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Sugestoes de atividades fisicas
para pessoas com dor cronica

\\ ’ / Seja positivo, vocé é capaz!

« Comecar é o mais dificil

« Estabeleca objetivos de atividade fisica e comece
pelo mais simples.

« Realize uma atividade fisica de que tenha desfrutado
no passado, como, por exemplo, caminhar ou dancar.

» Reveja os seus objetivos regularmente

» Faca um diario da atividade fisica
praticada ou use uma aplicacao para
acompanhar os seus progressos.

Escute o seu corpo
Qualquer pessoa pode ter um dia mau

Encontre o equilibrio entre a atividade
fisica e o descanso

« O movimento e a atividade fisica podem
ajudar a reduzir a dor.
« Esta a ter um mau dia ou uma ma semana?

que forma pode manter ou retomar a
atividade fisica.
« Nao seja duro consigo mesmo.

2 Lembre-se:

Em caso de diivida, peca ao seu fisioterapeuta
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A atividade fisica pode ajudar a reduzir a dor,

melhorar a qualidade de vida e reduzir o risco European Pain Federation EFIC®
de desenvolver problemas a longo prazo (por i
exemplo, doencas cardiovasculares e diabetes)

Nao esta sozinho

« Leia informacoes locais para saber se existem grupos de atividade fisica na sua zona aos quais se possa juntar.

« Prefere fazer exercicio sozinho ou acompanhado? Praticar exercicio fisico com um amigo pode
ajuda-lo a manter a motivacao!

‘ Partilhe os seus sucessos. Crie um grupo no WhatsApp ou um grupo de
mensagens de texto e ?artllhe quando atmglr oseu ObjetIVO de atividade
\\/,
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Manter alguma atividade fisica
é melhor do que nenhuma

N \\‘ l

I Lembre-se:

A Organizacao Mundial de Satide recomenda a realizagao de atividade
fisica moderada durante 30 minutos, 5 vezes por semana (por exemplo,

conselhos para comecar ou progredir no seu programa Hanson, 5, Jones, A. 2015 s there evidence that walking groups have health benefits? A systematic review and \QCCLLLUIEL ETHE 1 I ERR TR T ETR ISV CReTol IO T R I ITR [V D [ L

de atividade fl’sica, meta-analysis. Br J Sports Med. 49(11):710-5
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Sobre a EFIC® «<Em Movimento»

A campanha «Em Movimento» da Federacdo Europeia de Dor é a primeira campanha presidencial.
crénica. Para saber mais visite 0 nosso website e siga a campanha em #EFIConthemove no Facebook, Twitter e LinkedIn.

As infografias da campanha «Em Movimento» foram desenvolvidas em colaboragao com a Regiao Europeia da
Confederagao Mundial de Fisioterapia.

Tradugao: Teresa Bernardes com orientagao e revisao da Associacao Portuguesa para o Estudo da Dor.

representa cerca de 20000 médicos, enfermeiros, cientistas, psicélogos, fisioterapeutas e outros profissionais
de satde envolvidos na medicina da dor.

por dia. Comece a praticar atividade fisica lentamente e progrida.

Sobre a Federac¢ao Europeia de Dor EFIC® EUROPEAN REGION Sobre a ER-WCPT

A Federacao Europeia de Dor EFIC é uma organizacao profissional multidisciplinar no ambito da investigacao World Confederation A Regido Europeia da Confederagio Mundial de Fisioterapia representa as Associagoes
Foi langada em 2018 com o objetivo de sensibilizar para a importancia da atividade fisica na prevencéo e gestao da dor l E F C e medicina da dor, consistindo nas 37 Seccdes Europeias da Associagao Internacional para o Estudo da Dor e J

. Nacionais de Fisioterapia de 38 paises da Europa, incluindo todos os Estados-Membros. O nosso
for PhYSIC3| Thera Py compromisso pré-ativo é contribuir para a formagéo de politicas da Uniao Europeia (UE), tendo
como objetivo a igualdade de acesso e qualidade dos cuidados de satide. A fisioterapia é a
profissao especializada no movimento e na prescrigao de exercicios ao longo de toda a vida, nas
mais variadas areas da saude. A fisioterapia envolve intervencées especificas em individuos e
populagées em que o movimento e a fungéo sao, ou podem ser, ameagados por doenca,
envelhecimento, lesao, dor, incapacidade, distirbio ou fatores ambientais. Essas intervencoes
sao pensadas e prescritas para desenvolver, restaurar e manter a satde ideal
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A atividade fisica é segura para todas as pessoas

Sugestoes para todos os profissionais de satiide  comdorcrénica.

sobre porqué e como recomendar atividade fisica na dor crénica.

Muitas pessoas com dor (crénica) sao
pouco ativas fisicamente:

Como as_'pode ajudar
a mudar?

Quando recomendar atividade fisica:

» Faca uma avaliacao biopsicossocial completa e determine objetivos (funcionais)

- Identifique e procure resolver os constrangimentos (tanto relacionados com Blbllog rafia
. Kroll, H. R. 2015.
o doente como com o amblente) Exercise therapy for chronic pain. Phys Med Rehabil
. . o . - . . . Clin N Am, 26, 263-81.
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ica H p H Hub: 2
doente’ com super‘"sao espeCIﬁca as neceSSIdades de cada um' para Exercise for chronic musculoskeletal pain: A biopsychosocial approach.
uma maior adeséo Musculoskeletal Care. 15(4):413-421
Jordan, J. L, Holden, M. A, Mason, E. E. & Foster, N. E. 2010.
° Personalize a educagéo do doente incluindo- Interventions to improve adherence to exercise for chronic musculoskeletal pain
U * in adults. Cochrane Database Syst Rev, Cd005956.
- |mpacto da atividade fisica no sistema nervoso Meeus, M, Niggs, J,, Van Wilgen, P, Noten, 5, Goubert, D., Huijen, |. 2016.
Mo\{||19 on fo Movement in Patients with Chronic Joint Pain. Pain Clinical Updates.
- Desmistifique o medo, as crencas e as percepg¢oes I o i
. . . . Bidonde, J., Busch, A. J,, Schachter, C. L, Overend, T.J,, Kim, S.Y., Goes, S. M., Boden, C. &
relacionadas com a atividade fisica Foulds, ... 2017.
Aerobic exercise training for adults with fibromyalgia. Cochrane Database Syst Rev, 6, Cd012700.
- Como realizar o programa de atividade fisica Brito, R. G., Rasmussen, L. A. & Sluka, K. A. 9000.

Regular physical activity prevents development of chronic muscle pain through modulation of supraspinal
opioid and serotonergic mechanisms. Pain Rep. 21;2(5):e618

Sobre a EFIC® «<Em Movimento» Sobre a Federacao Europeia de Dor EFIC®

A campanha «Em Movimento» da Federagéo Europeia de Dor ¢ a primeira campanha presidencial. A Federagao Europeia de Dor EFIC é uma organizagao profissional multidisciplinar no ambito da investigacao

Foi langada em 2018 com o objetivo de sensibilizar para a importancia da atividade fisica na prevencéo e gestéo da dor e medicina da dor, consistindo nas 37 Secgdes Europeias da Associacao Internacional para o Estudo da Dor e

crénica. Para saber mais visite 0 nosso website e siga a campanha em #EFIConthemove no Facebook, Twitter e LinkedIn. E F C representa cerca de 20000 médicos, enfermeiros, cientistas, psicologos, fisioterapeutas e outros profissionais
wmt - de sadde envolvidos na medicina da dor.

As infografias da campanha «<Em Movimento» foram desenvolvidas em colaboracao com a Regido Europeia da

Confederagao Mundial de Fisioterapia.

Tradugao: Teresa Bernardes com orientacéo e revisao da Associagao Portuguesa para o Estudo da Dor.

EURQPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy
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NEEDS A
SFRST¢
STEP

European Pain Federation EFIC°
‘On the Move’

Ha muitas atividades fisicas adequadas

Escolha a atividade fisica com o doente baseada nas suas necessidades.

2 Recomendacdes para a atividade fisica:

» Frequéncia: Pelo menos 5 vezes por semana

Intensidade: Moderada. Isto significa intensidade suficiente para
transpirar, mas ainda assim, manter uma conversa em simultaneo.

Duracao: 20 a 60 minutos de atividade continua ou com pequenos
intervalos, alternada com exercicios de resisténcia (exemplos: elevacao
de pequenos pesos, elevacao dos bracos).

Tipo de atividade: Exercicios continuos e ritmicos com envolvimento
de grandes grupos musculares que nao agravem a dor (caminhada,
corrida, natacao e danca, entre outros).

» Progressao: Aumente a duracao do exercicio antes de aumentar
a intensidade. Exemplos: ao caminhar numa passadeira, aumente a
duracao e velocidade antes de aumentar a inclinagao

-

Sobre a ER-WCPT

A Regiao Europeia da Confederacdo Mundial de Fisioterapia representa as Associagoes
Nacionais de Fisioterapia de 38 paises da Europa, incluindo todos os Estados-Membros. O nosso
compromisso proé-ativo € contribuir para a formagao de politicas da Uniao Europeia (UE), tendo
como objetivo a igualdade de acesso e qualidade dos cuidados de saude. A fisioterapia é a
profissao especializada no movimento e na prescrigao de exercicios ao longo de toda a vida, nas
mais variadas areas da satde. A fisioterapia envolve intervencées especificas em individuos e
populagées em que o movimento e a funcdo sao, ou podem ser, ameacados por doenga,
envelhecimento, leséo, dor, incapacidade, disturbio ou fatores ambientais. Essas intervencoes
sao pensadas e prescritas para desenvolver, restaurar e manter a satde ideal
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A atividade fisica faz-lhe bem

e pode ajudar a prevenir a dor.

Encontre uma
atividade de que
goste.

A atividade fisica faz bem a satude e
previne a dor.

5 DICAS para manter-se fisicamente
ativo a longo prazo:

Pratique
um pouco de

exercicio fisico com
frequéncia.

Estabeleca
objetivos realistas!
Evite comparar-se
com os outros.

Crie bons habitos.
Ajuste as suas
atividades com base

no seu dia a dia.

Introduza

atividade fisica no
seu quotidiano. Suba
as escadas em vez de
usar o elevador, va a
pé ou de bicicleta
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» A Organizacao Mundial de Saide recomenda a realizacao de
atividade fisica moderada durante 30 minutos, 5 vezes por
semana (por exemplo, caminhadas rapidas ou corridas leves
de 30 minutos) ou 10 000 passos por dia.

« Comece a praticar atividade fisica lentamente e progrida.

Sobre a EFIC® «<Em Movimento»

A campanha «<Em Movimento» da Federacao Europeia de Dor é a primeira campanha presidencial.
Foi langada em 2018 com o objetivo de sensibilizar para a importancia da atividade fisica na prevengao e gestao da dor
crénica. Para saber mais visite 0 nosso website e siga a campanha em #EFIConthemove no Facebook, Twitter e LinkedIn.

Sobre a Federacao Europeia de Dor EFIC®

A Federagao Europeia de Dor EFIC é uma organizagao profissional multidisciplinar no ambito da investigacao
e medicina da dor, consistindo nas 37 Seccoes Europeias da Associagao Internacional para o Estudo da Dor e
E F C representa cerca de 20000 médicos, enfermeiros, cientistas, psicélogos, fisioterapeutas e outros profissionais
*™  de satde envolvidos na medicina da dor.
As infografias da campanha «<Em Movimento» foram desenvolvidas em colaboracao com a Regido Europeia da
Confederagao Mundial de Fisioterapia.

Tradugao: Teresa Bernardes com orientacéo e revisao da Associagao Portuguesa para o Estudo da Dor.

PORGUE) E IMPORTANTE?

O corpo humano esta feito para se mexer
independentemente da idade. Os habitos diarios
influenciam a forma como nos sentimos. Um estilo
de vida mais ativo proporciona grandes beneficios

a saude e nunca é tarde para comecar.

Ja sabia?

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

A atividade fisica pode
ajuda-lo a diminuir o risco
de desenvolver dor
cronica.

Pode diminuir a sua probabilidade
de desenvolver:

« Dor lombar em 40%
« Osteoartrose em 50%

« Dor crénica em 10-12% quando comparado com pessoas que
nao praticam atividade fisica moderada durante 30 minutos,
1-3 vezes por semana (em pessoas dos 20 aos 64 anos)

« Dor crénica em 27% quando comparado com pessoas que nao
praticam atividade fisica 2-3 vezes por semana (em pessoas
acima de 65 anos)

EURQPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy

Sobre a ER-WCPT

A Regiao Europeia da Confederacdo Mundial de Fisioterapia representa as Associagoes
Nacionais de Fisioterapia de 38 paises da Europa, incluindo todos os Estados-Membros. O nosso
compromisso pré-ativo é contribuir para a formacao de politicas da Unido Europeia (UE), tendo
como objetivo a igualdade de acesso e qualidade dos cuidados de saude. A fisioterapia é a
profissao especializada no movimento e na prescrigao de exercicios ao longo de toda a vida, nas
mais variadas areas da satde. A fisioterapia envolve intervencées especificas em individuos e
populagées em que o movimento e a funcdo sao, ou podem ser, ameacados por doenga,
envelhecimento, lesdo, dor, incapacidade, disturbio ou fatores ambientais. Essas intervencoes
sao pensadas e prescritas para desenvolver, restaurar e manter a satde ideal
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