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Gdyby aktywnosc fizyczna byfa lekiem, zostataby zaklasyfikowana

jako lek cudowny
(Profesor Dama Sue Bailey, Przewodniczaca Akademii Krolewskich Uczelni Medycznych, 2015)

Dlaczego o to dbamy? Znaczenie aktywnosci fizycznej w zapobieganiu bolowi przewlektemu
+ Do dobrze znanych korzysci zdrowotnych ptynacych z aktywnosci fizycznej nalezy zmniejszone ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe, choroby sercowo-naczyniowe i cukrzyce, a takze poprawa zdrowia
psychicznego.

+ Mniej znany jest fakt, ze wieksze nasilenie aktywnosci fizycznej i cwiczen jest takze zwiazane ze
zmniejszonym ryzykiem wystapienia przewlektego bolu.

« Bol przewlekty definiuje sie jako bol wystepujacy codziennie przez 12 tygodni. Stanowi on istotny problem
zdrowotny dotykajacy 12-30% Europejczykdw (23% Belgow).

« Koszty obciazajace gospodarke s3 ogromne, obejmujac zarowno koszty opieki zdrowotnej, jak i utracona
produktywnosc¢ (2,2% PKB w Niemczech, 2,8% w Irlandii, i 1,7% w Holandii)®.

* Znaczacy jest rowniez koszt osobisty w zakresie niepetnosprawnosci fizycznej, leku, depresji, zaburzen snu

oraz niskiej jakosci zycia?.

Uznane korzysci aktywnosci fizycznej

Badania wykazaty, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej o zaleconej intensywnosci:

* Zmniejsza ryzyko wystgpienia bélu plecow w okolicy ledzwiowej o 40%®.

» Zmniejsza ryzyko wystapienia choroby zwyrodnieniowej stawdw o 50% (np. w stawach biodrowych, stawach
kolanowych)*.

« Zwiekszenie czestosci, czasu trwania oraz intensywnosci ¢wiczen zwigzane jest z mniejszym ryzykiem
wystapienia bélu przewlektego, kiedy uwzgledni sie wiek, wyksztatcenie, oraz palenie papierosow?®.

« W grupie os6b w wieku 20-64 lat zmniejsza ryzyko wystapienia bolu przewlektego o 10-12%, w poréwnaniu
z osobami, ktére nie cwicza®.

W grupie starszych kobiet zmniejsza ryzyko wystapienia bolu przewlektego o 21-38%, w poréwnaniu z
osobami, ktére nie cwicza®.

+ Osoby starsze, ktére cwicza bardziej regularnie, przez dtuzszy czas oraz z wieksza intensywnoscia, cechuje
mniejsze prawdopodobienstwo wystapienia bélu przewlektego.

+ Osoby w wieku produkcyjnym, ktére cwicza 3-5 razy w tygodniu, réwniez cechuje mniejsze

} prawdopodobienstwo wystapienia bélu przewlektego®. }}



O co w tym chodzi? Kampania Europejskiego Stowarzyszenia Towarzystw Boélowych (EFIC) ,,W

ruchu”

Europejskie Stowarzyszenie Towarzystw Bolowych EFIC® rozpoczyna kampanie ,W ruchu”, aby zwiekszy¢c
Swiadomos¢ znaczenia aktywnosci fizycznej w zapobieganiu boélowi przewlektemu. EFIC to multidyscyplinarna,
profesjonalna organizacja, reprezentujgca ponad 20 000 europejskich pracownikow opieki zdrowotnej,
zaangazowanych w prowadzenie badan nad bélem oraz leczenie bélu.

Jakie jest nasze wezwanie do dziatania?

+ Wszyscy pracownicy opieki zdrowotnej powinni udziela¢ pacjentom informacji na temat znaczenia
aktywnosci fizycznej oraz roli, jaka aktywnosc fizyczna odgrywa w zapobieganiu bdlowi przewlektemu.
Wymaga to wiedzy, motywacji, wspierania (uzywania jezyka zrozumiatego dla pacjentéw), istnienia fizycznego
Srodowiska, utatwiajacego zmiane, oraz planu, ktéry pomoze pacjentom wytrwac.

+ Decydenci powinni popierac to podejscie poprzez interwencje polityczne, ktére zachecaja do zapobiegania
bélowi poprzez aktywnosc fizyczna oraz podnosza Swiadomosc tej kwestii wsrdéd ogoétu spoteczenstwa.

+ Decydenci maja do odegrania rowniez role w zakresie planowania przestrzeni miejskiej, zabezpieczania
przestrzeni zielonych (parki, obiekty sportowe w szkotach, przestrzenie zielone), ktére pozwalaja

spoteczenstwu na rozwiniecie umiejetnosci zwigzanych ze zdrowym stylem Zzycia.

Jak mozesz pomaoc?

« Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca 150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o sredniej intensywnosci
tygodniowo (jaka moze by¢, na przyktad, 10 000 krokéw dziennie) — czy osiagasz ten cel?

« Zamiesc¢ zdjecie Twojego krokomierza w mediach spotecznosciowych z hashtagami

#EFIConthemove #painprevention #stayactivetopreventpain

+ Oznacz przyjaciela/wspétpracownika i zapros jego/ja, aby podjat/podjeta wyzwanie i kontynuowat/a tancuszek!

+ Nasza kampania przyjmuje podejscie “zyj zgodnie z gtoszonymi przez siebie zasadami”, wiec nasza spotecznosc
Europejskiego Stowarzyszenia Towarzystw Bélowych zrobi to samo! Sledz nas na Facebooku, Twitterze, i LinkedIn i badz
na biezaco z nasza kampania i wszystkimi naszymi dziataniami!

- Oto kilka wskazéwek, ktére pomoga Ci utrzymywac aktywnosc:

> korzystaj ze schodow zamiast windy,

> do pracy p6jdz pieszo lub pojedz rowerem, zamiast korzystac z samochodu lub transportu publicznego,

> pamietaj, zeby wstac z krzesta raz na godzine (ustaw budzik, aby sobie pomadc),

> mysl kreatywnie, mozesz na przyktad nabyc biurka z rowerami stacjonarnymi do Twojego biura.

W celu uzyskania dalszych informacji skontaktuj sie z nami pod adresem
secretary@efic.orq lub odwiedz https://www.europeanpainfederation.eu/
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