
Kuula ennast
Võib esineda ka halbu päevi

Igasugune kehaline aktiivsus 
on parem kui mitte midagi

•  Alustamine on tavaliselt kõige raskem 
•  Püstita eesmärk, alusta lihtsamast
•  Hakka uuesti tegelema sellega, mida oled varem 
    nautinud, näiteks jalutamine või tantsimine

Olulised nõuanded • Vaata oma eesmärgid regulaarselt üle.
• Pea liikumispäevikut või kasuta äppi, 
   et jälgida oma edusamme.

Olulised nõuanded

• Loe kohalikke kuulutusi, et leida endale sobiv treeninggrupp millega ühineda.
• Kas Sa eelistad  treenida üksinda või koos teistega? Kas Sa saaksid koos sõbraga trenni teha? 
  See võib parandada Sinu motivatsiooni!

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab mõõdukat kehalist 
aktiivsust 30 minutit 5 korda nädalas ( näiteks kiire kõnd või sörk 
30 minutit) või 10 000 sammu päevas. 
Alusta tasapisi ja suurenda järk-järgult koormust.

Kui kahtled, võta ühendust füsioterapeudiga, kes annab 
Sulle nõu, kuidas alustada või edasi liikuda oma kehalise 
aktiivsuse programmiga.

• Liikumine ja kehaline aktiivsus võivad 
   tõepoolest valu vähendada.
• Sul oli halb päev või nädal? Ära takerdu 
   sellesse- mõtle, kuidas saaksid jätkata 
   kehalise aktiivsusega.
• Ära ole enda vastu karm.

Leia tasakaal kehalise aktiivsuse 
ja puhkuse vahel.

Sa ei ole üksi

Pea meeles

Jäta meelde:

Jaga oma edukogemust. Moodusta WhatsAppi või tekstisõnumi grupp ja 
anna inimestele teada, kui oled täitnud oma liikumiseesmärgi.
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Kehaline aktiivsus aitab vähendada valu, parandada 
elukvaliteeti ja vähendab krooniliste haiguste tekkeriski 
(südamehaigused, suhkurtõbi).Kehalise aktiivsuse nõuanded 

kroonilise valuga patsientidele

every
journey
needs a
-–>first<–

stepLIIGUME! MIKS   SEE ON OLULINE?

Ole positiivne, Sa saad sellega hakkama!

Viited:

Olulised 
nõuanded

Euroopa Valu Föderatsioon EFIC®EFIC® Liigume! ER-WCPT 
Euroopa Valu Föderatsiooni (EFIC) kampaania Liigume! on esimene EFIC-i presidendikampaania. 2018-l aastal käivitatud 
kampaania eesmärgiks on tõsta teadlikkust kehalise aktiivsuse olulisusest kroonilise valu ennetamisel ja ravis. Et rohkem 
teada saada, palun külasta meie kodulehte või jälgi meie #EFIConthemove kampaaniat Facebookis, Twitteris ja Linkedinis.
Liigume! kampaania infomaterjalid on välja töötatud koostöös Maailma Füsioteraapia Konföderatsiooni Euroopa 
Regiooniga.

Euroopa Valu Föderatsioon EFIC on multidistsiplinaarne professionaalne valu uurimise ja valuravi alane 
organisatsioon kuhu kuulub valuseltse 37 Euroopa riigist esindades umbes 20 tuhandet arsti, õde, teadlast, 
psühholoogi, füsioterapeuti ja teisi tervishoiutöötajaid, kes tegelevad valu raviga.

Maailma Füsioteraapia Konföderatsiooni Euroopa Regioon (ER-WCPT) esindab 37 Euroopa 
Rahvuslikku Füsioteraapia Assotsiatsiooni. Tegutseme aktiivselt ja pühendunult, et panustada 
Euroopa Liidu ja Euroopa strateegiatesse saavutamaks  võrdne arstiabi kättesaadavus ja 
kvaliteet. Füsioteraapia on eriala, mille esindajate pädevuses on liikumise ja treeningute alane 
nõustamine kogu eluea jooksul kogu tervisespektri ulatuses. Füsioteraapia hõlmab spetsii�lisi 
meetodeid nii üksikindiviidile kui ka elanikkonnale kui liikumine on häiritud haigestumise, 
vananemise , vigastuse, valu, puude, haiguse või keskkonnast tingitud faktorite tõttu. Meetodid 
on välja töötatud eesmärgiga  parandada liikumisulatust ja -funktsionaalsust, taastada ja 
säilitada optimaalne tervislik seisund.



Paljud (kroonilise) valuga inimesed ei ole 
kehaliselt aktiivsed: kuidas seda muuta?  
Kuidas Sina saad selle 
muutmisele kaasa aidata?

•  Uuri patsienti põhjalikult, anna psühhosotsiaalne hinnang ning sea 
    (funktsionaalsed) eesmärgid
•  Püüa aru saada, millised sisemised või välised asjaolud tekitavad 
   patsiendis tõrkeid ja aita neid ületada
•  Anna konkreetse patsiendi eesmärke silmas pidavaid ja talle rõõmu 
    pakkuvaid soovitusi, et tagada nendest kinnipidamine
•  Käsitle patsiendiõpetuses järgmisi teemasid:
 - Kehalise aktiivsuse mõju närvisüsteemile
  - Selgitused, mis puudutavad hirmu vältimist, ettekujutusi 
    ja uskumusi kehalise aktiivsuse mõjust
 - Juhised harjutuste läbiviimiseks

•  Sagedus: vähemalt 5 korda nädalas 
•  Intensiivsus: keskmine. Näiteks treening paneb higistama, aga on 
    võimalik vestelda 
•  Kestus:  20 kuni 60 minutit püsivat koormust või lühemad intervallid 
    vaheldumisi vastupidavusharjutustega (kergete raskuste tõstmine, 
    käte tõstmine) 
•  Tüüp: : pidevad ja rütmilised harjutused mis haaravad töösse suured 
    lihasgrupid, aga ei halvenda sümptome ( näiteks jalutamine, sörkimine, 
    ujumine, tantsimine jne) 
•  Jõudluse kasvades:  esmajärjekorras pikendada harjutuste kestust, 
    seejärel intensiivsust. Näiteks: linttrenažööril kõndides pikendada 
    kõigepealt treeningu kestust, kõndimise kiirust ja seejärel raskusastet.

Sobivaid liikumisvõimalusi leiab palju
Vali sobiv liikumisviis koos patsiendiga, arvestades tema vajadusi.

LIIGUME! Kehaline aktiivsus on ohutu kõikidele kroonilise valuga 
patsientidele

MIKS   SEE ON OLULINE?

Nõuanded tervishoiutöötajatele, 
miks soovitada kehalist aktiivsust kroonilise valu korral.

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Kui soovitad kehalist aktiivsust:

Soovitused:
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepMeie keha on loodud liikuma vaatamata vanusele. 
Igapäevased harjumused mõjutavad meie enesetunnet. 
Kehaliselt aktiivne elustiil annab meile palju tervisega 
seotud eeliseid ja alustada pole kunagi hilja.

Kehaline aktiivsus teeb Sulle head 
ja aitab ennetada valu
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Kehaline aktiivsus aitab 
vähendada kroonilise valu 
tekkeriski.

•  Alaseljavalu 40 % 

•  Osteoartriiti 50 %

•  Kroonilist  valu 10-12 % võrreldes nende 20 kuni 64 aastastega  
    kes ei tegelenud mõõduka kehalise aktiivsusega 30 minutit 
    1-3 korda nädalas. 

•  Kroonilist valu 27 % võrreldes nende üle 65 aastastega kes ei 
    olnud  kehaliselt  aktiivsed  2-3 korda nädalas.

Kas teadsid seda?

Kehaliselt aktiivsetel inimestel esineb vähem:

1
Leia endale sobiv 

treeninguviis.

3

Olulised nõuanded 
kõigile!

Kehaline aktiivsus on kasulik Sinu tervisele 
ja aitab ennetada valu.
5 nõuannet neile, kes soovivad olla kehaliselt 
aktiivsed pikka aega

• Maailma Terviseorganisatsioon soovitab mõõdukat kehalist 
   aktiivsust 30 minutit 5 korda nädalas ( näiteks kiire kõnd või 
   sörk 30 minutit) või 10 000 sammu päevas. 
• Alusta tasapisi ja suurenda järk-järgult koormust.

Igasugune kehaline 
aktiivsus on parem kui mitte midagi

2
Liigu pigem vähem, 

aga sagedamini.

Sea mõistlikud 
eesmärgid.

 Ära võrdle ennast 
teistega.4 Loo head 

harjumused.
 Sobita kehaline 

tegevus oma 
päevakavasse

5 Muuda oma 
igapäevased 

tegevused kehaliselt 
aktiivsemaks. 

Käi lifti asemel trepist, 
autosõidu asemel 
sõida rattaga või 

käi jala.

LIIGUME! MIKS   SEE ON OLULINE?
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