“MKS> SEE ON OLULINE?

Kehaline aktiivsus aitab vahendada valu, parandada

LIIGUME!
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kroonilise valuga patsientidele

positiivne, Sa saad sellega hakkama! Sa ei ole liksi

« Loe kohalikke kuulutusi, et leida endale sobiv treeninggrupp millega iihineda.
« Kas Sa eelistad treenida iiksinda voi koos teistega? Kas Sa saaksid koos sobraga trenni teha?
See voib parandada Sinu motivatsiooni!

« Hakka uuesti tegelema sellega, mida oled varem
nautinud, niiteks jalutamine véi tantsimine - Jaga oma edukogemust. Moodusta WhatsAppi voi tekstisonumi grupp ja
anna inimestele teada, kui oled téiitnud oma I"kumiseesmérgi.

e
\\ ’ / * Alustamine on tavaliselt kéige raskem

e « Piistita eesmark, alusta lihtsamast

«Vaata oma eesmargid regulaarselt iile.
« Pea liikumispaevikut voi kasuta appi,
et jalgida oma edusamme.

Kuula ennast
Voib esineda ka halbu paevi

Leia tasakaal kehalise aktiivsuse
ja puhkuse vahel.

Igasugune kehaline aktiivsus
on parem kui mitte midagi
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EFIC® Liigume! Euroopa Valu Féderatsioon EFIC® EUROPEAN REGION ER-WCPT

Euroopa Valu Féderatsiooni (EFIC) kampaania Liigume! on esimene EFIC-i presidendikampaania. 2018-| aastal kaivitatud ( Euroopa Valu Foderatsioon EFIC on multidistsiplinaarne professionaalne valu uurimise ja valuravi alane W world (onfederation Maailma Fiisioteraapia Konféderatsiooni Euroopa Regioon (ER-WCPT) esindab 37 Euroopa
kampaania eesmargiks on tosta teadlikkust kehalise aktiivsuse olulisusest kroonilise valu ennetamisel ja ravis. Et rohkem organisatsioon kuhu kuulub valuseltse 37 Euroopa riigist esindades umbes 20 tuhandet arsti, ode, teadlast, . Rahvuslikku Fisioteraapia Assotsiatsiooni. Tegutseme aktiivselt ja plihendunult, et panustada
teada saada, palun kiilasta meie kodulehte v6i jilgi meie #EFIConthemove kampaaniat Facebookis, Twitteris ja Linkedinis. C pstihholoogi, filsioterapeuti ja teisi tervishoiutdstajaid, kes tegelevad valu raviga. J for Ph)'SIC3| Thera PY  Euroopa Liidu ja Euroopa strateegiatesse saavutamaks vérdne arstiabi kattesaadavus ja
Liigume! kampaania infomaterjalid on vilja tootatud koosto6s Maailma Fisioteraapia Konféderatsiooni Euroopa kvaliteet. Flsioteraapia on eriala, mille esindajate padevuses on liikumise ja treeningute alane

Regiooniga. noéustamine kogu eluea jooksul kogu tervisespektri ulatuses. Fiisioteraapia holmab spetsiifilisi
meetodeid nii tiksikindiviidile kui ka elanikkonnale kui liikumine on héiritud haigestumise,
vananemise , vigastuse, valu, puude, haiguse voi keskkonnast tingitud faktorite tottu. Meetodid
on vilja tootatud eesmargiga parandada liikumisulatust ja -funktsionaalsust, taastada ja
sailitada optimaalne tervislik seisund.



L"GUME] “WIKS SEE ON OLULINE?
(] Kehaline aktiivsus on ohutu kdikidele kroonilise valuga

patsientidele

N6 ua nded terVi ShOiutaatajatele, European Pain Federation EFIC°

‘On the Move’

miks soovitada kehalist aktiivsust kroonilise valu korral.

Paljud (kroonilise) valuga inimesed ei ole
kehaliselt aktiivsed: kuidas seda muuta?

Kuidas Sina saad selle
muutmisele kaasa aidata?

Sobivaid liikumisvoimalusi leiab palju

Vali sobiv liikumisviis koos patsiendiga, arvestades tema vajadusi.

I Soovitused:

» Sagedus: vahemalt 5 korda nadalas

Intensiivsus: keskmine. Naiteks treening paneb higistama, aga on
voimalik vestelda

Kestus: 20 kuni 60 minutit piisivat koormust voi liihemad intervallid
vaheldumisi vastupidavusharjutustega (kergete raskuste tostmine,
kate tostmine)

« Tiilip: : pidevad ja riitmilised harjutused mis haaravad t66sse suured
lihasgrupid, aga ei halvenda siimptome ( nditeks jalutamine, sérkimine,
ujumine, tantsimine jne)

» Joudluse kasvades: esmajarjekorras pikendada harjutuste kestust,
seejarel intensiivsust. Naiteks: linttrenazooril kondides pikendada
koigepealt treeningu kestust, kondimise kiirust ja seejarel raskusastet.

Kui soovitad kehalist aktiivsust:

« Uuri patsienti pohjalikult, anna psiihhosotsiaalne hinnang ning sea
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Kehaline aktiivsus teeb Sulle head

ja aitab ennetada valu

Leia endale sobiv
treeninguviis.

Kehaline aktiivsus on kasulik Sinu tervisele
ja aitab ennetada valu.

5 nouannet neile, kes soovivad olla kehaliselt
aktiivsed pikka aega

Sea moistlikud

Liigu pigem vahem, . eesmirgid.
aga sagedamini. Ara vordle ennast
teistega.

Loo head

harjumused.
Sobita kehaline
tegevus oma
pdevakavasse

igapdevased
tegevused kehaliselt

aktiivsemaks.
Kai lifti asemel trepist,
autosoidu asemel

Igasugune kehaline
aktiivsus on parem kui mitte midagi

Systematic Reviews

22NN soida rattaga voi . )
\‘?@\3 World Hea|th Kai jalag World Health Organisation
\l{\ 5 Al//organlzatlon of physical activity for adults aged 18 - 64 years,

7 WHO website accessed 9/05/19

World Health Organisation

» Maailma Terviseorganisatsioon soovitab moodukat kehalist
aktiivsust 30 minutit 5 korda naddalas ( nditeks kiire kond voi
sork 30 minutit) voi 10 000 sammu pdevas.

« Alusta tasapisi ja suurenda jark-jargult koormust.

Woolf, A. D, Pfledger, B, 2003
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Euroopa Valu Féderatsiooni (EFIC) kampaania Liigume! on esimene EFIC-i presidendikampaania. 2018 aastal kaivitatud
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Liigume! kampaania infomaterjalid on valja té6tatud koostoos Maailma Fiisioteraapia Konfoderatsiooni Euroopa
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Euroopa Valu Féderatsioon EFIC on multidistsiplinaarne professionaalne valu uurimise ja valuravi alane
organisatsioon kuhu kuulub valuseltse 37 Euroopa riigist esindades umbes 20 tuhandet arsti, 6de, teadlast, J

psiihholoogi, fiisioterapeuti ja teisi tervishoiutdstajaid, kes tegelevad valu raviga.

WIKS) SEE ON OLULINE?

Meie keha on loodud lilkuma vaatamata vanusele.
Igapdevased harjumused méojutavad meie enesetunnet.
Kehaliselt aktiivne elustiil annab meile palju tervisega
seotud eeliseid ja alustada pole kunagi hilja.

Viited:

larke, C,, Martin, D., Colvin
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EUROPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

Kas teadsid seda?

Kehaline aktiivsus aitab
vahendada kroonilise valu
tekkeriski.

Kehaliselt aktiivsetel inimestel esineb vahem:

« Alaseljavalu 40 %
» Osteoartriiti 50 %

Kroonilist valu 10-12 % vorreldes nende 20 kuni 64 aastastega
kes ei tegelenud mooduka kehalise aktiivsusega 30 minutit
1-3 korda nadalas.

« Kroonilist valu 27 % vorreldes nende iile 65 aastastega kes ei
olnud kehaliselt aktiivsed 2-3 korda nadalas.

ER-WCPT

Maailma Fiisioteraapia Konféderatsiooni Euroopa Regioon (ER-WCPT) esindab 37 Euroopa
Rahvuslikku Fisioteraapia Assotsiatsiooni. Tegutseme aktiivselt ja piihendunult, et panustada
Euroopa Liidu ja Euroopa strateegiatesse saavutamaks vérdne arstiabi kittesaadavus ja
kvaliteet. Fiisioteraapia on eriala, mille esindajate padevuses on liikumise ja treeningute alane
noéustamine kogu eluea jooksul kogu tervisespektri ulatuses. Fiisioteraapia holmab spetsiifilisi
meetodeid nii tksikindiviidile kui ka elanikkonnale kui liikumine on hairitud haigestumise,
vananemise , vigastuse, valu, puude, haiguse voi keskkonnast tingitud faktorite tottu. Meetodid
on vilja tootatud eesmérgiga parandada liikumisulatust ja -funktsionaalsust, taastada ja
sailitada optimaalne tervislik seisund.



