Chodzenie przy bélu przewlekiym Uﬁ%‘%ﬂ?ﬁ 7N

Chodzenie nie musi by¢ intensywne,

szybkie ani dlugie, aby byto skuteczne.
Dla 0s6b zyjacych z bélem przewlektym najbardziej pomocne
/ jest rozpoczecie na wygodnym poziomie i stopniowe
zwiekszanie aktywnosci w czasie.
Q wandelen stap voor stap op te bouwen.

Zacznij od swojego obecnego

poziomu,

nawet jesli wydaje sie on
bardzo niski. Kazdy krok
sie liczy!

Zwiekszaj stopniowo
"~ na przyktad dodajac 5

okoto 500 dodatkowych
krokow co kilka dni lub co
tydzien.

minut chodzenia lub /Jll

\) Regularnoscliczy sie bardziej

niz dystans czy
tempo.Regularne
chodzenie jest

wazniejsze niz osiagniecie
konkretnego celu
krokowego jednego dnia.

Podziel chodzenie na

krotkie odcinki,

jesli to potrzebne

(np. kilka 5-10-minutowych
spaceréw w ciggu dnia).
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8 Zacznij tam, gdzie jestes
postepuj krok po kroku i wybieraj taki rodzaj
ruchu, ktéry wydaje sie mozliwy do

wykonania i ma dla Ciebie znaczenie.
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European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

Wybierz otoczenie, ktore wydaje
sie bezpieczne i wygodne,

takie jak parki, chodniki,
centra handlowe, a nawet
spacery w pomieszczeniach.

:

Znajdz to, co Cie motywuje
na przyktad chodzenie zinng
osobg, stuchanie muzyki lub
podcastéw, czy sledzenie
postepdéw za pomoca (T
telefonu lub urzadzenia
noszonego na ciele.

Chodz w komfortowym tempie
i zwiekszaj predkosc
stopniowo, tylko gdy
poczujesz, ze jest to
mozliwe do zniesienia.

Skup sie na postepie, nie na
perfekgji.

Zadaj sobie pytanie: Czy
poruszam sie troche
wiecej niz w zeszlym
tygodniu?

Korzystaj ze wsparcia, jesli to
pomaga.

Wspodlne chodzenie,
dotaczenie do grupy lub
korzystanie z krokomierza czy
aplikacji moze utatwic
utrzymanie regularnosci i
budowanie

pewnosci siebie z czasem.
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Zeskanuj, aby dowiedzie¢ sie wiecej
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