PEACE & LOVE

Protokot PEACE & LOVE jest postepowaniem rehabilitacyjnym, ktory ma
na celu wspomagac leczenie zachowawcze urazéw narzadu ruchu.

OCHRONA
(PROTECT) - nalezy chroni¢ uszkodzone struktury. Na 2-3 dni odcigzy¢ i nie
prowokowa¢ dodatkowego bdlu. Nalezy jednak pamietaé, ze dtugotrwate

unieruchomienie pogarsza stan uszkodzonych tkanek i utrudnia regeneracje.

ELEWACIA

(ELEVATE) — wspomaganie zmniejszenia krwiaka i obrzeku poprzez uniesienie
konczyny.

UNIKANIE SRODKOW PRZECIWZAPALNYCH

(AVOID ANTI-INFLAMMATORY MODALITIES) - stan zapalny jest elementem gojenia sie
tkanek (obrony organizmu) i nadmierne hamowanie go moze zaburzaé¢ proces
regeneracji, podobnie jak nadmierne chtodzenie uszkodzonych tkanek.

Chtodzenie powinno sie rozpocza¢ najlepiej w ciggu pierwszych 12 h — 3x dziennie
kapiel w temp 4-10 st. przez 12-15 min i 3x oktady chtodzgce réwniez na czas 12 -15
min. Ten schemat mozna utrzymac przez 2-3 dni ( dzien uszkodzenia i nastepny).
Potem intensywno$¢ mozna stopniowo zmniejszac.

UCISK

(COMPRESS) -za pomocy bandaza, opaski lub poriczoch kompresyjnych, a takze
kinesiotapingu mozna zmniejszy¢ obrzek i zabezpieczy¢ uszkodzone struktury.

INFORMACIJA

(EDUCATE) - Informacja na czym polega uraz, jakie s3 poszczegdlne etapy dziatania,
jak chroni¢ sie przed urazami, powoduje, ze pacjent jest bardziej zaangazowany w
rehabilitacje — jest w srodku procesu, a nie jest nieswiadomym wykonawcg polecen,
co przektada sie na lepszy progres leczenia.



OBCIAZENIE

(LOAD) - optymalne i bezbolesne aktywowanie tkanek czy uszkodzonych stawdw jest
konieczne do prawidtowego gojenia sie. Zbyt duza relaksacja nie sprzyja naprawie,
podobnie jak przecigzenie. Odpowiednio dobrane obcigzenie w bezbolesnym zakresie
sprzyja regeneracji i przywracaniu funkcji.

OPTYMIZM

(OPTYMISM) - odpowiednie nastawienie i akceptacja zardwno urazu jak i skutkow
prowadzi do lepszej wspotpracy z terapeuta, a co za tym idzie efekty rehabilitacji sg
lepsze. Z drugiej strony stres, brak motywacji i akceptacji urazu moga prowadzi¢ do
stanow depresyjnych i przedtuzenia procesu powrotu do zdrowia.

UNACZYNIENIE

(VASCULARISATION) — uktad krazeniowo — oddechowy jest najwazniejszym
elementem naszego organizmu. Dobre odzywienie, dotlenienie tkanek, ewakuacja
obrzekow sprzyja szybszej regeneracji. Zmniejsza sie takze zapotrzebowanie na leki
przeciwbolowe i przeciwzapalne, dlatego istotne jest nie tylko skupianie sie na miejscu
urazu, ale najszybciej jak to mozliwe podjecie ¢éwiczenn aeorobowych dla zachowania
dobrej kondyciji.

CWICZENIA

(EXERCISE) — odpowiedni program treningowy pozwala na systematyczne
przywracanie sprawnosci w bezbolesny sposob. Jezeli przyjmiemy ze bdl nie jest ztym
elementem zycia tylko informacjg z organizmu, ze przekracza sie granice dostepnego
obcigzenia, mozna go stosowag, jako wskaznik intensywnosci ¢wiczen.



