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Bewegung kann helfen Deine Schmerzen zu lindern, SCHRlTT
o 00 Lebensqualitédt zu verbessern und das Risiko fiir chronische . :
BewegungStlpps fiir MenSChen’ Erkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf oder Diabetes) zu senken. Eumpeal}a?:?n:ﬁ::t}m =

die mit chronischen Schmerzen leben

\ ’/ Sei positiv - Du schaffst das Du bist nicht allein
N g -

 Schau in lokale Mitteilungen, ob es in der Ndhe Bewegungsgruppen gibt, denen Du Dich anschlieBen kannst.
» Bewegst Du Dich lieber allein oder mit anderen? Konntest Du mit Freunden aktiv sein?
Das konnte Deine Motivation unterstiitzen!

« Der Anfang ist oft am schwierigsten.
« Setz Dir ein Bewegungsziel, fang mit etwas Einfachem an.
« Mach etwas, was Du friiher gerne gemacht hast,

z.B. Spazieren gehen, Tanzen. ‘ Teile Deinen Erfolg. Organisiere eine WhatsApp Gruppe oder SMS Gruppe

und lass andere Menschen wissen, wenn Du eines Deiner Bewegungsziele
erreicht hast. ! N2
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- « Uberpriif Deine Bewegungsziele regelmiBig.
« Fiihr ein Bewegungstagebuch oder nimm A
eine App, die Dir Deine Fortschritte zeigt.
Hor auf Dich. Schlechte Jede Bewegung ist besser als
Tage kommen vor keine Bewegung
Finde eine gute Balance zwischen =

Aktivitat und Ruhe .
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kannen Deine Schmerzen tatsachlich Physical ’activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database
verbessern. Syst Rev, 4, Cd011279,
« Hast Du einen schlechten Tag oder Woche? ‘ Denk dran:
Grubel nicht daruber na(h - ﬁberleg Wie Du Atheory-based, oriented, outdoor walking programme for older adult with °
. . difficulty walking outdoors: protocol for the Getting Older Adults Outdoors
W|eder mit Bewegung anfangen kannst. (GO-OUT) randomised controlled trial. BMJ Open. 20;9(4):2029393 ? N World Health
ini H i u ol, I, Salinl, K., v alomakil, S, Tolvanen, A,
« Sei nicht zu hart mit Dir selbst ; ; ‘A@’@u Y Organization

‘ ° " | S~
Distinct trajectories of physlcal activity and related factors during the life course in the general =
- Den k d ra n ° population: a systematic review. BMC Public Health :27
.

Silverstein, R, Vanderos, M, Welch, H, Long, A, Kabs Hootman, JM 0 Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt uns allen 30 Minuten
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Deinem Aktivitatsprogramm langsam und steigere es allmahlich.

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

Uber EFIC® On the move Uber die Deutsche Schmerzgesellschaft e.V. EUROPEAN REGION Uber ER-WCPT

Die,On the move” Kampagne der Européischen Schmerz-Fdderation EFIC ist die erste Kampagne des EFIC Présidenten. 6. Die Deutsche Schmerzgesellschaft e.V. ist mit rund 3.400 Mitgliedern die gréBte wissenschaftlich-medizini- ) World Confederation Die europaische Region des Physiotherapie-Weltverbands (ER-WCPT) reprasentiert 38 nationale

Seit ihrem Start 2018 zielt die Kampagne darauf ab, mehr Bewusstsein fiir die Wichtigkeit korperlicher Aktivitét in der sche Fachgesellschaft im Bereich Schmerz in Europa. Sie ist interdisziplinar und interprofessionell und N Physiotherapieverbande in Europa. lhr Engagement in der EU und der européischen Politik gilt dem
Préavention und im Management chronischer Schmerzen zu schaffen. Bitte, besuche unsere Website und folge unserer scnmemumuunnmv besteht aus Schmerzexperten aus Praxis, Klinik, Psychologie, Pflege, Physiotherapie, Ergotherapie und fOr PhYSIC3| Therapy gleichberechtigten Zugang zu einer hochwertigen Gesundheitsversorgung. )
#EFIConthemove Kampagne auf Facebook, Twitter and LinkedIn. s sk Betroffenen. Sie gehort zur EFIC, der Foderation der europdischen Schmerzgesellschaften und hat die Physiotherapie ist der Gesundheitsberuf mit Expertise fiir Bewegung und dem Einsatz von Ubungs-
Die EFIC ist eine multidisziplinare Organisation mit 37 européischen Mitgliedsgesellschaften, die 20.000 in der Schmerzver- Ubersetzung der,On the move” Kampagne auf Deutsch finanziert.

therapie im Lebensverlauf ber das gesamte Gesundheitsspektrum. Physiotherapie beinhaltet

sorgung und -forschung Tatige vertreten. Die Infografik der Kampagne ,In Bewegung” wurde in Partnerschaft mit der spezifische Interventionen fiir Individuen und Bevolkerungsgruppen, bei denen Bewegung und
Europaischen Region des Weltverbands Physiotherapie entwickelt. Funktion durch Krankheit, Alter, Verletzung, Schmerz, Einschrankungen oder Umgebungsfaktoren
bedroht sind oder sein kénnen. Physiotherapeutische Interventionen werden geplant und

Ubersetzter-Team fiir die deutsche Version: Marjan Laekeman, Martina Egan Moog und Angela Dieterich angewendet, um optimale Gesundheit zu entwickeln, wiederzuerlangen oder zu erhalten.
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Tipps fiir alle Fachkrafte im Gesundheitswesen

warum und wie man korperliche Aktivitat bei chronischen Schmerzen empfiehit.

Viele Menschen mit (chronischen)
Schmerzen sind korperlich nicht aktiv:

Wie kannst Du helfen,
dies zu verandern?

Bei der Empfehlung von korperlicher Aktivitat:

« fithre ein umfassendes biopsychosoziales Assessment durch und bestimme

(funktionelle) Ziele Literatur
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« erkenne und adressiere sowohl patienten- als auch umweltbezogene Barrieren

« nimm individuell geeignete und zu den Zielen passende, angenehme Aktivitéten,
die soweit betreut werden, wie Patienten brauchen, um dabei zu bleiben.

.. Schilteny hin, A, Davies, M. &

« Personalisiere Patientenedukation einschlieBlich:

- Auswirkungen von korperlicher Aktivitiat auf das Nervensystem

- Einfluss von Angst-Vermeidungs-Verhalten, eigenen
Erklarungsmodellen, Wahrnehmung und Auffassungen von
Aktivitdaten

- Wie man das Bewegungsprogramm durchfiihrt

oes, S. M, Boden, C. &

pment of chronic muscle pain through modulation of supraspinal
opioid and serotonergic mechanisms. Pain Rep. 21;2(5):e618

Uber EFIC® On the move Uber die Deutsche Schmerzgesellschaft e.V.
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Korperliche Aktivitat ist fiir alle Patienten mit
chronischen Schmerzen sicher.

Die Deutsche Schmerzgesellschaft e.V. ist mit rund 3.400 Mitgliedern die gréBte wissenschaftlich-medizini-
sche Fachgesellschaft im Bereich Schmerz in Europa. Sie ist interdisziplindr und interprofessionell und
besteht aus Schmerzexperten aus Praxis, Klinik, Psychologie, Pflege, Physiotherapie, Ergotherapie und
w Betroffenen. Sie gehort zur EFIC, der Foderation der europdischen Schmerzgesellschaften und hat die
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European Pain Federation EFIC°
‘On the Move’

Viele Arten physischer Aktivitat sind geeignet:

Wahle zusammen mit den Patienten korperliche Aktivitaten
ausgerichtet nach deren Bediirfnissen

2 Empfehlungen fiir korperliche Aktivitat

Haufigkeit: mindestens fiinfmal pro Woche

Intensitat: maBig, d.h. geniligend aktiv sein, um ins Schwitzen zu
kommen, aber sich trotzdem noch unterhalten zu konnen

Zeit: 20-60 Minuten kontinuierliche Aktivitaten oder kiirzere Intervalle
mit eingestreuten Widerstandsiibungen (z.B. leichte Gewichte heben,
Armhebungen)

Art: kontinuierliche und rhythmische Ubungen, die groBe Muskelgruppen
beanspruchen, aber die Symptome nicht verschlimmern (z.B. Wandern,
Joggen, Schwimmen, Tanzen usw.)

Progression: Dauer vor Intensitidt erhohen z.B. beim Laufen auf dem Lauf-
band steigere erst die Dauer und Geschwindigkeit bevor Du die
Neigung erhohst
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Uber ER-WCPT

Die europaische Region des Physiotherapie-Weltverbands (ER-WCPT) reprasentiert 38 nationale
Physiotherapieverbande in Europa. Ihr Engagement in der EU und der européischen Politik gilt dem
gleichberechtigten Zugang zu einer hochwertigen Gesundheitsversorgung.

Physiotherapie ist der Gesundheitsberuf mit Expertise fiir Bewegung und dem Einsatz von Ubungs-
therapie im Lebensverlauf Uber das gesamte Gesundheitsspektrum. Physiotherapie beinhaltet
spezifische Interventionen fiir Individuen und Bevolkerungsgruppen, bei denen Bewegung und
Funktion durch Krankheit, Alter, Verletzung, Schmerz, Einschréankungen oder Umgebungsfaktoren
bedroht sind oder sein konnen. Physiotherapeutische Interventionen werden geplant und
angewendet, um optimale Gesundheit zu entwickeln, wiederzuerlangen oder zu erhalten.

EURQPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy
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Unser Korper ist fiir Bewegung gemacht, egal in welchem Alter.

LOS GEHT'S!

SCHRITT
Kar erl iChe AktiVitat tut Dir gut A"tagsgeWOhnheiten bestimmen wie wir uns fiihlen. European Pain Federation EFIC®

Ein aktiverer Lebensstil macht uns gesiinder und es ist nie ‘On the Move’
zu spat damit anzufangen.

Wusstest Du?

Korperliche Aktivitdt beugt
dem Risiko vor chronische
Schmerzen zu entwickeln.

und hilft Schmerzen vorzubeugen

Finde eine Aktivitat,
die Du magst.

Korperliche Aktivitat ist gesund und
beugt Schmerzen vor.

5 Tipps fiir alle, die langfristig kérperlich
aktiver werden mochten

Nimm Dir nicht zu
viel vor! Vergleiche
Dich nicht mit
anderen.

Sei haufig ein
bisschen aktiver

chaff Dir gute

Gewohnheiten.
Pass Deine Aktivitat
daran an, wie’s Dir
geht.

Du kannst Dein Risiko fiir
Krankheiten senken:

Deinen Tages-
ablauf ein. Nimm die
Treppe statt den
Aufzug, fahr Fahrrad
oder gehe zu Fu
statt Auto zu
fahren.
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* 40% weniger Riickenschmerzen

Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of
Systematic Reviews

50% weniger Arthrose

World Health Org tion . . . "
Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. Recommended levels « 10-12% weniger chronische Schmerzen im Vergleich zu Menschen,

of physical activity for adults aged 18 - 64 years,

WHO website accessed 9/05/19 die nicht 1-3 Mal pro Woche 30 min lang moderat korperlich aktiv
World Health Organisation sind (20-64Jéihrige)

Priority diseases and reasons for inclusion: low back pain, WHO website accessed 9/05/19

 Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt uns allen 150 min

PR o . Woolf, A. D., Pfledger, B., 2003 . . . .
moderate Ausdaueraktivitiit pro Woche (fiinfmal 30 min lang Burden of major musculoskeletal conditions. Buletin of the World Health Organisation, 81,645-656 * 27% weniger chronische Schmerzen im Vergleich zu Menschen,
schnell gehen) oder taglich 20 min/10 000 Schritte. Landmark, T, Romundstad, P, B ink, P - Dale,0, 2011 - die nicht 2-3 Mal pro Woche korperlich aktiv sind (iiber 65Jahrige)

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

HUNT study. Pain 152, 2241-2247

» Fang langsam damit an und steigere allmahlich.
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