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Aktywnosc¢ fizyczna jest dla Ciebie dobra

i moze zapobiec bolowi

Znajdz forme

Aktywnos¢ fizyczna jest dobra dla

Twojego zdrowia i dla zapobiegania bolowi.
5 WSKAZOWEK dla tych, kt6rzy chcg byé
aktywni fizycznie przez dluzszy czas

lubisz.

Wyznacz

Wykonuj aktywnos¢ rozsqdpe f:ele!
i 5tko i Unikaj
fizyczna krotko i ) .
poréwnywania

czesto. siebie do innych.

Stworz dobre
nawyki. Dopasuj
Twoja aktywnos¢
do swojego dnia.

Wiacz
aktywnosc fizyczna w
zycie codzienne.
Skorzystaj ze schodow
zamiast windy, pojedz
rowerem lub przejdz
pieszo, zamiast
skorzystac z
samochodu.

Pamietaj, ze kazda aktywnosc jest
lepsza niz jej brak
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- Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca 150 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo (pie¢ szybkich spaceréw po
30 minut) lub 20 minut / 10 000 krokéw dziennie.

* Rozpocznij program ¢wiczeri powoli i stopniowo zwiekszaj intensywnos¢.

O kampanii EFIC® ,W ruchu”

Kampania Europejskiego Stowarzyszenia Towarzystw Bolowych (European Pain Federation) ,, W ruchu
to pierwsza kampania prezydencka EFIC. Celem rozpoczetej w 2018 roku kampanii jest zwiekszenie
$Swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej w zapobieganiu bolowi przewlektemu oraz w
postepowaniu z nim. Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz nasza strone i sledz naszg kampanie

#EFIConthemove na Facebooku, Twitterze i LinkedIn.
Infografike kampanii ,, W ruchu” opracowano we wspotpracy z Europejskim Regionem Swiatowej Kon-
federacji Fizjoterapii (World Gonfederation for Physiotherapy)
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O Europejskim Stwowarzyszeniu Towarzystw Bolowych EFIC®
EFICto multidyscyplinarna, profesjonalna organizacja, dziatajgca w dziedzinie badari nad bélem i leczenia
bolu, naktora sktada sie 37 europejskich oddziatow Miedzynarodowego Towarzystwa Badania Bolu (Inter-
national Association for the Sudy of Pain, IASP), i ktora reprezentuje okoto 20 000 lekarzy, pielegniarek,
naukowcow, psychologow, fizjoterapeutow, i innych pracownikéw ochrony zdrowia zajmujacych sie¢ me-
dycyna bolu.

Nasze ciata s3 stworzone do ruchu niezaleznie od wieku.
Codzienne nawyki wpltywaja ha nasze samopoczucie.
Bardziej aktywny tryb zycia daje nam ogromne korzysci
zdrowotne, a nigdy nie jest za p6zno, aby go rozpoczac.

Czy wiedziates?

?

kroku

Aktywnos¢ fizyczna
moze pomoc Ci
zmniejszy<¢ ryzyko
wystapienia
przewlektego bélu.

Mozesz zmniejszy¢
ryzyko wystapienia:

+ Bolu plecow w okolicy ledzwiowej 0 40%

+ Choroby zwyrodnieniowej stawéw o 50%

+ Przewlektego b6lu o 10—12% w poréwnaniu z
osobami, ktére nie wykonuja umiarkowanej
aktywnosci fizycznej przez 30 minut -3 razy w
tygodniu (w wieku 20-64 lat).

+ Przewlektego bolu o 27% w poréwnaniu z osobami,
ktore nie wykonuja aktywnosci fizycznej 2-3 razy w
tygodniu (w wieku powyzej 65 lat).

EUROPEAN RECION o ER'WCPT

World Confederation Europejski Region $wiatowej Konfederadji Fizioterapii ( The European Region of the World Gonfedera-

'Ol Phyu(al IhﬂiW tion for Physiotherapy, ERWCPT) reprezentuje krajowe Towarzystwa Fizjoterapii z 38 krajow Eu-
ropy, wiaczajac wszystkie paristwa cztonkowskie. Celem naszego proaktywnego zaangazowania
jest wptyniecie na polityke UE i Europy w dazeniu do réwnego dostepu i wysokiej jakosci opieki
zdrowotnej. Fizjoterapia to zawod medyczny specjalizujacy sie w przepisywaniu ruchu i ¢wiczeri
przez caty okres zycia i w catym spektrum zdrowia. Fizjoterapia obejmuje specyficzne dziatanie na
jednostki oraz populacje, w przypadku ktérych ruch i funkcjonowanie s lub moga by¢ zagrozone
przez: chorobe, starzenie sig, uraz, bol, niepetnosprawnos¢, inne zaburzenia badz czynniki
srodowiskowe. Tego rodzaju dziatania sa zaprojektowane oraz zalecane, aby rozwina¢, przywrocic,

i utrzymac optymalny stan zdrowia.
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dla osdb zyjacych z bolem przewlektym przewlektych (np. chordb serca, cukrzycy).

Badz pozytywnie nastawiony, ze mozesz to

\ o  zrobid!

¢ Zaczynanie jest czesto najtrudniejsze.

¢ Miej cel zwigzany z aktywnoscia fizyczng - zacznij od tatwego celu.
* Podejmij aktywnosc¢ fizyczng, ktéra sprawiata Ci przyjemnosé w

Nie jestes sam

« Przeczytaj lokalne tablice ogtoszeri, zeby sprawdzi¢, czy s jakies lokalne grupy aktywnosci fizycznej, do ktorych mogtbys/mogtabys dotaczyc.

+ Czy wolisz ¢wiczy¢ sam/a czy z kim$ innym?Czy mogtbys/mogtabys spotkac sie z przyjacielem/przyjaciotka, aby wykonywac aktywnos¢ fizyczna?To
mogtoby wspoméc Twojg motywacje!

Wskazéwka

przesztosci, np. spacer, taniec.
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e Prowadz dziennik aktywnosci fizycznej

Stuchaj samego siebie
Zte dni mogda sie zdarzy¢

Odpowiednio zbalansuj

aktywnosc fizyczna i odpoczynek

Colvin, L.
Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
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* Masz zly dzien lub tydzieni? Nie rozpamietuj tego -
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O kampanii EFIC® ,,W ruchu 0O Europejskim Stowarzyszeniu Towarzystw Bélowych EFIC® O ER-WCPT
EFIC to multidyscyplinarna, profesjonalna organizacja, dziatajaca w dziedzinie badar nad bélem i leczenia m World Confederation  curopejski Region Swiatowej Konfederacji Fizjoterapii (The European Region of the World Confederation
bolu, na ktéra skkada sie 37 europejskich oddziatéw Miedzynarodowego Towarzystwa Badania Blu (Inter- for Physical Therapy for Physiotherapy, ERWCPT) reprezentuie krajowe Towarzystwa Fizjoterapii z 38 krajow Europy,

!“““"W"'"" ™ national Association for the Study of Pain, IASP), ra reprezentuje okoto 20 000 lekarzy, pielegniarek, wiaczajgc wszystkie paristwa cztonkowskie. Celem naszego proaktywnego zaangazowania jest

Kampania Europejskiego Stowarzyszenia Towarzystw Bélowych (European Pain Federation) ,,W ruchu” (
to pierwsza kampania prezydencka EFIC. Celem rozpoczetej w 2018 roku kampanii jest zwiekszenie
swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej w zapobieganiu bélowi przewlektemu oraz w postepowa-

niu z nim. Aby dowiedziec sie wigcej, odwiedz nasza strong i sledz nasza kampanig #EFIConthemove na naukowcéw, psychologdw, fizjoterapeutéw, i innych pracownikéw ochrony zdrowia zajmujacych sig me- wplyniecie na polityke UE i Europy w dazeniu do réwnego dostepu i wysokiej jakoci opieki zdrowotnej.
Facebooku, Twitterze i LinkedIn.

Infografi mpanii ,,W ruchu” opracowano we wspétpracy z Europejskim Regionem Swiatowej Kon-
federacji terapii (World Confederation for Physiotherapy)
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ia i w calym spektrum zdrowia. Fizjoterapia obejmuje specyficzne dziatanie na jednostki oraz
populacje, w przypadku ktérych ruch i funkcjonowanie s3 lub moga by e przez: chorobe,
starzenie sie, uraz, bdl, niepetnosprawnos¢, inne zaburzenia badz czynniki srodowiskowe. Tego rodzaju
dziatania s3 zaprojektowane oraz zalecane, aby rozwinac, przywrdci¢, i utrzymaé optymalny stan

zdrowia.
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Wiele osob z (przewlekiym) bolem

Wiele rodzajow aktywnosci fizycznej jest

nie jest aktywnych fizycznie: odbpowiednich

Wybietz aktywnos¢ fizyczng wspOlnie z pacjentami i oprzyj wyb6r na ich potrzebach.

Jak mozesz pomoc

AW Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej

Im to zmienicé?

*+ Czestotliwos¢: Przynajmniej piec razy w tygodniu.

+ Intensywnos¢: Umiarkowana. To oznacza ¢wiczenie na tyle intensynwe, aby sie
spoci¢, ale nadal méc prowadzi¢ rozmowe.

+ Czastrwania: 20-60 minut ciagtej aktywnosci lub krétsze interwaty
przeplatane ¢wiczeniami oporowymi (przyktady: podnoszenie lekkich ciezaréw,

unoszenie ramion).

- Typ: Ciagte i rytmiczne ¢wiczenia angazujace gtéwne grupy miesniowe, ale
niepogarszajace objawow (spacerowanie, jogging, ptywanie, taniec itd.).

+ Zwiekszanie trudnosci: Zwieksz czas trwania aktywnosci zanim zwickszysz

intensywnosc.
Kiedy zalecasz aktywnosc¢ fizyczna:

Przyktady: W przypadku spacerowania po biezni, zwieksz czas trwania i predkos¢
spaceru, zanim zwickszysz stopieri nachylenia.

- Dokonaj kompleksowej oceny biopsychospotecznej pacjenta i ustal cele
(funkcjonalne).

+ Rozpoznaj i oméw przeszkody (zwigzane zaréwno z pacjentem, jak i Srodowiskiem).
+ Opracuj indywidualne, przyjemne, zwigzane z pacjentem i dostosowane do jego
potrzeb cele, tak aby poprawic przestrzeganie zalecen.

+ Dostosuj edukacje do pacjenta, tak aby uja¢:

Exercise therapy for chronic pain. Phys Med Rehabil
G. L, Schiltenwolf, M., Cashin, A.

ic musculoskeletal pain: A biopsychosocial approach.
Musculoskeletal Care. 15(4):413-421

n,J.L, Holden, M. A,, Mason, E. E. & Fc .
Interventions to improve adherence to exercise for chronic musculoskeletal pain
in adults. Cochrane Database Syst Rev, Cd005956.

= Wp‘l'y\N aktywnos’d flzyanei na Uk*ad nerWOWY' Moving on to Movement in Patients with Chronic Joint Pain. Pain Clinical Updates.
— Edukacje ukierunkowana na unikanie lekowe, przekonania, postrzeganie i
edukacje dotyczacy zachowar zwigzanych z aktywnoscia.

— Zalecenia, jak wykonac zaplanowany program aktywnosci fizyczne;j.

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

prevents development of chronic muscle pain through modulation of supraspinal
opioid and serotonergic mechanisms. Pain Rep. 21;2(5):e618

O kampanii EFIC®,,W ruchu”

Kampania Europejskiego Stowarzyszenia Towarzystw Bélowych ( Biropean Pain Federation) ,, W ruchu”
to pierwsza kampania prezydencka EFIC. Celem rozpoczetej w 2018 roku kampanii jest

zwiekszenie swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej w zapobieganiu bolowi przewlektemu
orazw postepowaniu z nim. Aby dowiedziec sie wigcej, odwiedz nasza strone i sledz

nasza kampanie #EFIConthemove na Facebooku, Twitterze i LinkedIn.

O Europejskim Stowarzyszeniu Towarzystw Bélowych EA
EFICto multidyscyplinarna, profesjonalna organizacja, dziatajgca w dziedzinie badari nad bolem i leczenia
bélu, na ktérg sktada sie 37 europejskich oddziatow Miedzynarodowego Towarzystwa Badania Bolu
(International Association for the Sudy of Pain, I1ASP), i ktéra reprezentuje okoto 20 000 lekarzy,
pielegniarek, naukowcow, psychologow, fizjoterapeutow, i innych pracownikéw ochrony zdrowia
zajmujacych sie medycyna bolu.

World Confederation
for Physical Therapy

Infografike kampanii ,, W ruchu” opracowano we wspotpracy z Europejskim Regionem Swiatowej Kon-
federacji Fizjoterapii (World Qonfederation for Physiotherapy)
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O ER-WCPT

Europejski Region Swiatowej Konfederacji Fizioterapii (The Eiropean Fegion of the World Gonfederation for Physiotherapy,
ERWCPT) reprezentuje krajowe Towarzystwa Fizioterapii 2 38 krajow Europy, wiaczajac wszystkie paristwa czionkowskie.
Gelem naszego proaktywnego zaangazowania jest wplyniecie na polityke UE i Europy w dazeniu do réwnego dostepu i
wysokie] jakosci opieki zdrowotnej. Fizjoterapia to zawod medyczny spedjalizuiacy sie W przepisywaniu ruchu i éwiczers
przez caly okres zycia i w calym spektrum zdrowia. Fizjoterapia obejmuje specyficzne dziatanie na jednostki oraz
populacie, w przypadku ktérych ruch i funkcjonowanie s3 lub moga by¢ zagrozone przez: chorobe, starzenie sig, uraz, bol,
niepefnosprawnos¢, inne zaburzenia badz czynniki $rodowiskowe. Tego rodzaju dziatania sq zaprojektowane oraz
zalecane, aby rozwinaé, przywrocic, i utrzymac optymalny stan zdrowia.




