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,Valu korral on puhkus parim.*

MOUT | Kui teil on valu, on kéige turvalisem puhata. Liikumine véib olukorda halvendada.

@ vioaories eanus: | Paljude valuseisundite korral toetab kerge ja joukohase liikumise jatkamine
teie iseseisvust ja heaolu marksa paremini kui puhkamine.

o MIKS SEE OLULINE ON?

Py Valu ei tihenda alati, et midagi on . Liikumine toetab igapaevast toimetulekut ja
kahjustatud * heaolu

Paljude krooniliste valuseisundite korral muutub Selliste seisundite nagu kroonilise alaseljavalu,
narvisiisteem aja jooksul tundlikumaks. Valu liikumise osteoartroosi ehk liigesekulumuse ja fibromualgia
ajal ei tahenda tingimata, et teete endale liiga. Selle korral voib regulaarne kerge ja joukohane liikumine
moistmine on oluline esimene samm, et tunda end vahendada valu ning parandada kehalist voimekust.
liilkudes kindlamalt. Eesmark on aidata teil teha rohkem seda, mis on teie
igapaevaelus oluline.

Pikaajaline vahene lilkkumine voib olukorda
halvendada -

Pikaajaline vahene kehaline aktiivsus voib soodustada
lihasjou ja liigeste liikuvuse vahenemist ning
suurendada narvisisteemi tundlikkust. Voimaluse
korral kerge ja joukohase liikumise jatkamine aitab
seda noiaringi katkestada.

Alustage viikestest sammudest ja suurendage koormust jark-jargult

Kohe pingutava treeninguga alustada ei ole vaja. Alustage lihikestest ja joukohastest tegevustest ning suurendage
nende kestust voi koormust tasapisi. Nii kasvab kindlustunne, mis omakorda julgustab edasi lilkkuma. Oluline on
edasiminek, mitte tiiuslikkus. Arge sundige end tugevast valust hoolimata jatkama.
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& MIDA NAITAVAD UURINGUD?

Ulatuslikus lilevaates sadadest uuringutest, milles osales kiimneid tuhandeid kroonilise valuga inimesi,

leiti, et treening ja kerge liikumine aitasid jarjepidevalt vahendada valu ning parandada igapdevast

toimetulekut eri seisundite, sealhulgas seljavalu, osteoartroosi ja fibromialgia korral. Kui kehalise

aktiivsusega alustati jark-jargult ja inimese seisundile sobivalt, ei leitud toendeid selle kahjuliku moju

kohta.

Teistes uuringutes leiti, et lilkkumishirm ja valu katastrofiseerimine olid tihed tugevamad tegurid, mis

ennustasid pikaajalisi piiranguid igapaevases toimetulekus. See rohutab, et liikumisel kindlustunde

taastamine on sama oluline kui lilkkumine ise.

Geneen et al. (2017). Physical activity and exercise for chronic pain in adults: an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of Systematic

Reviews.
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See teabeleht tdiendab EFIC-i kampaaniat
On the Move, mis tutvustab kehalise
aktiivsuse tdhtsust valuga elavatele
inimestele.

Dr Brona Fullen
e Flsioteraapia kaasprofessor, University College

Dublin. EFIC-i president aastatel 2020-2023.

EFIC-i kampaania On the Move - kehaline aktiivsus
kroonilise valu korral.

" PEAMINE JARELDUS

Ukski treeninguliik ei ole teisest parem ning
igasugune lilkkumine on parem kui mitte
midagi. Loodan, et see teabeleht annab
kroonilise valuga inimestele kindlust ja
julgust tegutseda.

Dr Keith Smart
Kliiniline valuteadlane ja flisioterapeut.
Flisioteraapia 6ppejoud (Assistant Professor),

University College Dublin.

Valu ei tihenda alati, et teete endale liiga. Paljude, kuigi mitte koigi valuseisundite korral on kerge

lilkumine ja koormuse jarkjarguline suurendamine liks tohusamaid viise oma iseseisvuse ja heaolu

toetamiseks. Alustage vaikestest sammudest, suurendage koormust aeglaselt ja olge endaga

kannatlik. Kui te pole kindel, mis teie olukorras sobib, pidage nou oma arsti, fiisioterapeudi voi

mone teise tervishoiutéotajaga.




