
Bëhuni pozitiv

Dëgjojeni vetëveten
Ditët e këqija mund 
të ndodhin

Disa aktivitete janë më të mira 
sesa asnjë aktivitet

•   Fillimi është shpesh pjesa më e vështirë.
•   Keni qëllim të bëni një aktiviteti �zik, �lloni me një të thjeshtë.
•   Merrni një aktivitet �zik që ju ka pëlqyer në të kaluarën për 
    shembull: ecje, vallëzim.
  

Këshillat kryesore •  Rishikoni qëllimet rregullisht
•  Mbani një ditar të aktivitetit �zik ose 
  përdorni një aplikacion për të ndjekur 
   përparimin tuaj.

•  Lexoni tabelat e njoftimeve lokale për të parë nëse ka ndonjë grup të aktiviteti �zik lokal që mund t’i bashkoheni. 
•  A preferoni që të ushtroni vetëm ose me dikë tjetër? A mund të takoni një mik për të bërë aktivitetet �zike? 
   Kjo mund të ju ndihmojë në motivimin tuaj!

Organizata Botërore e Shëndetësisë rekomandon që të bëjmë aktivitete 
�zike të moderuara për 30 minuta 5 herë në javë (për shembull shëtitje 
të shpejta ose vrapime të lehta për 30 minuta) ose 10,000 hapa në ditë. 
Filloni aktivitetin tuaj �zik ngadalë dhe punoni që të rrisni atë.Nëse dyshoni, kontaktoni një �zioterapist për këshilla rreth 

�llimit ose përparimit të programit tuaj të aktivitetit �zik.

•    Aktiviteti lëvizës dhe �zik mund të 
      zvogëlojnë në të vërtetë dhimbjen 
      tuaj.
•    Të kesh një ditë ose javë të keqe? 
      Mos u ndalni për atë - mendoni se si 
      mund të �lloni përsëri me aktivitetet 
      �zike.
•    Mos u bëni të vështirë për veten tuaj.

Merrni ekuilibrin e aktivitetit �zik dhe 
pushoni drejt

Ti nuk je vetëm

Mbajeni në mend:

Mbajeni në mend:

Ndani sukseset tuaja. Vendosni një grup në WhatsApp ose një 
grup për dërgimin e teksteve dhe njoftoni njerëzit kur të arrini 
objektivin tuaj të aktivitetit �zik.
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Aktiviteti �zik mund të ndihmojë në uljen e dhimbjes tuaj, 
përmirësimin e cilësisë tuaj të jetës dhe zvogëlimin e rrezikut 
të gjendjeve afatgjata (p.sh: sëmundjet e zemrës, diabeti)Këshilla për aktivitetin �zik për njerëzit 

që jetojnë me dhimbje kronike

every
journey
needs a
-–>first<–

stepTË LËVIZIM!  PSE    ËSHTË AQ E RËNDËSISHME

Këshillat kryesore

Këshillat kryesore

Rreth Federatës Evropiane të Dhimbjes EFIC®Rreth EFIC®-ut Në lëvizje Rreth ER-WCPT 
Fushata e Federatës Evropiane të Dhimbjes Në Lëvizje është fushata e parë presidenciale e EFIC-ut. E nisur në vitin 2018, 
Fushata synon të rrisë vetëdijen për rëndësinë e aktivitetit �zik në parandalimin dhe menaxhimin e dhimbjeve kronike. 
Për të mësuar më shumë rreth kësaj, ju lutemi vizitoni faqen tonë të internetit dhe ndiqni fushatën tonë #EFIConthemove 
në Facebook, Twitter dhe LinkedIn
Infogra�ka e fushatës Në lëvizje është zhvilluar në bashkëpunim me Rajonin Evropian të Konfederatës Botërore për 
Fizioterapi

Federata Evropiane e Dhimbjes EFIC është një organizatë multidisiplinare profesionale në fushën e kërkimit 
dhe barërave të dhimbjes, e përbërë nga 37 degë (shoqata) Evropiane të Shoqatës Ndërkombëtare për 
Studimin e Dhimbjes (IASP) dhe që përfaqëson rreth 20,000 mjekë, infermierë, shkencëtarë, psikologë, 
�zioterapistë dhe profesionistë të tjerë të kujdesit shëndetësor të përfshirë në mjekësinë e dhimbjes

Regjioni Europian i Konfederatës Botërore për Fizioterapi (ER-WCPT) përfaqëson Shoqatat 
Kombëtare të Fizioterapisë së 38 vendeve në Europë, përfshirë të gjitha Shtetet Anëtare. 
Angazhimi ynë pro-aktiv është të kontribuojmë në BE dhe politikën Europiane, duke synuar një 
qasje të barabartë dhe një cilësi të kujdesit shëndetësor. Fizioterapia është profesioni 
shëndetësor me ekspertizë në lëvizjen dhe recetat e ushtrimeve përgjatë gjithë jetës, në të 
gjithë spektrin shëndetësor. Fizioterapia përfshin ndërhyrjet speci�ke tek individët dhe 
popullsia ku lëvizja dhe funksioni janë ose mund të jenë të kërcënuar nga sëmundja, plakja, 
dëmtimi, dhimbja, paaftësia, çrregullimi ose faktorët tjerë mjedisorë. Ndërhyrje të tilla janë 
krijuar dhe përshkruhen për të zhvilluar, rivendosur dhe ruajtur shëndetin optimal.
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Shumë njerëz me dhimbje (kronike) 
nuk janë �zikisht aktiv: 
Si mund t'i ndihmoni ata
të ndryshojnë atë?

• Përfundoni një vlerësim gjithëpërfshirës biopsikosocial dhe përcaktoni 
   qëllimet (funksionale)
• Të njihni dhe adresoni barrierat (si me pacientin ashtu edhe me mjedisin)
• Bëjeni atë në mënyrë individuale, të kënaqshëm, në lidhje me qëllimet e 
   pacientit me speci�kimin e mbikëqyrjes për nevojat e pacientit për të 
   përmirësuar rezultatin
• Personalizoni edukimin e pacientëve duke përfshirë:
 - Ndikimin e aktivitetit �zik në sistemin nervor
 - Edukimin që synon shmangien nga frika, besimet, 
    perceptimet si dhe edukimin në lidhje me aktivitetin e sjelljes
 - Si të bëhet programi i aktivitetit �zik

•  Shpeshtësia:  Të paktën pesë herë në javë
•  Forca:  E moderuar. Kjo do të thotë, për shembull, të punosh shumë 
    deri sa të djersiteni, por ende të jeni në gjendje të vazhdoni bisedën.
•  Koha:  : 20-60 minuta aktivitete të vazhdueshme ose intervale më
    të shkurtra të shpërndara me ushtrime me rezistencë (p.sh: ngritje 
    e peshave të lehta, ngritje krahësh).
•  Lloji:  Ushtrime të vazhdueshme dhe ritmike që përfshijnë grupe
    të muskujve kryesorë, por që nuk përkeqësojnë simptomat (ecja, 
    vrapimi, noti, vallëzimi etj). 
•  Për t’u zhvilluar:  Rritja e kohëzgjatjes përpara forcës. 
    Shembuj: Kur ecni në një shirit, rrisni kohëzgjatjen dhe shpejtësinë 
    e ecjes përpara se të rritni pjerrësinë.

Shumë lloje të aktivitetit �zik janë 
të përshtatshëm
Zgjidhni aktivitetin �zik me pacientët dhe bazojeni atë për nevojat e tyre.

TË LËVIZIM!  Aktiviteti �zik është i sigurt për të gjithë pacientët me 
dhimbje kronike.

PSE    ËSHTË AQ E RËNDËSISHME

Këshilla për të gjithë profesionistët e 
kujdesit shëndetësor,
pse dhe si të rekomandoni aktivitetet �zike për dhimbjen kronike.

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Kur rekomandoni aktivitetet �zike:

Rekomandimet për aktivitetin �zik:
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qasje të barabartë dhe një cilësi të kujdesit shëndetësor. Fizioterapia është profesioni 
shëndetësor me ekspertizë në lëvizjen dhe recetat e ushtrimeve përgjatë gjithë jetës, në të 
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepTrupat tanë janë krijuar për të lëvizur pavarësisht nga mosha. 
Shprehitë e përditshme të jetesës ndikojnë në mënyrën se si 
ndihemi. Një mënyrë e jetës �zikisht më aktive na jep për�time 
të mëdha shëndetësore dhe nuk është asnjëherë vonë për të �lluar.

Aktiviteti �zik është i mirë për ju 
dhe mund të ndihmojë në parandalimin e dhimbjes
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Aktiviteti �zik mund t'ju 
ndihmojë të ulni rrezikun 
e shfaqjes së dhimbjeve 
kronike.

•  Të dhimbjes në shpinë për 40%

•  Të osteoartritit për 50%

•  Të dhimbjes kronike nga 10-12% në krahasim me ata që nuk
   bëjnë 30 minuta aktivitete �zike të moderuara 1-3 herë në 
   javë (20-64 vjeç)

•  Të dhimbjes kronike me 27% krahasuar me ata që nuk bëjnë
   aktivitet �zik 2-3 herë në javë (mbi 65 vjeç)

A e keni ditur?

Ju mund të zvogëloni
mundësinë e zhvillimit:

1
Gjejeni një formë të 

aktivitetit që ju 
pëlqen.

3

Këshilla kryesore
për të gjithë!

Aktiviteti �zik është i mirë për shëndetin tuaj 
dhe për parandalimin e dhimbjes. 
5 Këshilla për ata që duan të jenë aktiv �zikisht 
në planin afatgjatë

Organizata Botërore e Shëndetësisë rekomandon që të bëjmë aktivitete 
�zike të moderuara për 30 minuta 5 herë në javë (për shembull shëtitje 
të shpejta ose vrapime të lehta për 30 minuta) ose 10,000 hapa në ditë. 
Filloni aktivitetin tuaj �zik ngadalë dhe punoni që të rrisni atë.

Disa aktivitete janë më 
të mira sesa asnjë aktivitet

2
Bëni aktivitete �zike 

pak dhe shpesh.

Vendosni synime 
të arsyeshme! 

Shmangni krahasimin 
e vetes me të tjerët.

4
Krijoni 

shprehi të mira. 
Rregullojeni 

aktivitetin tuaj të 
bazuar në ditën 

tuaj 5 Ndërtojeni 
aktivitetin 

�zik në jetën e
përditshme. Merrni 
shkallët në vend të 
ashensorit, ngisni 
biçikletën ose ecni 

në vend se të 
përdorni 
makinën.

TË LËVIZIM!  PSE    ËSHTË AQ E RËNDËSISHME
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