziesz w stanie utrzyma¢é
rozciggniety miesien tylko przez 5 sekund. Dostosowywanie ¢wiczen i
stopniowe zwigkszanie ich intensywnosci pozwala osiggna¢ cel.
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W pozycji siedzgcej pochyl
gtowe do przodu.

Aby sie rozciggnaé¢ —
przytrzymaj gtowe w tej
pozycji, a nastepnie
rozluznij miesnie.

W pozycji siedzacej
przekre¢ gtowe 4 w jedng

Aby rozciggng¢ miesnie —
przytrzymaj gtowe w tej
pozycji, a nastepnie
rozluznij miesnie.

Wykonuj krgzenia 6

ramion w obu
- o kierunkach.

7 Wypchnij ramiona pod katem 8

do przodu, a nastepnie w doét.
Aby sie rozciggna¢, zatrzymaj
sie w pozycji koricowej, a
nastepnie rozluznij miesnie.

strone a nastepnie w druga.

2

Sussex MSK Partnership

Central

W pozycji siedzgcej odchyl
gtowe do tytu.

Aby sie rozciggnaé, zatrzymaj
sie w pozycji koncowej, a
nastepnie rozluznij miesnie.

W pozycji siedzgcej
przechyl gtowe w jedng strone,
a nastepnie w druga.

Aby sie rozciggna¢, przytrzymaj
gtowe w tej pozycji, a nastepnie
rozluznij miesnie.

Unies ramiona ponad
gtowe. Utrzymaj tg
pozycje, aby sie
rozciagnac.

Roztgcz ramiona i opusc
je do boku.

Skrzyzuj ramiona i przekrec
tutéw w lewo, a nastepnie

w prawo. Aby sie rozciggnac,
zatrzymaj sie w pozyc;ji
koncowe;j.
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W pozycji siedzgcej bez
podpierania plecéw rozluznij
plecy pozwalajgc im sie
zgarbié, a nastepnie usigdz
prosto, wyginajgc plecy w tuk.

Aby sie rozciggna¢, zatrzymaj
sie w pozycji koncowe;j.

Ugnij noge,przyciagajac

ja do klatki piersiowej.
Trzymaj sie za kolano

lub pod kolanem.
Delikatnie podciggnij
noge do gory.

Aby sie rozciggna¢ —

15

Here

zatrzymaj sie w tej
pozycji, a nastepnie si¢
rozluznij.

Umies$c¢ jedng reke 14 na
biodrze, a drugg unies
wyprostowang.

Pochyl sie w bok. Pamietaj, aby

nie pochylac sie do przodu.

Aby sie rozciggna¢, zatrzymaj
sie w pozycji koricowe;j.

W pozycji siedzgcej
wyprostuj i wysun

jedng noge. Pochyl sie do

plecy. Utrzymaj kolano w
wyprostowanej pozycji.

koncowe;j.

HORDERHEALTH!

14

Sussex MSK Partnership

16

przodu, utrzymujac proste

Poczujesz rozcigganie sig
uda. Zatrzymaj sie w pozycji
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Rozpocznij, ktadac rece na
kolanach.

Przesun palce w dét po
piszczelach. Zatrzymaj sie w tej
pozycji, a nastepnie rozluznij,
wracajgc do pozycji
poczatkowej.

Utrzymujgc kolana ztaczone,
delikatnie przesuwaj kolana z
jednej strony na drugg. Biodra
powinny unosi¢ sie nad
podtoga.

Aby sie rozciggnac, zatrzymaj
sie w pozycji koncowe;.

Przytrzymaj sie czegos, aby
utrzymac rownowage.

Zegnij jedng z nég w kolanie,
trzymajac sie za kostke.
Delikatnie podciggnij jg w
kierunku posladkow.

Aby sie rozciggnac, zatrzymaj
sie w pozycji koncowe;.

Przytrzymaj sie czegos, aby
utrzymaé rownowage. Ustaw
jedng stope przed druga z
palcami skierowanymi do
przodu. Pochyl sie do przodu,
aby poczuc, jak rozcigga sie
tylna czes¢ tydki. Zatrzymaj sie
w pozycji koncowej.
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Dziennik ¢wiczen
Cwiczenia Tydzien 1 Pon. |Wt Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
Pochylanie gtowy do
1. przodu
Odchylanie gtowy do
2. przodu
3. Skrety glowy
4. Przechylanie glowy
5. Krgzenie ramion
6. Unoszenie ramion
Wycigganie ramion do
7. przodu
8. Skrety tutowia
9. Kotysanie miednicg
10. Sktony
Rozcigganie
11. posladkow
12. Krazenie kolanami
13. Skiony boczne
14. Rozcigganie ud
Rozcigganie migsni
15. kulszowo-goleniowych
16. Rozcigganie tydek
Dziennik ¢wiczen
Cwiczenia Tydzien 2 Pon. |Wt Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
Pochylanie glowy do
1. przodu
Odchylanie gtowy do
2. przodu
3. Skrety glowy
4. Przechylanie gtowy
5. Krazenie ramion
6. Unoszenie ramion
Wycigganie ramion do
7. przodu
8. Skrety tutowia
9. Kotysanie miednicg
10. Skitony
Rozcigganie
11. posladkow
12. Krgzenie kolanami
13. Skiony boczne
14. Rozcigganie ud
Rozcigganie miesni
15. kulszowo-goleniowych
16. Rozcigganie tydek
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Dziennik ¢wiczen

Cwiczenia Tydzien 3 Pon. |Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
Pochylanie glowy do
1. przodu
Odchylanie glowy do
2. przodu
3. Skrety gtowy
4. Przechylanie gtowy
5. Krgzenie ramion
6. Unoszenie ramion
Wycigganie ramion do
7. przodu
8. Skrety tutowia
9. Kotysanie miednicg
10. Skiony
Rozcigganie

11. posladkow

12. Kragzenie kolanami

13. Skiony boczne

14. Rozcigganie ud

Rozcigganie migsni
15. kulszowo-goleniowych

16. Rozcigganie tydek

Dziennik ¢wiczen

Cwiczenia Tydzien 4 Pon. |Wt Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
Pochylanie glowy do
1. przodu
Odchylanie glowy do
2. przodu
3. Skrety gtowy
4. Przechylanie gtowy
5. Krazenie ramion
6. Unoszenie ramion
Wycigganie ramion do
7. przodu
8. Skrety tutowia
9. Kotysanie miednicg
10. Skiony
Rozcigganie

11. posladkow

12. Krazenie kolanami

13. Skiony boczne

14. Rozcigganie ud

Rozcigganie miesni
15. kulszowo-goleniowych

16. Rozcigganie tydek
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Wzmacnianie miesni

¢ \Wzmacnianie miesni moze potrwac od kilku tygodni to paru miesiecy.
Wazne jest, aby pamietac¢, ze odpowiednie ¢wiczenia i
dostosowywanie wysitku umozliwiajg wzmacnianie miesni.

e \Wzmacnianie miesni utatwia wykonywanie roznych czynno$ci, np.
wchodzenie po schodach, wstawanie z niskiego krzesta lub noszenie
zakupow.

Celem jest rozpoczecie éwiczen wzmacniajacych z odpowiednia dla
siebie liczbg powtoérzen i intensywnoscia oraz stopniowe robienie
postepow, aby éwiczy¢ cate ciato.
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Stan w pozycji

Z rozstawionymi
ramionami,dotykajgc
$ciany. Réb pompki,
opierajac sie o sciane

Sussex MSK Partnership

Central

Usigdz lub stan z
wyprostowanymi
plecami. Sciggnij
topatki, przenoszgc
ramiona do tytu.

i utrzymujac ciato w

wyprostowanej
pozycji.
!
Potdz sie na plecach 4 w pozycji z ugietymi ’
kolanami. Podnie$ posladki z podtogi, a W pozycji siedzgcej
nastepnie opusc¢ z powrotem. ze skrzyzowanymi

ramionami odchyl do
tytu goérng czesc
tutowia, a nastepnie
wroé do pozycji

poczatkowe;j.
Powoli wstan, a
nastepnie usigdz na Weids o
krzesle. Uzyj ramion lub 6 ejdz na stopien,
zmien wysokos$¢ krzesta, zaczynajac od
aby zwiekszy¢ lub \ jednej nogi,a
zmniejszy¢ poziom nastgpnie powtorz

trudnosci. ruch, zaczynajgc od
drugiej nogi.

7 Przejdz do pozyciji
stojgcej, w razie potrzeby
podpierajac sie o cos.
Wespnij sie na palce.

Powoli obniz sie, a

nastepnie powtorz ten
ruch.

© PhysioTools Ltd
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Dziennik ¢wiczen
Cwiczenie Tydzien 1 |Pon. Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
1. Pompki na Scianie

Odcigganie ramion do
2. tytu
3. Unoszenie posladkow
4. Spiecia brzucha

Wstawanie z pozycji
5. siedzgcej

Wchodzenie na
6. stopien
7. Wspiecia na palce
Cwiczenie Tydzien 2 |Pon. Wt. Sr. Czw. Pt. Saob. Niedz.
1. Pompki na Scianie

Odcigganie ramion do
2. tylu
3. Unoszenie posladkow
4. Spiecia brzucha
5. Wstawanie z krzesta

Wchodzenie na
6. stopien
7. Wspiecia na palce
Cwiczenie Tydzien 3 |Pon. W, Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
1. Pompki na Scianie

Odcigganie ramion do
2. tylu
3. Unoszenie posladkow
4. Spiecia brzucha
5. Wstawanie z krzesta

Wchodzenie na
6. stopien
7. Wspiecia na palce
Cwiczenie Tydzien 4 |Pon. Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
1. Pompki na $cianie

Odcigganie ramion do
2. tylu
3. Unoszenie posladkow
4. Spiecia brzucha
5. Wstawanie z krzesta

Wchodzenie na
6. stopien
7. Wspiecia na palce
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Kontynuowanie aktywnego trybu zycia

Ogdlna sprawnosc fizyczna jest wazna, aby cieszyC sie ogélnie dobrym zdrowiem
fizycznym i psychicznym, a takze znakomitym samopoczuciem.

Chodzenie.

%)
Q\ Sprobuj zwiekszac¢ dystans. Zapisuj, jak dtugo lub jak
J daleko chodzisz.
Pon. Wt. Sr. Czw. Pt Sob. Niedz.
Tydzien 1
Tydzien 2
Tydzien 3
Tydzien 4

Schody.

Wchodzenie po schodach i schodzenie ze schodow Zapisuj liczbe
stopni

Pon. Wi, Sr. Czw. Pt Sob. Niedz.
Tydzien 1
Tydzien 2
Tydzieh 3
Tydzien 4

Jazda na rowerze.

Mozesz korzystac¢ z ze zwyktego roweru lub roweru stacjonarnego.
Zapisuj dystans lub czas jazdy.

Pon. Wt. Sr. Czw. Pt Sob. Niedz.
Tydzien 1
Tydzieh 2
Tydzien 3
Tydzieh 4

Plywanie

Pon. Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
Tydzien 1
Tydzien 2
Tydzien 3
Tydzien 4

Ewentualnie dowolna czynnos¢, ktérg lubisz robi¢ lub ktéra moze Ci
sprawi¢ przyjemnosc.
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Zatacznik A — Przydatne wsparcie

Sussex MSK Partnership (Central)
http://sussexmskpartnershipcentral.co.uk/

Choroby uktadu miesniowo-szkieletowego dotykajg miesni, stawow i kosci.
Organizacja Sussex MSK Partnership to lokalne stuzby NHS swiadczgce pomoc
w chorobach uktadu miesniowo-szkieletowego przy pomocy zespotu opieki
zdrowotnej reprezentujgcego wiele zawoddéw — lekarzy, fizjoterapeutow,
osteopatow, terapeutdow zajeciowych, pielegniarzy i czionkdw personelu
pielegniarskiego, podologow, a takze innych przedstawicieli stuzby zdrowia oraz
pomocy spotecznej.

Explain Pain

Butler, D. i Moseley, L. (2013) Explain Pain. 2" Edition (Adelaide: Noigroup
Publications)

Przydatna strona prowadzona przez Lorimer Moseley
http://www.bodyinmind.org/

Na stronie tej mozna znalez¢ odnosniki do opublikowanych artykutow, aktualnych
projektow, materiatdw dydaktycznych dla klinicystéw i wyktadowcow, ksigzek,
seminaridow i konferencji oraz inne informacje, ktére wedtug tego zespotu zostaty
uznane za intrygujace, wazne lub wrecz obowigzkowe.

Dokument z serii BBC Horizon — The Secret World of
Pain Czesc¢ 1:
http://www.youtube.com/watch?v=I500ynsUoQ8 Czes¢ 2:
http://www.youtube.com/watch?v=4dSatLgkMHc

Czesc¢ 3:
http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=90ZIDIrUOnU&feature=endscreen

Czesc¢ 4.
http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=9R1kr5ywJJU

Lorimer Moseley wyjasnia czym jest bél w radiu ABC Classic FM
http://www.youtube.com/watch?v=60 pB2AVuMI

Trening uwaznosci
Mindfulness for health: A practical guide to relieving pain, reducing stress and
restoring wellbeing (Wielka Brytania: Piatkus)

Williams JMG i Penman D (2011) Mindfulness; a practical guide to finding peace
in a frantic world (Wielka Brytania: Piatkus)

Williams JMG, Teasdale JD, Segal ZV i Kabat-Zinn J (2007) The Mindful Way
through Depression: freeing yourself from chronic unhappiness (Nowy Jork:
Guildford Press)

Pain Toolkit
http://www.paintoolkit.org/
Strona petna materiatéw i informacji
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Arthritis Research UK
http://www.arc.org.uk

Brytyjska organizacja finansujgca badania przyczyn i leczenia artretyzmu.
Organizacja ta dysponuje szerokg gamg znakomitych broszur edukacyjnych na
wiele roznych tematow zwigzanych z artretyzmem i bdélem. PO Box 177,
Chesterfield, Derbyshire, S41 7TQ Tel.: 0870 850500

Pain Support
http://www.painsupport.co.uk

To nieskomplikowane i stosowne ustugi wsparcia dla osob cierpigcych z powodu
bolu. Strona zostata utworzona przez Jan Sadler, ktéra sama cierpi z powodu
przewlektego bolu.

Pain Concern
http://www.painconcern.org.uk

Pain Concern to organizacja charytatywna, ktérej celem jest wspieranie i
informowanie ludzi doswiadczajgcych bolu oraz osoéb, ktére sie nimi opiekuija,
zaréwno takich jak cztionkowie rodziny czy przyjaciele, jak pracownicy opieki
zdrowotnej.

British Pain Society: Najczesciej zadawane pytania
https://www.britishpainsociety.org/people-with-pain/frequently-asked-questions/

Careline
Tel.: 0208 5141177
Poufna linia kryzysowa oferujgca pomoc psychologiczng

Rally Round
https://rallyroundme.com/

Pomoc dla ludzi potrzebujgcych wsparcia w poinformowaniu przyjaciét i cztonkow
rodziny o tym, jak mogg pomoc. Umozliwia zaproszenie oséb, aby mogty
sprawdzi¢, w czym mogg pomdéc, kto zaoferowat pomoc w konkretnej sprawie, co
zostato juz wykonane, oraz przez kogo.
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Zalacznik B — Materialy lokalne

It’s Local Actually
https://www.itslocalactually.org.uk/
Przydatna strona umozliwiajgca identyfikowanie lokalnie prowadzonej dziatalnosci.

Przedsiewziecie Right Track Programme prowadzone
przez grupe Possability People
https://www.possabilitypeople.org.uk/

Dostosowane do indywidualnych potrzeb ustugi wsparcia i doradztwo dla
lokalnych mieszkancow, ktérzy chcieliby zwiekszy¢ poziom aktywnosci fizycznej.
Tel. 01273 208934 lub e-mail right-track@possibilitypeople.org.uk

Brighton

Brighton & Hove Wellbeing Service
Mental Health Support Tel.: 0300 002 0060

Uzyskaj skierowanie, wypetniajgc formularz online i wysytajgc go na adres:
BICS.brighton-and-hove-wellbeing@nhs.net

Lub drukujgc go i wysytajgc pocztg na adres: Brighton & Hove Wellbeing Service,
Fourth Floor, 177 Preston Road, Brighton, BN1 6AG

Dolphins Disabled Swimming Club

Na tych spotkaniach udzielane jest wsparcie osobom cierpigcym na rézne
schorzenia lub niepetnosprawnos¢, ktére mogg skorzystaé na cwiczeniach
grupowych w basenie lub ptywaniu. Spotkania odbywajg sie w King Alfred
Leisure Centre, Hove, we wtorki i czwartki od 9:30 do 10:30. Prosimy o kontakt z
Irene Thurston (Sekretarzem Honorowym) pod numerem 01273 307647 lub
01273 479366

Cztonkostwo na sitowni Freedom Leisure

Twoj fizjoterapeuta moze pomoc Ci skorzystac z tanszych optat za cztonkostwo
w nastepujgcych sitowniach:

The King Alfred Leisure Centre, Portslade Health Centre, Withdean Sports
Complex, Prince Regent Swimming Complex, St Luke’'s Swimming Pool,
Moulsecoomb Leisure Centre. Skontaktuj sie ze swoim fizjoterapeutg, aby
uzyskac dalsze informacje.

BeeZeebodies

Wsparcie w zakresie odchudzania w przyjaznej atmosferze
http://beezeebodies.com/

Mid-Sussex

Mid Sussex Wellbeing zapewnia kompleksowg obstuge w zakresie
wyszukiwania i dostepu do informacji na temat lokalnych stuzb zdrowotnych i
psychologicznych w Mid Sussex. Ten hub swiadczy ustugi doradcze i wsparcie w
zakresie wprowadzania zmian w stylu zycia, takich jak zmiany dotyczgce
odchudzania sie, dobrego odzywiania, zwiekszania poziomu aktywnoSci
fizycznej, ograniczania spozycia alkoholu i rzucania palenia. Wiecej informac;ji
pod numerem 01444 477191, e-mail:wellbeing@midsussex.gov.uk
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Program Exercise Refferal przeznaczony jest dla os6b, ktére nie sg
przyzwyczajone do regularnych ¢wiczen, cierpig na schorzenia lub sg w trakcie
rekonwalescencji. Gdy uzyskasz skierowanie od pracownika opieki zdrowotnej,
koordynator oméwi z Tobg przyczyne skierowania i opracowuje program
dopasowany do Twoich potrzeb i celéw. Ta ustuga dostepna jest w lokalnych
odrodkach Leisure Centre w Mid Sussex. Telefon: 01444 477191 E-mail:
wellbeing@midsussex.qov.uk

Time to Talk to przyjazna i przystepna ustuga oferujgcg terapie polegajacg na
rozmowie dla osob, ktére nie radzg sobie z nastepujgcymi kwestiami: stres,
zmartwienia, ogolny niepokéj, depresja, ataki paniki, agorafobia, fobie, fobie
spoteczne, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, zespdt stresu pourazowego,
obawy o stan zdrowia, depresja poporodowa, niska samoocena lub brak
pewnosci siebie, problemy natury uczuciowej lub utrata bliskiej osoby i reakcje na
strate. Skierowanie do Time to Talk mozna uzyskac¢ za posrednictwem lekarza
pierwszego kontaktu bgdz innych pracownikéw opieki zdrowotnej. Mozna rowniez
zapisac sie samodzielnie. Telefon: 01444 251084. Strona:

www.sussexcommunity.nhs.uk/services/servicedetails.htm.DirectorylD-16358
Healthy Walks

Straznicy le$ni Rady Okregu Mid Sussex organizujg darmowy program marszow
prozdrowotnych po catym Mid Sussex. Celem tych marszéw jest zwiekszanie
sprawnosci fizycznej. Oferowane sg rézne poziomy aktywnosci od poziomu 1
(poczatkujacy) po poziom 5 (zaawansowany), a zatem kazdy znajdzie cos dla
siebie. Program ten umozliwia zwiekszanie poziomu trudnosci w miare poprawy
sprawnosci. Tel.: 01444 477561. E-mail: _rangers@midsussex.gov.uklub strona
internetowa:

Horsham

Horsham Wellbeing Service oferuje ustugi koordynatoréw ds. wysitku
fizycznego, ktorzy pomagajg odzyskaC sprawnosc¢ fizyczng lub wréci¢ do
dawniej wykonywanych czynnosci poprzez wyszukiwanie nowych zadan i
ustalanie celéw. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o zwiekszaniu aktywnos$ci przy
wsparciu  koordynatora ds. wysitku fizycznego, zadzwoh pod numer:
01403 215111 (od poniedziatku do  pigtku, 10:00-16:00). E-mail:
info@horshamdistrictwellbeing.org.uk, ewentualnie mozesz wypeti¢ formularz
skierowania, w odpowiedzi na ktére skontaktuje sie z Tobg cztonek zespotu.

Program Exercise Referral przeznaczony jest dla oso6b, kiére nie sg
przyzwyczajone do regularnych ¢éwiczen, cierpig na schorzenia lub sg w trakcie
rekonwalescencji. Gdy uzyskasz skierowanie od pracownika opieki zdrowotnej
koordynator omoéwi z Tobg przyczyne skierowania i opracuje program
dopasowany do Twoich potrzeb i celéw. Ta ustuga dostepna jest w lokalnych
osrodkach Leisure Centre w okregu

Horsham. Telefon: 01403 215111
Information leaflet: http://horsham.westsussexwellbeing.org.uk/

Crawley

Crawley Wellbeing Service oferuje ustugi koordynatoréw ds. aktywnosci
fizycznej, ktérzy pomagajg odzyskac sprawnosc fizyczng lub wrécic do dawniej
wykonywanych zadan poprzez wyszukiwanie nowych czynno$ci i ustalanie
celéw. Aby uzyska¢ dalsze informacje o zwiekszaniu aktywnosci fizycznej z
pomocg koordynatora ds. aktywnosci fizycznej, zadzwon na numer: 01293
585317 lub napisz na adres: wellbeing@crawley.gov.uk
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Lub skorzystaj z formularza do wysytania zapytan online:
https://crawleybc.enquiryform

Active Life Criteria (od Dave'a Brice'a, koordynatora Active Life):

Program Active Life przeznaczony jest dla pracownikéw ochrony zdrowia, ktorzy
moga wystawia¢ swoim pacjentom skierowania, gdy uznajg, ze ich jakos¢ zycia
moze ulec poprawie dzieki tej dodatkowej aktywnosci fizycznej. Program ma
forme niezaleznych ¢wiczen w sitowni K2 Gym. Jest on przeznaczony dla
pacjentéw cierpigcych na schorzenia takie jak: nowotwor, problemy zwigzane z
uktadem krgzenia, stwardnienie rozsiane, cukrzyce itp. NIE jest to program
redukcji wagi, gdyz w tym celu mozna skorzysta¢c z pomocy WOW lub
cztonkostwa na sitowni.

W przypadku gdy pacjenci zostali skierowani zaréwno do WOW, jak i Active life,
zaleca sie najpierw skorzystanie z pomocy WOW przed rozpoczemem
uczestnictwa w Active Life. Daje to mozliwos¢ na wypracowania dyscypliny
zwigzanej ze stawianiem sie na kazdym spotkaniu i ograniczenia wagi ciata, co
pozwoli ograniczy¢ obcigzenie stawdw podczas c¢wiczen (jest to szczegdlnie
wazne w przypadku pacjentéw z nadwagg). Dalsze informacje na temat Active
Life mozna uzyskac, kontaktujgc sie z koordynatorem pod numerem 01293-
585333 cho¢ lepiej zgtosi¢ sie do osrodka bgdz wypetni¢ formularz skierowania
od lekarza pierwszego kontaktu.

Health Walks (bez skierowan)

W ramach programu z akredytacjg Walking for Health organizowane sg trwajgce
30-60 minut marsze pod okiem wykwalifikowanego przewodnika ds. marszow
prozdrowotnych. Nie ma skierowan — wystarczy sie stawi¢, aby wzig¢ udziat.
Nowi cztonkowie zostang poproszeni o wypetnienie formularza rejestracyjnego
dla uczestnikdw. Marsze odbywajg sie co tydzien, co dwa tygodnie i co miesigc w
réznych regionach Crawley. Wiecej informaciji na stronie:
www.crawley.gov.uk/healthwalks

Spotecznosciowe spotkania i kursy o niskim poziomie aktywnosci fizycznej

Crawley Wellbeing organizuje szerokg game spotkan i kurséw o niskim poziomie
aktywnosci fizycznej w roznych miejscach w obrebie spoteczno$ci lokalne;.
Organizowane zajecia obejmuja: ¢wiczenia na siedzgco, delikatne ¢wiczenia przy
akompaniamencie muzyki, sitownie na wolnym powietrzu, jazde na specjalnie
przystosowanych rowerach itp. Tel.: 01293 585317 E-mail:
wellbeing@crawley.gov.uklub skorzystaj z formularza online:
https://crawleybc.enquiryform

Falls Prevention — Dobry balans
Spotecznosciowy program Falls Prevention dla oséb narazonych na upadki

Darmowy 15- tygodnlowy kurs dla osob powyzej 65 roku zycia pozwalajgcy
unika¢ upadkéw i promujgcy aktywny styl zyC|a Zajecia dla poczatkujgcych
koncentrujgce sie na zwiekszaniu pewnosci siebie poprzez zwiekszanie
rownowagi i stabilnosci oraz zajecia dla zaawansowanych wprowadzajgce
zwiekszanie sity, gibkosci i koordynacji. Prowadzone przez wykwalifikowanych
instruktorow PSI.

Zapisy bezposrednie pod numerem 01293 585352

Przed rozpoczeciem kursu kandydaci bedg musieli odpowiedzie¢ na pytania
kwalifikacyjne i wzig€ udziat w przeglgdzie wstepnym.
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Klub ptywacki Flamingos w K2 Crawley

Crawley Flamingos to grupa ptywacka dla oséb powyzej 18 roku zycia z
niepetnosprawnoscig ruchowg lub umystowg prowadzona od ponad 40 lat w
Crawley Leisure Centre i K2 Crawley. Cztonkowie klubu spotykajg sie w kazdy
czwartek pomiedzy 19:45 a 20:45. Organizujemy regularne spotkania dla oséb
niepetnosprawnych ruchowo lub umystowo, ktore chcag ptywa¢ w bezpiecznych
warunkach. Klub ten nie stosuje metod obejmujgcych rywalizacje, wiec
cztonkowie mogg poprawiaé swojg sprawnos$¢ fizyczng i umiejetnosci we
wlasnym tempie.

Jesli chcesz dotgczy¢ do klubu, skontaktuj sie z nami pod numerem 07880 178
706 lub na Facebooku www.facebook.com/K2Flamingoes. Mozna tez stawi¢ sie
w K2 Crawley we wtorek wieczorem o 19:45, aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat
spotkania w klubie.
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Zalacznik C — Zdrowy sen

.Zdrowy sen” jest zestawem dobrych nawykdw, ktére pomagajg cieszyc sie
dobrym snem. Zaleca sie ok. 8 godzin niezaktdbconego snu w ciggu nocy, ale
ilos¢ ta rézni sie w zaleznos$ci od osoby. Jakos¢ snu jest wazniejsza niz jego
ilos¢. Jesli sen jest czesto zaktdcany lub ptytki, nie skorzystamy na jego
zbawiennym wptywie na stres, regeneracje i odzyskiwanie energii na nastepny
dzien.

Aby cieszy¢ sie lepszym snem, skorzystaj z nastepujgcych wskazowek:

. Opracuj wieczorny rytuat, ktéry bedzie obejmowat stopniowe wyciszanie
sie przed snem. Mozesz na przykfad stopniowo zmniejszac jasnosc¢
oswietlenia lub rezygnowac z oswietlenia gérnego na rzecz lampki przy
tozku.

. Nalezy usungc¢ z sypialni rozpraszajgce elementy, takie jak telewizor lub
telefony i w razie mozliwosci zadbac, aby sypialnia byta miejscem
stuzgcym jedynie do snu.

. Nalezy regularnie zazywac ruchu, takiego jak jazda na rowerze, ptywanie
lub jogging, najlepiej rano lub wczesnym popotudniem. Wieczorem mozna
wyprobowac bardziej relaksujgcych form aktywnosci fizycznej, takich jak
joga lub Tai Chi.

. Nalezy probowac wyeliminowac drzemki w ciggu dnia, gdy mogg one
zaktocic naturalny rytm snu.

. Przed pdéjsciem spac probuj unikac:

° planowania lub myslenia o rzeczach, ktére mogg prowadzi¢ do stresu lub
zamartwiania sie,

° stymulujgcych czynnosci, takich jak ogladanie filmu przygodowego lub meczu,

° kofeiny, nikotyny i alkoholu - na co najmniej 3 godziny przed snem.

° Korzystanie z urzgdzen wyposazonych w ekrany z podswietleniem, takich jak

smartfony lub tablety.

. Nalezy korzystac z duzej ilosci naturalnego swiatta w ciggu dnia i ttumié
osSwietlenie uliczne nocg przy uzyciu nieprzejrzystych zaston.

. Jesli masz problemy ze snem z powodu bdlu, porozmawiaj z farmaceutg
lub lekarzem pierwszego kontaktu na temat zmiany pory przyjmowania
srodkéw przeciwbdlowych, aby byty najbardziej aktywne podczas snu.

. Ciepta kgpiel przed snem, pomaga sie zrelaksowac.

Dodatkowe informacije:
https://www.nhs.uk/oneyou/be-healthier/sleep-better/
https://sleepfoundation.org/sleep-topics/sleep-hygiene
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Zatacznik D — Porady dotyczace lekow

¢ Istnieje wiele rodzajow lekow przepisywanych osobom cierpigcym z
powodu bolu kregostupa, np. srodki przeciwbodlowe, srodki poprawiajgce
nastroj, tabletki nasenne, srodki zwiotczajgce i leki przeciwzapalne.

e Mogag by¢ one przydatnym narzedziem do radzenia sobie z bolem
kregostupa, pomagajgc w zwiekszaniu poziomu aktywnosci.

e Zasadniczo nie mozna zrobi¢ sobie nieSwiadomie krzywdy po zazyciu
Srodkow przeciwbolowych.

e Zazwyczaj przyjmowanie catej zalecanej dawki jest bardziej efektywne.
Jesli bedziesz czekac z przyjeciem lekow do momentu znacznego
nasilenia sie bolu, mogg nie byc¢ tak skuteczne jak w przypadku
wczesniejszego zazycia. Sprobuj poeksperymentowacé w tym zakresie,
aby ustali¢, co jest dla Ciebie najskuteczniejsze.

¢ Nie wszystkie leki nadajg sie dla kazdego.

e Czasami leki mogg wywotywaé skutki uboczne, takie jak zatwardzenie,
nietypowe samopoczucie, sennosc, lub nadpobudliwo$é. Jesli skutki
uboczne przewazajg nad korzysciami w zakresie usmierzania bélu lub
jesli dany lek po prostu nie dziata, nalezy to omoéwic¢ ze swoim lekarzem,
ktéry moze zalecic¢ odstawienie leku w celu wyprébowania alternatywy.

o Pamietaj, ze jesli nie masz mozliwosci porozmawiania z lekarzem,
mozesz skonsultowac sie z farmaceuta.

e Warto, po konsultacji z lekarzem, rozwazy¢ ograniczenie lub odstawienie
leku, w okresach ustawania lub mniejszego nasilenia bolu.
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Zatacznik E - TYGODNIOWY HARMONOGRAM

PON. WT. SR. CZW. PT. SOB.

NIEDZ.

Nalezy uwzgledni¢ kwestie takie jak:

Cwiczenia Zdrowe krgzenie Prace domowe Praca Wolontariat Zycie Relaks
rozciggajace Docelowa czynnos¢ Prace w ogrodzie towarzyskie Rodzina
Cwicz. na Materiaty Zakupy Opieka nad

mobilno$é Cwicz. dzieckiem

wzmacniajgce
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Zalacznik G — PLANOWANIE CELOW
CEL ZAKONCZENIE KONTROLA PO 6 MIESIECY 1 ROK

np. spacer do pobliskiego
sklepu i z powrotem bez
nasilajgcego sie ciggle
bolu.

np. dotgczenie do grupy
czytelniczej

PROGRAMU

Ustalenie poziomu
bazowego dla chodzenia
i rozpoczecie chodzenia
co drugi dzien.

(a) Ustal poziom bazowy
w odniesieniu do
siedzenia

(b) Znajdz grupe

i wybierz srodek
transportu

6 TYGODNIACH

Spacer do sklepu i
powrot autobusem

(a) Zwieksz tolerancje w
odniesieniu do siedzenia
(b) Cwiczenia wstepne

z przyjacielem.

Spacer do sklepu
| Z powrotem.

Dotgczenie do grupy!

**e re HORDER
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Zalacznik 3 — arkusz planowania w razie nawrotu lub
nasilenia b6lu

Dzien planowania

tagodzenie bélu

Okreslone ¢wiczenia rozciggajace

Ogdiny plan éwiczen

Leki

Relaks / odwracanie uwagi
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