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Fysisk aktivitet kan reducere dine smerter, forbedre : »)
Ti psom fYSiSk a ktivitet til men nesker din livskvalitet og formindske risikoen for livsstilssygdomme  one T e e

i (f.eks. hjerte-/karsygdomme, diabetes). ‘0n the Move’
der lever med kroniske smerter

Du er ikke alene

» Undersgg om der er lokale motionstilbud, du kan deltage i.

« Foretraekker du at motionere alene eller ssmmen med andre? Kunne du mgdes med en ven og lave fysisk
aktivitet? Dette kunne hjeelpe pa motivationen!

’ Tro pa at du kan!
N\

« Atbegynde er det sveereste.

« Veelg et mal for fysisk aktivitet, start med et simpelt mal.
Genoptag en fysisk aktivitet du tidligere holdt af for
eksempel at ga og danse.

‘ » Revurdér dine mal jeevnligt.

« For dagbog over den fysiske aktivitet
eller brug en app til at felge din
fremgang.

Lyt til dig selv
Man kan godt have en
darlig dag

Sarg for balance mellem aktivitet og hvile

Del dine successer. Start en WhatsApp eller Messenger gruppe og lad folk
vide, nar du nar et mal.
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Lidt aktivitet er bedre
end ingen
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"I bevaegelse” er den forste praesidentielle kampagne for Det Europaeiske Smerteforbund (EFIC), som blev lanceret i 2018. EFIC er en multidisciplinzer professionel organisation indenfor smerteforskning og smertemedicin. Den World Confederation Den europziske region af verdensorganisationen af fysioterapeuter repraesenterer 38 af de
Den retter sig mod at ege opmaerksomheden pa vigtigheden af fysisk aktivitet som béde forebyggelse og héndtering af bestér af 37 europaeiske afdelinger af IASP og repraesenterer omkring 20.000 lzeger, sygeplejersker, forskere, s nationale fysioterapeutforeninger, inkl. alle medlemmer af EU. Vores proaktive engagement er
smerte. For at lzere mere om kampagnen kan du besoge vores webside og falge #EFIConthemove kampagnen p& psykologer, fysioterapeuter og andre sundhedsprofessionelle der er involveret i smertebehandling. fOr Ph)'SIC3| ThEFaPy at bidrage til, at EU og europzeisk politik sigter mod lige adgang til sundhed og kvalitet i
Facebook, Twitter og LinkedIn. oA sundhedsvaesenet.

OnThe Move / "I bevaegelse” kampagnen er udviklet i samarbejde med den europzeiske afdeling af Verdensorganisatio- Fysioterapi er en sundhedsprofession med ekspertise i bevaegelse og i at ordinere avelser til alle
nen for fysioterapeuter.

aldre og alle grader af sundhed. Fysioterapi involverer specifikke interventioner til individet og
populationer, hvor bevaegelse og funktion er, eller er i risiko for at blive, truet grundet sygdom,
alderdom, skade, smerte, handikap eller omgivende faktorer. Interventionerne er designet til og
ordineret for at udvikle, gendanne og bibeholde bedst mulige helbred.



BEVAG DIG!

Tips til alle sundhedsprofessionelle

om hvorfor og hvordan fysisk aktivitet anbefales til patienter

med kroniske smerter.

Mange mennesker med kroniske smerter
er ikke fysisk aktive:

Hvordan kan du hjzelpe
dem med at aendre dette?

Nar du anbefaler fysisk aktivitet, sa:

« Gennemfor en grundig bio-psyko-social vurdering og fastszet
(funktionelle) mal.

» Anerkend og adressér barrierer (bade hos patient og omgivelser).

« Gor det individuelt, rart, relateret til patientens mal og malret supervision Sonth
til patientens behov for at gge fastholdelse af vaner. b

« Individualiser patientundervisning til at inkludere:

Exercise for chronic musculoskeletal pain: A biopsychosocial approach.
Musculoskeletal Care. 15(4):413-421
Jordan, J. L., Holden, M. A, Mason, E. E. & Foster, N. E. 2010.
herence to exercise for chronic musculoskeletal pain

- Den fysiske aktivitets indflydelse pa nervesystemet.

- Undervisning malrettet mod bevaegeangst,
overbevisninger, opfattelser og undervisning i
aktivitetsadfeerd.

- Hvordan man gennemfgrer den fysiske aktivitet.

www.iasp-pain.org

Bidonde, J.,
Foulds, H.J. 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
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"I beveegelse” er den forste praesidentielle kampagne for Det Europaeiske Smerteforbund (EFIC), som blev lanceret i 2018.
Den retter sig mod at @ge opmaerksomheden pa vigtigheden af fysisk aktivitet som bade forebyggelse og handtering af

smerte. For at lzere mere om kampagnen kan du besage vores webside og falge #EFIConthemove kampagnen pa
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On The Move / "I bevaegelse” kampagnen er udviklet i samarbejde med den europaeiske afdeling af Verdensorganisatio-

nen for fysioterapeuter.
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EFIC er en multidisciplinzer professionel organisation indenfor smerteforskning og smertemedicin. Den ) World Confederation Den europzeiske region af verdensorganisationen af fysioterapeuter repreesenterer 38 af de

bestar af 37 europaeiske afdelinger af IASP og repraesenterer omkring 20.000 leeger, sygeplejersker, forskere,
psykologer, fysioterapeuter og andre sundhedsprofessionelle der er involveret i smertebehandling.

DERFOR) ER DET VIGTIGT

Fysisk aktivitet er sikkert for alle patienter
med kroniske smerter.

European Pain Federation EFIC°
‘On the Move’

Mange slags fysiske aktiviteter
er velegnede

Vaelg fysisk aktivitet sammen med patienten og tilpas den til deres behov.
2 Anbefalinger for fysisk aktivitet:

» Frekvens: Mindst 5 gange pr. uge

« Intensitet: Moderat. Dette betyder at arbejde hardt nok til at svede,
men under snakkegraensen.

« Tid: 20-60 minutters kontinuerligt aktivitet eller kortere intervaller
med styrketreening (f.eks. Iafte lette veegte, armlaft).

« Type: Kontinuerlige og rytmiske gvelser, der involverer store
muskelgrupper, men som ikke forvaerrer symptomerne
(ga, jogge, svzemme, danse, etc.).

« Progression: @ge varighed for intensitet.
F.eks. ved gang pa gangband, og varigheden og hastigheden
for du gger stigningen.

|
¢ 5

Om ER-WCPT

EUROPEAN REGION

N nationale fysioterapeutforeninger, inkl. alle medlemmer af EU. Vores proaktive engagement er
for Physical Therapy ¢ vidrage ti, at EU og europeisk politik sigter mod lige adgang til sundhed og kvalitet i
sundhedsvaesenet.
Fysioterapi er en sundhedsprofession med ekspertise i bevaegelse og i at ordinere gvelser til alle
aldre og alle grader af sundhed. Fysioterapi involverer specifikke interventioner til individet og
populationer, hvor bevaegelse og funktion er, eller er i risiko for at blive, truet grundet sygdom,
alderdom, skade, smerte, handikap eller omgivende faktorer. Interventionerne er designet til og
ordineret for at udvikle, gendanne og bibeholde bedst mulige helbred.
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Fysisk aktivitet er godt for dig

og forebygger smerter.

Find en aktivitet
du kan lide.

Fysisk aktivitet er godt for dit helbred
og til at forebygge smerter.

5 TIPS til dig der gnsker at forblive fysisk aktiv

Saet

Lav fysisk aktivitet o;gtil!(ar:‘;\;eéllagte
lidt ad gangen og sammenligne dig
ofte. med andre.

Skab gode vaner.
Tilpas dine aktiviteter
til din dag.

Indarbejd
ysisk aktivitet
i din hverdag.
Tag trappen i stedet for
elevatoren, tag cyklen
eller ga i stedet for
at tage bilen.

Resources

rke, C,, Martin, D, Colvin,

Remember that all
activity is better than none
g’@ World Health
&®” Organization
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Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of
Systematic Reviews
World Health Or
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
sa, S., Dale, 0., 2011

Verdenssundhedsorganisationen anbefaler, at vi dyrker moderat

motion 30 minutter 5 gange om ugen (eksempelvis gar hurtige ture
eller let jogging) eller 10.000 skridt pr. dag. Start langsomt op og @9 Landm,
intensiteten.

, Romundstad, P, Borchgrevi

Association between recreational exercise and chronic pain in the general population: Evidence from the

HUNT study. Pain 152, 2241-2247
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Facebook, Twitter og LinkedIn.
On The Move / "I bevaegelse” kampagnen er udviklet i samarbejde med den europaeiske afdeling af Verdensorganisatio-
nen for fysioterapeuter.

DERFOR) ER DET VIGTIGT

Vores krop er skabt til bevaegelse uanset alder. Vores daglige
vaner pavirker, hvordan vi har det. En fysisk aktiv hverdag har
store fordele for vores helbred, og det er aldrig for sent at starte.

Vidste du det?

bestar af 37 europaeiske afdelinger af IASP og repraesenterer omkring 20.000 leeger, sygeplejersker, forskere,

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

Fysisk aktivitet kan
hjzelp med at reducere
risikoen for at udvikle
kroniske smerter.

Du kan reducere risikoen
for at udvikle:

 Leenderygsmerter med 40%.
« Slidgigt med 50%.
« Kroniske smerter med 10-12% sammenlignet med dem,

der ikke er moderat fysisk aktive 30min 1-2 gange
pr. uge (20-64-arige).

» Kroniske smerter med 27% sammenlignet med dem,
der ikke dyrker motion 2-3 gange om ugen (>65 ar).

EUROPEAN REGION Om ER-WCPT
) World Confederation Den europzeiske region af verdensorganisationen af fysioterapeuter repreesenterer 38 af de

N nationale fysioterapeutforeninger, inkl. alle medlemmer af EU. Vores proaktive engagement er
for Physical Therapy .t bidrage i, at EU og europzisk politik sigter mod lige adgang til sundhed og kvalitet i
sundhedsvaesenet.
Fysioterapi er en sundhedsprofession med ekspertise i bevaegelse og i at ordinere gvelser til alle
aldre og alle grader af sundhed. Fysioterapi involverer specifikke interventioner til individet og
populationer, hvor beveegelse og funktion er, eller er i risiko for at blive, truet grundet sygdom,
alderdom, skade, smerte, handikap eller omgivende faktorer. Interventionerne er designet til og
ordineret for at udvikle, gendanne og bibeholde bedst mulige helbred.



