MOZDULJUNK! 25 oros=

A fizikai aktivitas segithet csokkenteni a fajdalmadat,

4 g Z A javithatja az életmindségedet és csokkenti mas . .
Tfa.stmozgassa'l I’fapcsolatos tIIPPIEk krénikus kronikus betegségek kockazatat Eumpealja?‘:?n:ﬁ::t}m =
fajdalommal él6 emberek szamara (példaul: szivbetegségek, cukorbetegség)

Legyél pozitiv, meg tudod csinalni! Nem vagy egyeddil
« Olvasd a helyi hirdet6tablakat, hogy van-e olyan csoport, ahol a neked tetsz6 mozgasformat (izik és
amihez csatlakozhatsz.

« Inkabb egyediil, vagy tarsasagban szeretnél mozogni? Van olyan baratod, aki szivesen csatlakozna hozzad?
Ez segithet a motivaciéban!

- Oszd meg a sikereidet! Példaul Iétrehozhatsz egy WhatsApp-csoportot

vagy egy masik tizenetkiild6 csoportot, és tudasd masokkal is, amikor

\ ’ / » Gyakran az els6 lIépések a legnehezebbek.
» Legyen mozgassal kapcsolatos célod, kezdd egy egyszeriivel.
« Valassz olyan mozgasformat, amit élveztél régebben,
példaul a sétalas, a tanc.

- » Rendszeresen vizsgald feliil a céljaidat. elérted a' célodat a mozgas te’rén. Qlz,
« Vezess napl6t a mozgasrél, de akar A7 N7, Q2

\\\ ’,
alkalmazast is hasznalhatsz a fejlédésed
nyomon kovetesére.
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A kevés mozgas jobb, mint a
semmilyen mozgas

Figyelj magadra
Lehetnek rosszabb napok

Talald meg a szamodra megfeleld
egyenstlyt a mozgas és a pihenés kozott

,RA, , Martin, D.,
- ° A mozga’s és a ﬁZikai aktiVita’s Valéban Physical ’activity and exercise for chronic pain in adults:

Csokkentl a fajdalmadat, an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database

« Rossz napod vagy heted van? Ne e —
foglalkozz vele - inkabb gondolkodj azon,

I Ne feledd:

Atheory-based, oriented, outdoor walking programme for older adult with
hogyan tudSZ l’ljra elkezdeni mozogni, difficulty walking outdoors: protocol for the Getting Older Adults Outdoors
o o a ~ (GO-OUT) randomised controlled trial. BMJ Open 20;9(4):e029393 ? W Id H I h
* Ne legyél tul szigori magaddal. o1, Sal, K, clomali ., Tohanen, A, ) World Hea't
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Distinct trajectories of physlcal activity and related factors during the life course in the general =
‘ N e fe I ed d . population: a systematic review. BMC Public Health. :27 , e e, . ) .
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Silverstein, R, Vandero ch,H, Long, A, Kab Hootman, LM, 2015-20 Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) azt javasolja, hogy heti 5 alkalommal,

» Ha kétségeid vannak, fordulj gyogytornasz- e el E“*ZS;QW‘”“P'“G Welnes Progam- ians MR Norb Mot Wy 30 percig tart6 kozepes intenzitasu mozgast végezziink (példaul gyors gyaloglas
ﬁZiOteraPGUtéhOZ tanacsérta mozgésprogram Hanson, S., Jones, A. 2015 Is there evidence that walking groups have health benefits? A systematic review and vagy konnyu kocogas) vagy napi 10.000 lépést tegyiink meg.

elkezdésével vagy folytatasaval kapcsolatban. meta-analysis. Br ) Sports Med. 49(11):710- Kezdd el lassan a mozgast és fokozatosan haladj felfelé.

Ex medicine Australia, 2014 Chronic Pain and exercise. http://exerciseismedicine.com.au/

Az EFIC® Mozgasban kampanyarol Az Eurdpai Fajdalom Szovetségrol (EFIC®) EUROPEAN REGION AZ ER-WCPT-rol

Az Eurépai Fajdalom Szdvetség "Mozgéasban” Kampanya az elsé, EFIC elnSkségi kampany, melyet 2018-ban inditottunk el. Az Eurépai Féjdalom Szévetség (European Pain Federation - EFIC) egy multidiszciplinaris szakmai szervezet a World Confederation A Gysgytornaszok Vildgszovetségének Europai Régioja (European Region of the World
A kampany célja, hogy felhivja a figyelmet a fizikai aktivitas fontossagara a kronikus fajdalom megelézésében és fajdalom kutatas és az orvoslas teriiletén, mely a Nemzetkézi Fajdalom Tarsasag (International Association for . Confederation for Physiotherapy - ER-WCPT) az Orszagos Gydgytorna Egyesiiletek 38 eurépai
menedzselésében. Tovabbi informaciéért latogass el a honlapunkra és kévesd az #EFIConthemove kampényt Facebook- the Study of Pain - IASP) 37 eurdpai csoportjat gy(jti dssze és kézel 20.000 orvost, dpolét, kutatét, pszichols- for Ph)'SIC3| Thera PY  orszagat képviseli, ideértve minden tagallamot. Pro-aktiv elkotelezédésiink, hogy hozzajérul-
on, Twitteren és LinkedInen. gust, gyégytornasz-fizioterapeutat és mas egészségligyi szakdolgozot képvisel, akik a fajdalom orvoslasaban junk az EU-s és eurdpai irdnyelvekhez, eljarasokhoz, az egyenl6 hozzaférésii és minGségii egészségiigyért.

reszt vesznek.

Az EFIC Mozgasban kampany infografikai a Gyogytornaszok Vilagszovetségének Eurdpai Régidjaval kdzosen lettek A fizioterapia olyan egészségiigyi hivatas, mely a mozgast és a mozgasprogram felirésat illetéen szakértelemmel rendelkezik,

kidolgozva. minden egészségiigyi terileten és életciklusban. A fizioterapia konkrét beavatkozasokat jelent olyan egyének és populaciok

széméra, ahol a mozgas és a funkcid veszélyeztetve van, vagy veszélyeztetve lehet, betegség, idsodés, sériilés, fajdalom,
korlatozottsag, elvaltozas vagy kornyezeti faktorok miatt Az ilyen beavatkozasok tervezése és elirdsa az optimalis egészség
fejlesztését, visszadllitasat és fenntartasat célozzak meg.



