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A dor crénica é um encargo de satde global significativo, com a dor
lombar a causar mais incapacidade do que qualquer outra condicao.

Para muitos, a dor crénica pode tornar a vida dificil, o que pode gerar
comportamentos de medo, evitamento e fuga.

Muitas pessoas experienciam um aumento da dor com atividades da vida diaria ou
quando tentam tornar-se mais ativas. Isto resulta numa perda geral de controlo sobre a
vida didria e pode levar a depressao, isolamento social e diminuicao da participacdo em
atividades.

Cada momento
em que sinto dor
significa que essa é
uma atividade
perigosa

Preocupa-me que
va doer e eu va causar
danos a mim préprio se
eu participar naquela

atividade

Como pode usar o exercicio para retomar o controlo

e Comece lentamente com o seu fisioterapeuta, que o ird ajudar a identificar e a atingir
0s seus objetivos, através da exposicao gradual a atividade e de um programa de
exercicio.

e O seu fisioterapeuta ird ajudar a aumentar a sua compreensao acerca da dor —isto ird
reduzir o medo de provocar dano a si proprio e dar-lhe maior controlo sobre a dor.

¢ A medida que vocé comeca a movimentar-se mais e a participar em mais atividades,
deve perceber que pode fazer mais com menos dor.

e Ird aprender a focar-se naquilo que consegue fazer, apesar da dor, para desfrutar de
uma maior qualidade de vida.

Como um fisioterapeuta trabalhara consigo?

Um fisioterapeuta ira:

e ajuda-lo a compreender como a dor é um sistema de alarme integrado no nosso
corpo que com dor crénica é muitas vezes acionado com demasiada facilidade

e ajuda-lo a reduzir o medo que vocé associa a dor

e ajuda-lo a mudar crencas e comportamentos

e educa-lo acerca da sua condicdo e opcoes de gestao disponiveis

e estimular a sua participacdo em atividades fisicas de maneira segura
e explorar estratégias de long prazo para aumentar a sua confianca

e guia-lo através do processo de participacao em atividades dolorosas, assustadoras
ou evitadas para recuperar o controlo

e ajuda-lo a manter ou retomar a sua atividade laboral

dor ja ndo me controla
- eU posso participar na

Todas as atividades . ;
minha vida outra

sdo boas - diversao
é melhor!

E seqguro
mover-se

Eu tenho mais
confianca para
tentar atividades
diferentes

Eu agora
percebo a minha
dor crénica

0s fisioterapeutas
tém competéncias
unicas para prestar
cuidados individuais
centrados no
paciente

A terapia pelo exercicio esta incluida em todas as linhas de orientacao para o tratamento da dor crénica - os fisioterapeutas sao os especialistas em

exercicio e serao capazes de orienta-lo em atividades para participar e ajuda-lo a aprender técnicas de autogestao para gerir a sua dor.




