“JKGBED TAI SVARBU

Fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti jasy skausma,
pagerinti gyvenimo kokybe ir sumazinti ilgalaikiy ligy N g A
rizika (pavyzdziui: Sirdies ligos, diabetas). P on the Move’

JUDEKIME!

Fizinio aktyvumo patarimai zmonéms,
gyvenantiems létiniu skausmu

E(III ;e pozityvus, jus galite tai padaryti!'\, Jus nesate vienas

« Perskaitykite vietinius skelbimus ir suzinokite, ar yra kokiy nors vietiniy fizinio aktyvumo grupiu,
prie kuriy galétumeéte prisijungti.
« Ar norite mankstintis vienas ar su kuo nors kitu? Ar norétuméte susitikti su draugu, uzsiimanciu fizine veikla?

Tai gali padéti jasy motyvacijail!

« Reguliariai perziarékite tikslus

« Pildykite fizinio aktyvumo dienorastj
arba naudokite programa savo
progresui stebéti.

Klausykite saves,
gali nutikti blogos dienos
Tinkamai pasiekite fizinio aktyvumo ir

poilsio pusiausvyra

« Darbo pradzia daznai yra pati sunkiausia.

« Turékite fizinio aktyvumo tiksla, pradékite nuo paprastos
uzduoties

« Imkites fizinés veiklos, kuri, pavyzdziui, jums patiko

praeityje: vaiksciokite, Sokite.

Pasidalinkite savo sekme. Nustatykite ,WhatsApp* grupe arba
tekstiniy pranesimy grupe ir praneskite Zzmonéms, kai pasieksite
savo fizinés velklos tlkslq N y/ A l//
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Kai kuri veikla yra geriau nei
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Ex is medicine Australia, 2014 Chronic Pain and exercise. http://exerciseismedicine.com.au/

Apie EFIC® kampanijq “Judékime” Apie Europos skausmo federacijq EFIC® EUROPEAN REGION Apie ER-WCPT

Europos skausmo federacijos kampan ékime” yra pirmoji prezidentiné EFIC kampanija pradéta 2018 metais. Europos skausmo federacija yra daugiadalyké skausmo tyrimy ir medicinos srities profesiné organizacija, world (onfederation Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos padalinys (ER-WCPT) atstovauja 38 Europos
Kampanija siekiama atkreipti démesj j fizinio aktyvumo svarba perspéjant ir gydant létinj skausma. Norédami suzinoti susidedanti i3 Tarptautinés skausmo studijy asociacijos (TASP) 37 Europos skyriy ir atstovaujanti mazdaug 20 N 3aliy, jskaitant visas valstybes nares, nacionalinéms kineziterapijos asociacijoms. Masy aktyvus
daugiau apie tai, apsilankykite masy svetaingje ir sekite masy puslapj #EFIConthemove campaign socialiniuose tinkluose 000 gydytoju, slaugytojy, mokslininky, psichology, kineziterapeuty ir kity sveikatos prieziros specialisty, for Ph)'SIC3| Thera PY  jsipareigojimas yra prisidéti prie ES ir Europos politikos, siekiant vienody galimybiy ir kokybisky
Facebook, Twitter, LinkedIn rorspREIL - dalyvaujanciy skausmo medicinos srityje. sveikatos priezitros paslaugy. Kineziterapija yra sveikatos profesija, teikianti judesio ir mankstos

Kampanijos “Judékime” infografika buvo sukurta bendradarbiaujant su Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos receptus visaverciui sveikatos palaikymui per visg gyvenimo trukme. Kineziterapija apima
padaliniu. specialias intervencijas asmenims ir populiacijoms, kai judéjimui ir funkcijai gresia arba gali kilti
ligy, senéjimo, traumy, skausmo, negalios, ligos, sutrikimo ar aplinkos veiksniy pavojus. Sios
intervencijos yra sukurtos ir skiriamos optimaliam sveikatos vystymui, atstatymui ir palaikymui.
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JUDEKIME!
(] Fizinis aktyvumas yra saugus visiems pacientams,

. 0. a.Q . . ve~— patiriantiems létinj skausma.
Patarlmal VISIemS SVElkatOS prleZlurOS European Pain Federation EFIC°

specialistams, "o the Move’
kodeél ir kaip rekomenduoti fizinj aktyvuma sergant létiniu skausmu.

Daugelis zmoniy, kencianciy (létinj) skausma,
néra fiziskai aktyvas:

Kaip galite padeti jiems
tai pakeisti?

Tinkamos yra dauguma fizinio
aktyvumo rusiy

Parinkite fizinj kravj kartu su pacientaistaip, kad tai atitkty jy poreikius.

2 Fizinio aktyvumo rekomendacijos:

- Daznumas: maziausiai penkis kartus per savaite

« Intensyvumas: vidutinis, kas reiskia, jog pakanka dirbti iki prakaito,
kartu sugebant uzmegsti pokalbj

o Trukmé: 20-60 minuciy nuolatinio aktyvumo su trumpomis
pertraukomis pasiprieSinimo p[ratimams (lengvy svoriy kélimas,
ranky kilnojimas)

« Turinys: Nuolatiniai ir ritmiski pratimai, kurie jtraukia pagrindines
raumeny grupes, tac¢iau nepablogina simptomy (vaiksciojimas,
bégiojimas, plaukimas, Sokiai ir pan.).

« Tesinys: Padidinkite trukme pries padidindami intensyvuma.
Pavyzdziai: eidami takeliu, pries padidindami polinkj, pirmiausia
padidinkite trukme ir &jimo greitj.

Ve ~

Pries rekomenduojant fizinj aktyvuma:

« Atlikite iSsamy biopsichosocialinj vertinima ir nustatykite (funkcinius) tikslus
« Atpazinkite ir pasalinkite kliutis (susijusias tiek su pacientais, tiek su jy aplinka) Resources
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atsizvelgiant j paciento poreikius taip, kad pagerintuméte nurodymy Sonth
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Exercise for chronic musculoskeletal pain: A biopsychosocial approach.
« Asmeniskai Svieskite pacienta taip, kad tai apimty:
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Interventions to improve adherence to exercise for chronic musculoskeletal pain
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Moving on to Movement in Patients with Chronic Joint Pain. Pain Clinical Updates.
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- Nusakykite kaip vykdysite fizinio aktyvumo programa Foulds, H. ). 2017

Aerobic exercise training for adults with fibromyalgia. Cochrane Database Syst Rev, 6, Cd012700.

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

Apie EFIC® kampanija “Judékime” Apie Europos skausmo federacija EFIC® EUROPEAN REGION Apie ER-WCPT

Europos skausmo federacijos kampan! ékime” yra pirmoji prezidentiné EFIC kampanija pradéta 2018 metais. Europos skausmo federacija yra daugiadalyké skausmo tyrimy ir medicinos srities profesiné organizacija, woﬂd (onfederaﬁon Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos padalinys (ER-WCPT) atstovauja 38 Europos
Kampanija siekiama atkreipti démesj j fizinio aktyvumo svarba perspéjant ir gydant létinj skausma. Norédami suzinoti susidedanti i$ Tarptautinés skausmo studijy asociacijos (TASP) 37 Europos skyriy ir atstovaujanti mazdaug 20 for Physical Th zaliy, jskaitant visas valstybes nares, nacionalinéms kineziterapijos asociacijoms. Masy aktyvus
daugiau apie tai, apsilankykite masy svetaingje ir sekite masy puslapj #EFIConthemove campaign socialiniuose tinkluose 000 gydytoju, slaugytojy, mokslininky, psichology, kineziterapeuty ir kity sveikatos prieziaros specialisty, or Physical Therapy  isipareigojimas yra prisidéti prie ES ir Europos politikos, siekiant vienody galimybiy ir kokybisky
Facebook, Twitter, LinkedIn sz dalyvaujandiy skausmo medicinos srityje. sveikatos prieziuros paslaugy. Kineziterapija yra sveikatos profesija, teikianti judesio ir mankstos
Kampanijos “Judékime” infografika buvo sukurta bendradarbiaujant su Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos receptus visaverciui sveikatos palaikymui per visg gyvenimo trukme. Kineziterapija apima

padaliniu. specialias intervencijas asmenims ir populiacijoms, kai judéjimui ir funkcijai gresia arba gali kilti
ligy, senéjimo, traumy, skausmo, negalios, ligos, sutrikimo ar aplinkos veiksniy pavojus. Sios
intervencijos yra sukurtos ir skiriamos optimaliam sveikatos vystymui, atstatymui ir palaikymui.



“JKGBED TAI SVARBU

Masy kinai priversti judéti nepriklausomai nuo amziaus.
Kasdieniai gyvenimo jprociai daro jtaka tam, kaip jauciameés.
Aktyvesnis fiziSkai gyvenimo biidas mums teikia didele
nauda sveikatai, todél pradéti niekada nevélu.

JUDEKIME!

Fizinis aktyvumas jums yra
naudingas

ir gali padéti iSvengti skausmo

Ar Jus tai z

Suraskite sau
patinkancia veiklos
forma.

Fizinis aktyvumas naudingas jusy sveikatai ir
skausmo prevencijai.

5 PATARIMAI siekiantiems ilgq laika buti
fiziSkai aktyviais

ISkelkite
pagristus tikslus!
Venkite lyginti save su
kitais.

Fiziskai uzsiimkite
nedaug ir daznai.

Susikurkite gerus
iprocius. Koreguokite
savo veikla pagal
savo dieng

 ftraukite kad Jus istiks:
zinj aktyvuma
i kasdienj gyvenima.
Vietoj lifto eikite
laiptais, vaziuokite
dviraciu ar
vaiksciokite, o ne
naudokités
masina.
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Kai kuri veikla yra
geriau nei jokia veikla

v@" World Health
&®” Organization

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vidutinj fizinj kravj
30 minuciy 5 kartus per savaite (pavyzdziui, greitai pasivaikscioti
ar lengvai 30 minuciy bégioti) arba 10 000 zZingsniy per diena.
Pradékite fizine veikla létai ir progresuokite.

Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of
Systematic Reviews

World Health Org tion
Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. Recommended levels )
of physical activity for adults aged 18 - 64 years,
WHO website accessed 9/05/19
World Health Organisation
Priority diseases and reasons for inclusion: low back pain, WHO website accessed 9/05/19
Woolf, A. D, Pfledger, B., 2003

Burden of major musculoskeletal conditions. Bulletin of the World Health Organisation, 81, 645-656

Landmark, T, Romundstad B, rink, P. C ., Dale, 0., 2011
Association between recreational exercise and chronic pain in the general population: Evidence from the
HUNT study. Pain 152, 2241-2247

EUROPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy

Apie Europos skausmo federacija EFIC®

Europos skausmo federacija yra daugiadalyké skausmo tyrimy ir medicinos srities profesiné organizacija,
susidedanti i3 Tarptautinés skausmo studijy asociacijos (TASP) 37 Europos skyriy ir atstovaujanti mazdaug 20
000 gydytojy, slaugytojy, mokslininky, psichology, kineziterapeuty ir kity sveikatos prieziiros specialisty,

Apie EFIC® kampanijq “Judékime”

Europos skausmo federacijos kampanija “Judékime”yra pirmoji prezidentiné EFIC kampanija pradéta 2018 metais.
Kampanija siekiama atkreipti démesj j fizinio aktyvumo svarba perspéjant ir gydant létinj skausma. Norédami suzinoti
daugiau apie tai, apsilankykite misy svetainéje ir sekite masy puslapj #EFIConthemove campaign socialiniuose tinkluose
Facebook, Twitter, LinkedIn

Kampanijos “Judékime” infografika buvo sukurta bendradarbiaujant su Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos
padaliniu.

@

dalyvaujanciy skausmo medicinos srityje.

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

inote?

Fizinis aktyvumas gali
padéti sumazinti létinio
skausmo iSsivystymo
rizika.

Galite sumazinti Sansus,

« Nugaros apatinés dalies skausmas - 40 proc.
Osteoartritas - 50 proc.

Létinis skausmas - 10-12 proc. palyginant su tais, kurie nedaro
30 minuc¢iy vidutinio fizinio aktyvumo 1-3 kartus per savaite
(20-64 mety amziaus Zmoneés)

« Létinis skausmas - 27 proc palyginant su tais, kurie nedaro

fizinio aktyvumo 2-3 kartus per savaite
(vyresni nei 65 mety Zzmonés)

Apie ER-WCPT

Pasaulio kineziterapijos konfederacijos Europos padalinys (ER-WCPT) atstovauja 38 Europos
3aliy, jskaitant visas valstybes nares, nacionalinéms kineziterapijos asociacijoms. Masy aktyvus
isipareigojimas yra prisidéti prie ES ir Europos politikos, siekiant vienody galimybiy ir kokybisky
sveikatos prieziuros paslaugy. Kineziterapija yra sveikatos profesija, teikianti judesio ir mankstos
receptus visaverciui sveikatos palaikymui per visa gyvenimo trukme. Kineziterapija apima
specialias intervencijas asmenims ir populiacijoms, kai judéjimui ir funkcijai gresia arba gali kilti
ligy, senéjimo, traumy, skausmo, negalios, ligos, sutrikimo ar aplinkos veiksniy pavojus. Sios
intervencijos yra sukurtos ir skiriamos optimaliam sveikatos vystymui, atstatymui ir palaikymui.




