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About the European Pain Federation EFIC®About EFIC® On the move About ER-WCPT 
The European Pain Federation on the Move Campaign is the first EFIC presidential campaign. Launched in 2018, The 

campaign aims to raise awareness of the importance of physical activity in preventing and managing chronic pain. To learn 

more about it please visit our website and follow our #EFIConthemove campaign on Facebook, Twitter and LinkedIn

The On the Move campaign infographics have been developed in collaboration with the European Region of the World 

Confederation for Physiotherapy 

The European Pain Federation EFIC is a multidisciplinary professional organisation in the field of pain 

research and medicine, consisting of the 37 European Chapters of the International Association for the Study 

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 

National Physiotherapy Associations of 38 countries in Europe, including all Member States. Our 

pro-active commitment is to contribute to the EU and European policy, aiming for equal access 

and quality healthcare.

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 

by illness, ageing, injury, pain, disability, disease, disorder or environmental factors. Such 

interventions are designed and prescribed to develop, restore and maintain optimal health.
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HÝBME SA!       
        
    

  

      
        
    

  

    

    
    

Počúvajte svoje telo 
Môžu prísť aj zlé dni

Myslite pozitívne, dokážete to !
      
           
        

  

        
     
        
          

  

     
        
        

    
        

    

        
     

        
    

       

   
          

   

    
          
            

     
        
            

     
       

 
         

     
Top tipy

Top tipy

Aj malá aktivita je lepšia 
ako žiadna aktivita

  Pamätajte si :

 Pamätajte si:

Tipy na fyzickú aktivitu
pre ľudí s chronickou bolesťou

     

         
                  

   

        
                  
    

      
    

      
        
        
    

     

     
   
     

     
      

    

     
      

    
      

    

     
   
- Máte zlý deň alebo týždeň?
      
         

   

 Netrtápte sa nad tým - popremýšlajte
 ako môžete znova začať s fyzickou aktivitou 
- Nebuďte na seba tvrdí

- Pohyb a fyzická aktivita môžu zmierniť
   vašu bolesť

     
  

Ak máte pochybnosti, kontaktujte 
fyzioterapeuta, ktorý vám poradí ako začať 
alebo zlepšovať vašu fyzickú aktivitu

                 

               
      

                     

                  
       

                    
 

                 
        

                   

                 
        

                  
  

                 
        

                  
  

                
        

Zistite si, či vo vašom okolí nie sú skupiny, ktoré sa venujú nejakým fyzickým aktivitám, kde by ste 
sa mohli pripojiť
Preferujete cvičenie osamote alebo s niekým? Mohli by ste sa spojiť s priateľom a venovať sa 
tomuto spoločne? Mohla by to byť motivácia pre vás?

Zdieľajte svoje úspechy. Založte skupinu na sociálnych  sieťach 
a podeľte sa s úspechom, keď dosiahnete vytýčený cieľ

         
         

         
         

         
         

          
       

WHO doporučuje, aby sme robili miernu fyzickú aktivitu
30 minút 5x do týždňa (napríklad rýchla chôdza alebo ľahký 
jogging 30 minút) alebo 10 000 krokov denne. Začnite s fyzickou 
aktivitou pomaly a postupne sa prepracujete ďalej

    
     

     
      

 
     

        
     

       
   

       
   

       
     

 
       

     
• Veďte si denník fyzickej aktivity alebo 
použite aplikáciu na sledovanie vášho 
pokroku

• Pravidelne kontrolujte svoje ciele

     
       

 
        

    

     
        
        

    

* Začať je obyčajne to najťažšie
* Určiť si cieľ, začať od jednoduchých fyzických aktivít 
* Zvoliť si fyzickú aktivitu, ktorá vás v minulosti
 bavila, napríklad chôdza, tanec…

      
      

       
     

  

                     

   
  
     
 
             

 
      

 
Medzi fyzickou aktivitou a oddychom 
musí byť rovnováha

      
      
    

   

      
      
    

    

   PREČO JE TO DÔLEŽITÉ
      
      

    
    

Fyzická aktivita môže pomôcť zmierniť vašu 
bolesť, zlepšiť kvalitu vášho života a znížiť 
riziko vzniku chronických chorôb 
(ochorenia srdcovo-cievneho systému, 
cukrovka…)


