
Seja positivo, você é capaz!

Escute o seu corpo
Qualquer pessoa pode ter um dia mau Manter alguma atividade física 

é melhor do que nenhuma

•  Começar é o mais difícil
•  Estabeleça objetivos de atividade física e comece 
    pelo mais simples.
•  Realize uma atividade física de que tenha desfrutado 
    no passado, como, por exemplo, caminhar ou dançar.

  Dicas:        •  Reveja os seus objetivos regularmente
                 •  Faça um diário da atividade física 
     praticada ou use uma aplicação para
    acompanhar os seus progressos.

Dicas:

•  Leia informações locais para saber se existem grupos de atividade física na sua zona aos quais se possa juntar.
•  Prefere fazer exercício sozinho ou acompanhado? Praticar exercício físico com um amigo pode 
    ajudá-lo a manter a motivação!

A Organização Mundial de Saúde recomenda a realização de atividade 
física moderada durante 30 minutos, 5 vezes por semana (por exemplo, 
caminhadas rápidas ou corridas leves de 30 minutos) ou 10 000 passos 
por dia. Comece a praticar atividade física lentamente e progrida. 

Em caso de dúvida, peça ao seu �sioterapeuta 
conselhos para começar ou progredir no seu programa 
de atividade física.

•  O movimento e a atividade física podem 
    ajudar a reduzir a dor.
•  Está a ter um mau dia ou uma má semana? 
    Não se preocupe demasiado – pense de 
    que forma pode manter ou retomar a 
    atividade física.
•   Não seja duro consigo mesmo.

Encontre o equilíbrio entre a atividade
física e o descanso

Não está sozinho

Lembre-se:

Lembre-se:

Dicas: Partilhe os seus sucessos. Crie um grupo no WhatsApp ou um grupo de 
mensagens de texto e partilhe quando atingir o seu objetivo de atividade 
física.
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A atividade física pode ajudar a reduzir a dor, 
melhorar a qualidade de vida e reduzir o risco 
de desenvolver problemas a longo prazo (por 
exemplo, doenças cardiovasculares e diabetes)

TOCA A MEXER!
Sugestões de atividades físicas 
para pessoas com dor crónica

PORQUE   É IMPORTANTE?

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Sobre a Federação Europeia de Dor EFIC®Sobre a EFIC® «Em Movimento» Sobre a ER-WCPT
A campanha «Em Movimento» da Federação Europeia de Dor é a primeira campanha presidencial.
Foi lançada em 2018 com o objetivo de sensibilizar para a importância da atividade física na prevenção e gestão da dor 
crónica. Para saber mais visite o nosso website e siga a campanha em #EFIConthemove no Facebook, Twitter e LinkedIn.

As infogra�as da campanha «Em Movimento» foram desenvolvidas em colaboração com a Região Europeia da 
Confederação Mundial de Fisioterapia.

A Federação Europeia de Dor EFIC é uma organização pro�ssional multidisciplinar no âmbito da investigação 
e medicina da dor, consistindo nas 37 Secções Europeias da Associação Internacional para o Estudo da Dor e 
representa cerca de 20000 médicos, enfermeiros, cientistas, psicólogos, �sioterapeutas e outros pro�ssionais 
de saúde envolvidos na medicina da dor.

A Região Europeia da Confederação Mundial de Fisioterapia representa as Associações 
Nacionais de Fisioterapia de 38 países da Europa, incluindo todos os Estados-Membros. O nosso 
compromisso pró-ativo é contribuir para a formação de políticas da União Europeia (UE), tendo 
como objetivo a igualdade de acesso e qualidade dos cuidados de saúde. A �sioterapia é a 
pro�ssão especializada no movimento e na prescrição de exercícios ao longo de toda a vida, nas 
mais variadas áreas da saúde. A �sioterapia envolve intervenções especí�cas em indivíduos e 
populações em que o movimento e a função são, ou podem ser, ameaçados por doença, 
envelhecimento, lesão, dor, incapacidade, distúrbio ou fatores ambientais. Essas intervenções 
são pensadas e prescritas para desenvolver, restaurar e manter a saúde idealTradução: Teresa Bernardes com orientação e revisão da Associação Portuguesa para o Estudo da Dor.



Muitas pessoas com dor (crónica) são 
pouco ativas �sicamente: 

Como as pode ajudar 
a mudar?

•  Faça uma avaliação biopsicossocial completa e determine objetivos (funcionais)
•  Identi�que e procure resolver os constrangimentos (tanto relacionados com 
  o doente como com o ambiente)
•  Torne-a individualizada, agradável e relacionada com os objetivos do 
   doente, com supervisão especí�ca às necessidades de cada um, para 
   uma maior adesão 
•  Personalize a educação do doente, incluindo:
 - Impacto da atividade física no sistema nervoso
 - Desmisti�que o medo, as crenças e as percepções 
  relacionadas com a atividade física
 - Como realizar o programa de atividade física

•  Frequência:  Pelo menos 5 vezes por semana 
•  Intensidade:  Moderada. Isto signi�ca intensidade su�ciente para 
  transpirar, mas ainda assim, manter uma conversa em simultâneo.
•  Duração: 20 a 60 minutos de atividade contínua ou com pequenos
   intervalos, alternada com exercícios de resistência (exemplos: elevação 
   de pequenos pesos, elevação dos braços).
•  Tipo de atividade:  Exercícios contínuos e rítmicos com envolvimento 
   de grandes grupos musculares que não agravem a dor (caminhada, 
   corrida, natação e dança, entre outros).
•  Progressão: Aumente a duração do exercício antes de aumentar 
   a intensidade. Exemplos: ao caminhar numa passadeira, aumente a 
  duração e velocidade antes de aumentar a inclinação

Há muitas atividades físicas adequadas
Escolha a atividade física com o doente baseada nas suas necessidades. 

A atividade física é segura para todas as pessoas 
com dor crónica.Sugestões para todos os pro�ssionais de saúde

sobre porquê e como recomendar atividade física na dor crónica.

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Quando recomendar atividade física:

Recomendações para a atividade física:
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepO corpo humano está feito para se mexer
 independentemente da idade. Os hábitos diários 
in�uenciam a forma como nos sentimos. Um estilo 
de vida mais ativo proporciona grandes benefícios 
à saúde e nunca é tarde para começar. 

A atividade física faz-lhe bem 
e pode ajudar a prevenir a dor.
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A atividade física pode 
ajudá-lo a diminuir o risco 
de desenvolver dor 
crónica. 

•  Dor lombar em 40%

•  Osteoartrose em 50%

•  Dor crónica em 10-12% quando comparado com pessoas que 
  não praticam atividade física moderada durante 30 minutos, 
  1-3 vezes por semana (em pessoas dos 20 aos 64 anos)  

•  Dor crónica em 27% quando comparado com pessoas que não 
   praticam atividade física 2-3 vezes por semana (em pessoas 
   acima de 65 anos)

Já sabia?

Pode diminuir a sua probabilidade 
de desenvolver:

1
Encontre uma 

atividade de que 
goste.

3

Dicas
para todos!

A atividade física faz bem à saúde e 
previne a dor. 
5 DICAS para manter-se �sicamente 
ativo a longo prazo:

•  A Organização Mundial de Saúde recomenda a realização de 
   atividade física moderada durante 30 minutos, 5 vezes por 
   semana (por exemplo, caminhadas rápidas ou corridas leves 
   de 30 minutos) ou 10 000 passos por dia. 

•  Comece a praticar atividade física lentamente e progrida. 

Manter alguma atividade 
física é melhor do que nenhuma

2
Pratique 

um pouco de
 exercício físico com 

frequência.

Estabeleça 
objetivos realistas! 
Evite comparar-se 

com os outros.4
Crie bons hábitos. 

Ajuste as suas 
atividades com base 

no seu dia a dia. 5 Introduza 
atividade física no 

seu quotidiano. Suba 
as escadas em vez de 
usar o elevador, vá a 

pé ou de bicicleta 
em vez de usar o 

carro.
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