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TE LEVIZIM! 3tz acerenotsisume
() Aktiviteti fizik mund té ndihmojé né uljen e dhimbjes tuaj,

pé€rmirésimin e cilésisé tuaj té jetés dhe zvogélimin e rrezikut
té gjendjeve afatgjata (p.sh: sémundjet e zemrés, diabeti) ‘n the Move’

Késhilla pér aktivitetin fizik pér njerézit
gé jetojné me dhimbje kronike

European Pain Federation EFIC®

Ti nuk je vetém

« Lexoni tabelat e njoftimeve lokale pér té paré nése ka ndonjé grup té aktiviteti fizik lokal gé mund t'i bashkoheni.
« A preferoni gé té ushtroni vetém ose me diké tjetér? A mund té takoni njé mik pér té béré aktivitetet fizike?

Kjo mund té ju ndihmojé né motivimin tuaj!

- Ndani sukseset tuaja. Vendosni njé grup né WhatsApp ose njé

grup pér dérgimin e teksteve dhe njoftoni njerézit kur té arrini

Q ’/ Béhuni pozitiv

« Fillimi éshté shpesh pjesa mé e véshtiré.
» Keni géllim té béni njé aktiviteti fizik, filloni me njé té thjeshté.
Merrni njé aktivitet fizik qé ju ka pélqyer né té kaluarén pér
shembull: ecje, vallézim.

P, . objektivin tuaj té aktivitetit fizik. Q y
« Rishikoni géllimet rregullisht Y R l, \ !/ \ »
« Mbani njé ditar té aktivitetit fizik ose WA 2 QA N s Q // \\ ’

pérdorni njé aplikacion pér té ndjekur
pérparimin tuaj.

Dégjojeni vetéveten
Ditet e kéqija mund
té ndodhin

Merrni ekuilibrin e aktivitetit fizik dhe
pushoni drejt Resourc S

Disa aktivitete jané mé té mira

sesa asnjé aktivitet
,
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Fushata e Federatés Evropiane t& Dhimbjes Né Lévizje éshté fushata e paré presidenciale e EFIC-ut. E nisur né vitin 2018, Federata Evropiane e Dhimbjes EFIC éshté njé organizaté multidisiplinare profesionale né fushén e kérkimit world (onfederation Regjioni Europian i Konfederatés Botérore pér Fizioterapi (ER-WCPT) pérfagéson Shogatat
Fushata synon té rrisé vetédijen pér réndésiné e aktivitetit fizik né parandalimin dhe menaxhimin e dhimbjeve kronike. dhe barérave té dhimbjes, e pérbéré nga 37 degé (shogata) Evropiane té Shogatés Ndérkombétare pér N Kombétare té Fizioterapisé sé 38 vendeve né Europé, pérfshiré té gjitha Shtetet Anétare.
Pér t& mésuar mé shumé rreth késaj, ju lutemi vizitoni fagen toné té internetit dhe ndigni fushatén toné #EFIConthemove Studimin e Dhimbjes (IASP) dhe qé pérfagéson rreth 20,000 mjeké, infermieré, shkencétaré, psikologé, for Ph)'SIC3| Therapy Angazhimi yné pro-aktiv éshté t& kontribuojmé né BE dhe politikén Europiane, duke synuar njé
né Facebook, Twitter dhe LinkedIn BRI fizioterapisté dhe profesionisté té tjeré té kujdesit shéndetésor té pérfshiré né mjekésiné e dhimbjes qasje té barabarté dhe njé cilési té kujdesit shéndetésor. Fizioterapia éshté profesioni
Infografika e fushatés Né |évizje éshté zhvilluar né bashképunim me Rajonin Evropian té Konfederatés Botérore pér shéndetésor me ekspertizé né lévizjen dhe recetat e ushtrimeve pérgjaté gjithé jetés, né té

Fizioterapi gjithé spektrin shéndetésor. Fizioterapia pérfshin ndérhyrjet specifike tek individét dhe
popullsia ku lévizja dhe funksioni jané ose mund té jené té kércénuar nga sémundija, plakja,
démtimi, dhimbja, paaftésia, crregullimi ose faktorét tjeré mjedisoré. Ndérhyrje té tilla jané
krijuar dhe pérshkruhen pér té zhvilluar, rivendosur dhe ruajtur shéndetin optimal.



TE LEVIZIM!

Késhilla pér té gjithé profesionistét e dhimbje kronike.
kujdesit shéndetésor,

pse dhe si té rekomandoni aktivitetet fizike pér dhimbjen kronike.

Shumeé njeréz me dhimbje (kronike)
nuk jané fizikisht aktiv:

Si mund t'i ndihmoni ata
te ndryshojne ate?

Kur rekomandoni aktivitetet fizike:

« Pérfundoni njé vlerésim gjithépérfshirés biopsikosocial dhe pércaktoni
géllimet (funksionale) Resources

« Té njihni dhe adresoni barrierat (si me pacientin ashtu edhe me mjedisin) et ot chronic pain. Phys Med Rehabi
Py . . . . P . o oo g e . T . conne Clin N Am, 26, 263-81.
« Béjeni até né ményré individuale, té kénaqshém, né lidhje me géllimet e Sonth
. . epp s o ap. o0 . o . . . Pty Hub
paClentlt me speCIﬁklmln e mblkeqyrjes per nevojat e paCIentlt per te Exercise for chronic musculoskeletal pain: A biopsychosocial approach.
pérmirésuar rezultatin Musculoskeletal Care. 15(4):413-421

Jordan, J. L., Holden, M. A, Mason, E. E. & Foster, N. E. 2010.

o Personalizon i edu kimin e pacientéve d u ke pérfsh iré: Interventions to improve adherence to exercise for chronic musculoskeletal pain
in adults. Cochrane Database Syst Rev, Cd005956.
- Ndikimin e aktivitetit fizik né sistemin nervor Meeus, M., Niggs, J., Van Wilgen, P, Noten, S., Goubert, D, Huijen, I. 2016.
Mo\{ilwg on ?o Movement in Patients with Chronic Joint Pain. Pain Clinical Updates.
- Edukimin gé synon shmangien nga frika, besimet, maspanorg

. . a . v e . . o . . . Bidonde, J., , A.J., Schachter, C. L., Overend, T. J, Kim, S.Y., Goes, S. M., Boden, C. &
perceptimet si dhe edukimin né lidhje me aktivitetin e sjelljes ASEREAR
Aerobic exercise training for adults with fibromyalgia. Cochrane Database Syst Rev, 6, Cd012700.

- Si té béhet programi i aktivitetit fizik 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
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Fushata e Federatés Evropiane té Dhimbjes N& Lévizje &shté fushata e paré presidenciale e EFIC-ut. E nisur né vitin 2018,
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Aktiviteti fizik éshté i sigurt pér té gjithé pacientét me

European Pain Federation EFIC°
‘On the Move’

Shumeé lloje té aktivitetit fizik jané
te pérshtatshém

Zgjidhni aktivitetin fizik me pacientét dhe bazojeni até pér nevojat e tyre.

2» Rekomandimet pér aktivitetin fizik:

Shpeshtésia: Té paktén pesé heré né javé

Forca: E moderuar. Kjo do té thoté, pér shembull, té€ punosh shumé
deri sa té djersiteni, por ende té jeni né gjendje té vazhdoni bisedén.

Koha: : 20-60 minuta aktivitete té vazhdueshme ose intervale mé
té shkurtra té shpérndara me ushtrime me rezistencé (p.sh: ngritje
e peshave té lehta, ngritje krahésh).

Lloji: Ushtrime té vazhdueshme dhe ritmike qé pérfshijné grupe
té muskujve kryesoré, por qé nuk pérkegésojné simptomat (ecja,
vrapimi, noti, vallézimi etj).

Pér t'u zhvilluar: Rritja e kohézgjatjes pérpara forcés.

Shembuj: Kur ecni né njé shirit, rrisni kohézgjatjen dhe shpejtésiné
e ecjes pérpara se té rritni pjerrésiné.
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EUROPEAN REGION Rreth ER-WCPT

Federata Evropiane e Dhimbjes EFIC &shté njé organizaté multidisiplinare profesionale né fushén e kérkimit

Kombétare té Fizioterapisé sé 38 vendeve né Europé, pérf: té gjitha Shtetet Anétare.

World Confederation Regjioni Europian i Konfederatés Botérore pér Fizioterapi (ER-WCPT) pérfagéson Shogatat
Fushata synon té rrisé vetédijen pér réndésiné e aktivitetit fizik né parandalimin dhe menaxhimin e dhimbjeve kronike. dhe barérave t& dhimbjes, e pérbéré nga 37 degé (shogata) Evropiane té Shogatés Ndérkombétare pér J iré

Pér t& mésuar mé shumé rreth késaj, ju lutemi vizitoni fagen toné té internetit dhe ndigni fushatén toné #EFIConthemove Studimin e Dhimbjes (IASP) dhe qé pérfagéson rreth 20,000 mjeké, infermieré, shkencétaré, psikologé,

né Facebook, Twitter dhe LinkedIn

fizioterapisté dhe profesionisté té tjeré té kujdesit shéndetésor té pérfshiré né mjekésiné e dhimbjes
Infografika e fushatés Né |évizje éshté zhvilluar né bashképunim me Rajonin Evropian té Konfederatés Botérore pér

Fizioterapi

for Physical Therapy  angazhimi yné pro-aktiv &shté té kontribuojmé né BE dhe politikén Europiane, duke synuar njé
qasje té barabarté dhe njé cilési té kujdesit shéndetésor. Fizioterapia éshté profesioni
shéndetésor me ekspertizé né lévizjen dhe recetat e ushtrimeve pérgjaté gjithé jetés, né té
gjithé spektrin shéndetésor. Fizioterapia pérfshin ndérhyrjet specifike tek individét dhe
popullsia ku lévizja dhe funksioni jané ose mund té jené té kércénuar nga sémundja, plakja,
démtimi, dhimbja, paaftésia, grregullimi ose faktorét tjeré mjedisoré. Ndérhyrje té tilla jané
krijuar dhe pérshkruhen pér té zhvilluar, rivendosur dhe ruajtur shéndetin optimal.
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I E L E V I Z I M [ ) Trupat tané jané krijuar pér té lévizur pavarésisht nga mosha.

o o ° ° oo oo o o oo o o Shprehité e pérditshme té jetesés ndikojné né ményrén se si
Aktl‘"tetl ﬁZl k es hte 1 mire per J U ndihemi. Njé ményré e jetés fizikisht mé aktive na jep pérfitime European Pain Federation EFIC°

dhe mund té ndihmojé né parandalimin e dhimbjes té médha shéndetésore dhe nuk éshté asnjéheré voné pér té filluar. el

A e keni ditur?

Aktiviteti fizik mund t'ju
ndihmojé té ulni rrezikun
e shfagjes sé dhimbjeve
kronike.

Gjejeni njé formé té
aktivitetit qé ju
pélgen.

Aktiviteti fizik éshté i miré pér shéndetin tuaj
dhe pér parandalimin e dhimbjes.

5 Késhilla pér ata qé duan té jené aktiv fizikisht
né planin afatgjaté

Yendosni synime
té arsyeshme!

Shmangni krahasimin

e vetes me té tjerét.

Béni aktivitete fizike
pak dhe shpesh.

Krijoni
shprehi té mira.
Rregullojeni
aktivitetin tuaj té
bazuar né ditén
tuaj

Ju mund té zvogéloni

Ndértojeni mundésiné e zhvillimit:

aktivitetin
fizik né jetén e

pérditshme. Merrni Resources

i tvi iané mé shkallét né vend té e € Martin D Colin b b
D..Isa .aktIVItete J?.l:‘e n‘.e . a hensorit' ngisni Physical activity and exercise for chronic pain in adults: ° Te dhlmbjes = Shplne per 400/0
té mira sesa asnjé aktivitet bicikletén ose ecni an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of

né vend se té
pérdorni
makinén.

Systematic Reviews « Té osteoartritit pér 50%

World Health Org tion

Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. Recommended levels « Té dhimbjes kronike nga 10-12% né krahasim me ata qé nuk

of physical activity for adults aged 18 - 64 years,

tf@ World Health

W&#®Y Organization

LS

=5E WHO website accessed 9/05/19 béjné 30 minuta aktivitete fizike té moderuara 1-3 heré né
World Health Organisatio . s .
Organizata Botél‘ore e ShéndetésiSé rekomandon qé té béjmé aktivitete Pr\ori’t;diseiases a’:d’r‘eas‘ol:s for inclusion: low back pain, WHO website accessed 9/05/19 Jave (20-64 Vjeg)

. . 1 . e _os o o PN -0 Woolf, A. D., Pfledger, B., 2003 .o . . . .o ses oo
ﬁZIke te model‘ual‘a per 30 mlnuta 5 hel‘e ne jave (pel‘ Shembu" Shetltje Burden ofmajormur;c’uloske\etal conditions. Bulletin of the World Health Organisation, 81, 645-656 * Te dhlmbjes kronlke me 27% krahasuar me ata qe nUk bejne
té shpejta ose vrapime té lehta pér 30 minuta) ose 10,000 hapa né dité. Landmark, T, Romundstad, P, B fink, P.C . Dale, 0, 2011 o aktivitet fizik 2-3 heré né javé (mbi 65 vjec)

a a a g a a a o e e mus . . . Association between recreational exercise and chronic pain in the general population: Evidence from the
Filloni aktivitetin tuaj fizik ngadalé dhe punoni gé té rrisni até. HUNT study. Pain 152, 2241-2247
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