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more about it please visit our website and follow our #EFIConthemove campaign on Facebook, Twitter and LinkedIn
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The European Pain Federation EFIC is a multidisciplinary professional organisation in the field of pain 
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of Pain (IASP) and representing some 20,000 physicians, nurses, scientists, psychologists, physiotherapists 

and other health care professionals involved in pain medicine

The European Region of the World Confederation for Physiotherapy (ER-WCPT) represents the 
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Physiotherapy is the health profession with expertise in movement and exercise prescription 

throughout the lifespan across the health spectrum. Physiotherapy involves specific interven-

tions to individuals and populations where movement and function are, or may be, threatened 
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PREČO JE TO DÔLEŽITÉ
                       

Fyzická aktivita je bezpečná pre všetkých pacientov
 s chronickou bolesťou

Zdroje

Mnoho ľudí s (chronickou) bolesťou 
nie je fyzicky aktívnych:
Ako im môžeme 
pomôcť to zmeniť?

      activity:          Pred doporučením fyzickej aktivity je potrebné:
       

           
• rozpoznať a riešiť bariéry (vo vzťahu k pacientovi aj k prostrediu
     • urobiť komplexné biopsychologické hodnotenie a určiť ciele

• urobiť to pacientovi “na mieru”, čo najviac príjemné a s ohľadom 
na jeho ciele a potreby
Osobná edukácia pacienta zahŕňa:

- dopad fyzickej aktivity na jeho nervový systém      
      

 

       

      
         

   

     - ako si vytvoriť fyzicky aktívny program

Vhodné sú rôzne typy fyzickej aktivity
         

Vyberajte fyzickú aktivitu s pacientom a na základe jeho potrieb

Odporúčania:

Prečo a ako doporučovať fyzickú aktivitu u chronickej bolesti
Tipy pre zdravotníckych pracovníkov

• Frekvencia: najmenej 5x do týždňa
          

 
             

           
        

            
          

             
         

       
      
   

          

         
    

          
      

      

     • Typ aktivity: pokračujúce alebo rytmické cvičenia, ktoré zapájajú 
hlavné svalové skupiny, ale nezhoršujú ťažkosti (prechádzky, 
jogging, plávanie, tanec…)

    • Uprednostniť trvanie pred intenzitou

         
     

        
      

Príklad: pokiaľ kráčate na bežiacom páse, snažte sa predĺžiť 
dobu cvičenia a rýchlosť pred zvýšením sklonu

• Trvanie: 20-60 minút neprerušenej aktivity alebo kratšie 
intervaly preložené odporovými cvičeniami (napríklad dvíhanie 
ľahkých závaží, dvíhanie ramien)

• Intenzita: mierna - to znamená, napríklad hýbať sa tak, aby ste sa 
zapotili, ale aby ste boli stále schopní pokračovať v konverzácii

- edukácia zameraná na odstraňovanie pacientových 
obáv, s ohľadom na jeho mienku, vnímanie a edukácia 
ohľadom aktívneho správania sa


