MOZDULJUNK!

A fizikai aktivitas jot tesz

a szamodra és segit megel6zni a fajdalmat

Keress olyan
mozgasformat, ami
tetszik.

A fizikai aktivitas jot tesz az egészségednek,
és a fajdalom is megel6zheto vele.

5 TIPP azoknak, akik hosszutavon szeretnének
fizikailag aktivak lenni

Elérheto
célokat tiizz ki
magad elé! Keriild a
masokkal valo
osszehasonlitast.

Mozogj keveset,
de gyakran.

Alakits ki jo
szokasokat.
Az adott naphoz
igazitsd az
aktivitasod.

Legyen a
mozgas a
mindennapok része.
Lépcsozz liftezés
helyett, kerékparozz
vagy sétalj autozas

A kevés mozgas jobb,
mint a semmilyen mozgas
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Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) azt javasolja, hogy heti
5 alkalommal, 30 percig tarté kozepes intenzitasi mozgast
végezziink (példaul gyors gyaloglas vagy konnyii kocogas)
vagy napi 10.000 lépést tegyiink meg. Kezdd el lassan a mozgast
és fokozatosan haladj felfelé.
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Az EFIC® Mozgasban kampanyarol
Az Eurépai Fajdalom Szovetség “Mozgasban” Kampanya az elsé, EFIC elndkségi kampény, melyet 2018-ban inditottunk el.
A kampany célja, hogy felhivja a figyelmet a fizikai aktivités fontosségéra a kronikus féjdalom megelézésében és
menedzselésében. Tovabbi informaciéért latogass el a honlapunkra és kévesd az #EFIConthemove kampényt Facebook-
on, Twitteren és LinkedInen.

reszt vesznek.

Az EFIC Mozgasban kampany infografikai a Gyogytornaszok Vilagszévetségének Europai Régidjaval kozosen lettek
kidolgozva.
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Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of
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Az Eurdpai Fajdalom Szovetségrol (EFIC®)

Az Eurépai Fajdalom Szévetség (European Pain Federation — EFIC) egy multidiszciplinaris szakmai szervezet a World Confederation A Gyogytornaszok Vilagszovetségének Europai Régioja (European Region of the World
fajdalom kutatas és az orvoslas teriiletén, mely a Nemzetkézi Fajdalom Térsasag (International Association for w

the Study of Pain - IASP) 37 eur6pai csoportjat gyiijti 6ssze és kizel 20.000 orvost, &polét, kutatot, pszichol6-
gust, gydgytornasz-fizioterapeutat és mas egészségiigyi szakdolgozot képvisel, akik a fajdalom orvoslasaban

A testiink, életkortol fiiggetleniil, mozgasra van teremtve.
A mindennapi szokasaink befolyasoljak azt, hogy hogyan
érezziik magunkat. Egy fizikailag aktivabb életstilus
hatalmas egészségiigyi elonyokkel jar, és soha nem késé
elkezdeni.

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

Tudtad?

A fizikai aktivitas

segithet csokkenteni

a kronikus fajdalom
kialakulasanak kockazatat.

Csokkentheted az alabbiak
kialakulasanak esélyét:

Resources

larke, C,, Martin, D., Colvin

« deréktaji fajdalom: 40%-kal

« iziileti kopas: 50%-kal
« kronikus fajdalom: 10-12%-kal, azokhoz képest, akik nem

végeznek 30 percnyi kozepes fizikai aktivitast heti
1-3 alkalommal (20-64 évesek)

« krénikus fajdalom: 27%-kal, azokhoz képest, akik nem végeznek
fizikai aktivitast heti 2-3 alkalommal (65 év felettiek)

ale, 0., 2011

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

EUROPEAN REGION AZ ER-WCPT-rol

. Confederation for Physiotherapy - ER-WCPT) az Orszagos Gydgytorna Egyesiiletek 38 eurépai
for Physical Therapy  orszigat kepuiseli, ideértve minden tagallamot. Pro-aktiv elkitelezédésiink, hogy hozzajarul-
junk az EU-s és eur6pai iranyelvekhez, eljardsokhoz, az egyenlé hozzaférésii és minéségli egészségligyért.

A fizioterapia olyan egészségtigyi hivatas, mely a mozgast és a mozgasprogram felirasat illetéen szakértelemmel rendelkezik,
minden egészségigyi teriileten és életciklusban. A fizioterapia konkrét beavatkozasokat jelent olyan egyének és populaciok
szamara, ahol a mozgas és a funkcio veszélyeztetve van, vagy veszélyeztetve lehet, betegség, idésodés, sé fajdalom,
korlatozottsag, elvaltozas vagy kérmyezeti faktorok miatt Az ilyen beavatkozasok tervezése és eléirasa az optimalis egészség
fejlesztését, visszaallitésat és fenntartasat célozzak meg.



