
Būkite pozityvūs, jūs galite tai padaryti!

Klausykite saves, 
gali nutikti blogos dienos

Kai kuri veikla yra geriau nei 
jokia veikla

• Darbo pradžia dažnai yra pati sunkiausia.
• Turėkite �zinio aktyvumo tikslą, pradėkite nuo paprastos 
   užduoties
• Imkitės �zinės veiklos, kuri, pavyzdžiui, jums patiko 
   praeityje: vaikščiokite, šokite.

Svarbiausi patarimai • Reguliariai peržiūrėkite tikslus
• Pildykite �zinio aktyvumo dienoraštį 
   arba naudokite programą savo 
   progresui stebėti.

• Perskaitykite vietinius skelbimus ir sužinokite, ar yra kokių nors vietinių �zinio aktyvumo grupių, 
   prie kurių galėtumėte prisijungti.
• Ar norite mankštintis vienas ar su kuo nors kitu? Ar  norėtumėte susitikti su draugu, užsiimančiu �zine veikla? 
   Tai gali padėti jūsų motyvacijai!

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vidutinį �zinį krūvį 
30 minučių 5 kartus per savaitę (pavyzdžiui, greitai pasivaikščioti ar 
lengvai 30 minučių bėgioti) arba 10 000 žingsnių per dieną. Pradėkite 
�zinę veiklą lėtai ir progresuokite.

Jei kyla abejonių, susisiekite su kineziterapeutu dėl 
patarimo, kaip pradėti ar tęsti jūsų �zinio aktyvumo
 programą.

• Judėjimas ir �zinė veikla iš tikrųjų 
   gali sumažinti jūsų skausmą
• Turite blogą dieną ar savaitę? 
   Negalima įsijausti - galvok, kaip vėl 
   pradėti sportuoti.
• Nebūkite rigidiškas pačiam sau.

Tinkamai pasiekite �zinio aktyvumo ir 
poilsio pusiausvyrą

Jūs nesate vienas

Atminkite:

Atminkite:

Pasidalinkite savo sėkme. Nustatykite „WhatsApp“ grupę arba 
tekstinių pranešimų grupę ir praneškite žmonėms, kai pasieksite 
savo �zinės veiklos tikslą.
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Resources

Fizinis aktyvumas gali padėti sumažinti jūsų skausmą, 
pagerinti gyvenimo kokybę ir sumažinti ilgalaikių ligų 
riziką (pavyzdžiui: širdies ligos, diabetas).Fizinio aktyvumo patarimai žmonėms, 

gyvenantiems lėtiniu skausmu
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stepJUDĖKIME! KODĖL  TAI SVARBU 

Svarbiausi patarimai

Svarbiausi patarimai

Apie Europos skausmo federaciją  EFIC®Apie EFIC® kampaniją “Judėkime” Apie ER-WCPT
Europos skausmo federacijos kampanija “Judėkime” yra pirmoji prezidentinė EFIC kampanija pradėta 2018 metais.  
Kampanija siekiama atkreipti dėmesį į �zinio aktyvumo svarbą perspėjant  ir gydant lėtinį skausmą. Norėdami sužinoti 
daugiau apie tai, apsilankykite mūsų svetainėje ir sekite mūsų puslapį  #EFIConthemove campaign socialiniuose tinkluose 
Facebook, Twitter, LinkedIn 
Kampanijos “Judėkime” infogra�ka buvo sukurta bendradarbiaujant su Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos 
padaliniu. 

Europos skausmo federacija yra daugiadalykė skausmo tyrimų ir medicinos srities profesinė organizacija, 
susidedanti iš Tarptautinės skausmo studijų asociacijos (TASP) 37 Europos skyrių ir atstovaujanti maždaug 20 
000 gydytojų, slaugytojų, mokslininkų, psichologų, kineziterapeutų ir kitų sveikatos priežiūros specialistų, 
dalyvaujančių skausmo medicinos srityje.

Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos padalinys (ER-WCPT) atstovauja 38 Europos 
šalių, įskaitant visas valstybes nares, nacionalinėms kineziterapijos asociacijoms. Mūsų aktyvus 
įsipareigojimas yra prisidėti prie ES ir Europos politikos, siekiant vienodų galimybių ir kokybiškų 
sveikatos priežiūros paslaugų. Kineziterapija yra sveikatos profesija, teikianti judesio ir mankštos 
receptus visaverčiui sveikatos palaikymui per  visą gyvenimo trukmę. Kineziterapija apima 
specialias intervencijas asmenims ir populiacijoms, kai judėjimui ir funkcijai gresia arba gali kilti 
ligų, senėjimo, traumų, skausmo, negalios, ligos, sutrikimo ar aplinkos veiksnių pavojus. Šios 
intervencijos yra sukurtos ir skiriamos optimaliam sveikatos vystymui, atstatymui ir palaikymui.



Daugelis žmonių, kenčiančių (lėtinį) skausmą, 
nėra �ziškai aktyvūs: 
Kaip galite padėti jiems 
tai pakeisti?

• Atlikite išsamų biopsichosocialinį vertinimą ir nustatykite (funkcinius) tikslus
• Atpažinkite ir pašalinkite kliūtis (susijusias tiek su pacientais, tiek su jų aplinka)
• Padarykite tai individualiai, žaismingai, susiekite su paciento tikslais, 
  atsižvelgiant į paciento poreikius taip, kad pagerintumėte nurodymų 
  laikymąsi
• Asmeniškai švieskite pacientą taip, kad tai apimtų:
 - Fizinio aktyvumo poveikį nervų sistemai
 - Švietimą, nukreiptą į tai kaip vengti baimės, keisti įsitikinimus, 
                 suvokimą apie aktyvumo elgseną  
   - Nusakykite kaip vykdysite �zinio aktyvumo programą

•  Dažnumas:  mažiausiai penkis kartus per savaitę 
•  Intensyvumas: vidutinis, kas reiškia, jog pakanka dirbti iki prakaito, 
   kartu sugebant užmegsti pokalbį
•  Trukmė:  20-60 minučių nuolatinio aktyvumo su trumpomis 
   pertraukomis pasipriešinimo p[ratimams (lengvų svorių kėlimas, 
   rankų kilnojimas) 
•  Turinys:  Nuolatiniai ir ritmiški pratimai, kurie įtraukia pagrindines 
   raumenų grupes, tačiau nepablogina simptomų (vaikščiojimas, 
   bėgiojimas, plaukimas, šokiai ir pan.).
•  Tęsinys:  Padidinkite trukmę prieš padidindami intensyvumą. 
   Pavyzdžiai: eidami takeliu, prieš padidindami polinkį, pirmiausia 
   padidinkite trukmę ir ėjimo greitį.

Tinkamos yra  dauguma �zinio 
aktyvumo rūšių
Parinkite �zinį krūvį kartu su pacientaistaip, kad tai atitktų jų poreikius.

JUDĖKIME! Fizinis aktyvumas yra saugus visiems pacientams, 
patiriantiems lėtinį skausmą.

KODĖL  TAI SVARBU 

Patarimai visiems sveikatos priežiūros
specialistams,
kodėl ir kaip rekomenduoti �zinį aktyvumą sergant lėtiniu skausmu.
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Prieš rekomenduojant �zinį aktyvumą:

Fizinio aktyvumo rekomendacijos:
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepMūsų kūnai priversti judėti nepriklausomai nuo amžiaus. 
Kasdieniai gyvenimo įpročiai daro įtaką tam, kaip jaučiamės. 
Aktyvesnis �ziškai gyvenimo būdas mums teikia didelę 
naudą sveikatai, todėl pradėti niekada nevėlu.

Fizinis aktyvumas jums yra 
naudingas
ir gali padėti išvengti skausmo
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Fizinis aktyvumas gali 
padėti sumažinti lėtinio 
skausmo išsivystymo 
riziką.

•  Nugaros apatinės dalies skausmas – 40 proc.

•  Osteoartritas – 50 proc. 

•  Lėtinis skausmas – 10-12 proc. palyginant su tais, kurie nedaro 
    30 minučių vidutinio �zinio aktyvumo 1–3 kartus per savaitę 
    (20–64 metų amžiaus žmonės)

•  Lėtinis skausmas – 27 proc palyginant su tais, kurie nedaro 
    �zinio aktyvumo 2–3 kartus per savaitę 
    (vyresni nei 65 metų žmonės)

Ar Jūs tai žinote?

Galite sumažinti šansus, 
kad Jus ištiks: 

1
Suraskite sau 

patinkančią veiklos 
formą.

3

Svarbiausi
patarimai
kiekvienam!

Fizinis aktyvumas naudingas jūsų sveikatai ir 
skausmo prevencijai. 
5 PATARIMAI siekiantiems ilgą laiką būti 
�ziškai aktyviais

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vidutinį �zinį krūvį 
30 minučių 5 kartus per savaitę (pavyzdžiui, greitai pasivaikščioti 
ar lengvai 30 minučių bėgioti) arba 10 000 žingsnių per dieną. 
Pradėkite �zinę veiklą lėtai ir progresuokite.

Kai kuri veikla yra 
geriau nei jokia veikla

2
Fiziškai užsiimkite 
nedaug ir dažnai.

Iškelkite 
pagrįstus tikslus! 

Venkite lyginti save su 
kitais.

4
Susikurkite gerus 

įpročius. Koreguokite 
savo veiklą pagal 

savo dieną 5 Įtraukite 
�zinį aktyvumą

į kasdienį gyvenimą. 
Vietoj lifto eikite 

laiptais, važiuokite 
dviračiu ar 

vaikščiokite, o ne 
naudokitės 

mašina.

JUDĖKIME! KODĖL  TAI SVARBU 
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