MIERT) FONTOS EZ

A fizikai aktivitas biztonsagos minden
kronikus fajdalommal él6 paciens

MOZDULJUNK!

Tippek minden egéSZSég ugyi SZa kem ber SZéma’ ra, szamara. Enropean:Pain Federat,ion EFIC®
hogy miért és hogyan javasoljuk a fizikai aktivitast kronikus fajdalom esetén. onthe Move

Nagyon sok (kronikus) fajdalommal él6
ember egyaltalan nem aktiv fizikailag:

hogyan tudsz segiteni
Nekik ezen valtoztatni?

Sokféle fizikai aktivitas alkalmas

Valasszatok ki a pacienssel kozosen, az 6 igényei szerint a fizikai aktivitast

2D A testmozgasra vonatkozé ajanlasok:

» Gyakorisag: Legalabb 5 alkalom hetente

« Intenzitas: Kozepes. Ez példaul annyit jelent, hogy intenziv annyira
a mozgas, hogy elkezdjen izzadni, de képes beszélgetést folytatni.

« Id6: 20-60 perc folyamatos aktivitas vagy rovidebb id6k6zok,
ellenéllassal szemben végzett gyakorlatokkal 6tvozve
(pl. konnyii sulyok emelése, karemelés)

« Tipus: Folyamatos és ritmikus gyakorlatok, melyek a fébb
izomcsoportokat bekapcsoljak, de nem rontjak a tiineteket
(pl. séta, kocogas, tszas, tanc stb.)

» Progresszio: EI6bb a mozgas idétartamat noveld,
és csak utana az intenzitas.
Példaul: futéopadon jaraskor, a tavolsagot és a séta tempojat fokozd,
miel6tt az emelked6 szogét novelnéd.

Amikor ajanlod a fizikai aktivitast:

« Végezz atfogo bio-pszicho-szocialis vizsgalatot és a pacienssel egyiitt
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Az EFIC® Mozgasban kampanyarol Az Eurépai Fajdalom Szovetségrol (EFIC®) EUROPEAN REGION AZ ER-WCPT-rol

Akampany célja, hogy felhivja a figyelmet a fizikai aktivités fontossagara a krénikus fajdalom megel6zésében és fajdalom kutatds és az orvoslas teriiletén, mely a Nemzetkozi Fajdalom Tarsasag (International Association for
menedzselésében. Tovabbi informéciéért latogass el a honlapunkra és kévesd az #EFIConthemove kampanyt Facebook- the Study of Pain - IASP) 37 eurépai csoportjat gyiijti ssze és kozel 20.000 orvost, &polét, kutatdt, pszichold-

Confederation for Physiotherapy - ER-WCPT) az Orszagos Gydgytorna Egyesilletek 38 eurdpai

Az Eurépai Fajdalom Szovetsé lozgasban”Kampanya az elsé, EFIC elnokségi kampany, melyet 2018-ban inditottunk el. Az Eurdpai Fajdalom Szovetség (European Pain Federation — EFIC) egy multidiszciplinaris szakmai szervezet a @ woﬂd (onfederaﬁon A Gydgytornaszok Vilagszovetségének Eurdpai Régidja (European Region of the World
J for Physical Therapy  orszagat kepviseli, ideértve minden tagallamot. Pro-aktiv elkatelezédésiink, hogy hozzajarul-

on, Twitteren és LinkedInen. ML guist, gydgytornasz-fizioterapeutéat és mas egészségiigyi szakdolgozot képvisel, akik a fajdalom orvoslasaban junk az EU-s és eurdpai iranyelvekhez, eljarasokhoz, az egyenl6 hozzaférés(i és minéségii egészségtigyért.

Az EFIC Mozgasban kampany infografikai a Gyogytornaszok Vilagszévetségének Europai Régidjaval kozosen lettek
kidolgozva.

reszt vesznek.
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, id6sodés, sériilés, fajdalom,
korlétozottsag, elvéltozés vagy kérnyezeti faktorok miatt Az ilyen beavatkozasok tervezése és elGirasa az optimlis egészség
fejlesztését, visszaallitésat és fenntartasat célozzak meg.




