Assumir o controlo da dor

Os fisioterapeutas trabalham com as pessoas
para as ajudar a controlar a dor usando varias
ferramentas, incluindo educagao sobre a dor,
estrategias de adaptacao, resolucao de
problemas, exposicao gradual ao exercicio,
higiene do sono e relaxamento.

Compreender e assumir o controlo

Todos os fatores de
estilo de vida sao
importantes
(incluindo exercicio,
dieta e sono)

Todas as
atividades sao
boas - diversao
é melhor!

Eu posso
confiar no meu
corpo

Se doer -
relaxe,
respire e

mova-se
normalmente

O movimento torna
o0 meu corpo forte e
saudavel

E seguro
dobrar-se e
mover-se

Se a minha dor
agudizar, o meu FT
deu-me as
ferramentas para
a gerir

A minha dor ja nao
me controla - eu
posso participar na

minha vida outra vez

Interpretando a dor

® Pessoas com crencas negativas sobre a sua dor
relatam niveis mais elevados de intensidade de
dor e incapacidade.

® Pessoas com crencas positivas de dor tém
atitudes que influenciam positivamente o
prognaostico.

® As pessoas com dor musculoesquelética véem
frequentemente o seu corpo como sendo uma
estrutura fragil ou vulneravel que é facil de
lesionar (de novo).

® As pessoas que atribuem a sua dor a uma causa
estrutural sao mais propensas a ter niveis mais
altos de incapacidade e baixas expectativas de
recuperacgao.

Os fisioterapeutas irao ajuda-loa
compreender como a dor é um sistema
de alarme integrado no nosso corpo
que, com dor crénica, é muitas vezes
acionado com demasiada facilidade.

Eles vao ajuda-lo a reduzir o medo
associado a dor e a explorar estratégias
de longo prazo para aumentara
confianca através do envolvimento em
atividades que evita, que se tornaram
ameacadoras ou dolorosas, para
recuperar o controlo sobre as mesmas.
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A terapia pelo exercicio esta incluida em todas as normas de orientacao para o
tratamento da dor cronica - pergunte ao seu fisioterapeuta, o especialista em exercicio
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