
Ascolta te stesso
Ci possono essere giorni 
spiacevoli

Un po’ di attività è meglio di 
nessuna attività

•   Iniziare è spesso la parte più di�cile
•   Cerca di avere un obiettivo e parti con uno semplice
•   Scegli un’attività �sica con la quale nel passato ti sei 
    divertito ad esempio: passeggiare, ballare.
  
  Suggerimenti 

importanti •  Esamina regolarmente gli obiettivi
•  Tieni un diario dell’attività �sica oppure 
    usa un’app per tracciare I tuoi progressi

•  Preferisci esercitarti da solo oppure insieme a qualcuno? Potresti incontrare un amico per fare attività �siche? 
    Questo potrebbe aiutarti nelle tue motivazioni!

L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda di fare un’attività 
�sica moderata per 30 minuti 5 volte alla settimana (per esempio 
passeggiate veloci o corsa leggera per 30 minuti) oppure 10,000 
gradini al giorno. Inizia la tua attività �sica lentamente e poi aumenta

Se hai qualche dubbio, contatta un �sioterapista per un 
consiglio sull’inizio o sull’avanzamento del programma 
della tua attività �sica

•  Il movimento e l’attività �sica possono 
    ridurre il tuo dolore
•  Stai avendo un brutto giorno o una brutta 
    settimana? Non so�ermarti su questo-
    pensa come metterti in moto di nuovo con 
    l’attività �sica.
•  Non essere severo con te stesso

Fai il bilancio dell’attività �sica e stai tranquillo

Non sei solo

Ricorda

Ricorda

Pensa positivo, puoi farcela!

Condividi I tuoi successi. Organizza un Gruppo WhatsApp oppure 
un  Gruppo di messaggi e rendi noto quando raggiungi il tuo 
obiettivo dell’attività �sica.
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Resources

L’attività �sica può aiutarti a ridurre il tuo dolore, 
migliorare la tua qualità di vita e ridurre il rischio di 
patologie a lungo termine (ad esempio: patologie 
cardiache, diabete)

Suggerimenti di attività �sica per persone 
che vivono con dolore cronico

every
journey
needs a
-–>first<–

stepATTIVIAMOCI! PERCHE’   QUESTO E’IMPORTANTE

Suggerimenti 
importanti

•  Leggi I tuoi giornali locali per vedere se esiste qualche attività �sica locale di 
    gruppo con la quale tu puoi entrare a far parte.

Suggerimenti 
importanti

La Federazione Europea del Dolore EFIC®A proposito di “On The Move” di EFIC® L’ER-WCPT
La campagna “On The Move” della Federazione Europea del Dolore, rappresenta la prima campagna presidenziale di EFIC. 
Lanciata nel 2018, la campagna mira a sensibilizzare l’importanza dell'attività �sica per prevenire e controllare il dolore 
cronico. Per ulteriori informazioni, visita il nostro sito web e segui la nostra campagna #EFIConthemove su Facebook, 
Twitter e LinkedIn. Le infogra�che della campagna “On The Move” sono state sviluppate in collaborazione con la Regione 
Europea della Confederazione mondiale della �sioterapia.

La Federazione Europea del Dolore EFIC è un’organizzazione multidisciplinare professionale nel campo della 
ricerca del dolore e medicina; è composta da 37 associazioni Europee dell’Associazione Internazionale per lo 
Studio del Dolore (IASP). EFIC è rappresentata da circa 20,000 medici, infermieri, ricercatori, psicologhi, 
�sioterapisti, ed altri professionisti dell’assistenza sanitaria coinvolti nella medicina del dolore. 

La Regione Europea della Confederazione mondiale della �sioterapia (ER-WCPT) rappresenta 
l’Associazione Nazionale della Fisioterapia di 38 paesi in Europa, includendo tutti gli Stati 
Membri. Il nostro impegno proattivo è quello di contribuire alla politica europea e dell'UE, con 
l'obiettivo di un accesso equo e di un'assistenza sanitaria di qualità. La �sioterapia è la professio-
ne sanitaria con competenza nel movimento e nella prescrizione degli esercizi per tutta la 
durata della vita nell’ambito dell’area sanitaria. La �sioterapia prevede interventi speci�ci su 
individui e popolazioni in cui il movimento e la funzione sono, o possono essere, minacciati da 
malattie, invecchiamento, lesioni, dolore, disabilità, disturbo o fattori ambientali. Tali interventi 
sono progettati e prescritti per sviluppare, ripristinare e mantenere un ottimo stato di salute.



Molte persone con dolore (cronico) non 
sono attive dal punto di vista �sico: 
come puoi 
aiutarli a cambiare?

•  E�ettua una valutazione psicosociale completa e de�nisci I traguardi (funzionali). 
•  Riconosci e a�ronta gli ostacoli sia per il paziente che per l’ambiente
•  Rendila individuale, piacevole, riferita ai traguardi del paziente con una speci�ca 
    supervisione delle necessità del paziente per migliorarne l’aderenza. 
•  Personalizza la preparazione del paziente in modo da includere:
 - L’impatto dell’attività �sica sul Sistema Nervoso
 - La preparazione rivolta alla percezione di evitare la paura 
   e l’educazione sul comportamento dell’attività.
 - Come fare il programma dell’attività �sica

•  Frequenza: Almeno cinque volte a settimana 
•  Intensità: Moderata. Questo signi�ca, per esempio, lavorare intensa 
   mente, ma essere ancora in grado di conversare
•  Tempo: 20-60 minuti di attività continua o con intervalli più brevi 
    interrotti da esercizi di resistenza (ad esempio: alzare le braccia, 
    sollevamento di  un peso leggero) 
•  Tipo: Esercizi ritmici e continui che coinvolgono i maggiori gruppi 
    muscolari ma da non peggiorare le sensazioni (passeggiare, correre, 
    nuotare, danzare, e cosi via)
•  Per progredire: Aumentare la durata prima dell’intensità.
   Ad esempio: Quando cammini con un ritmo routinario, aumenta la 
    durata e cammina velocemente prima di aumentare la pendenza

Diversi tipi di attività �sica 
sono appropriate
Scegli l’attività �sica con i pazienti e organizzala sulle loro necessità 

ATTIVIAMOCI! L’attività �sica è una sicurezza per tutti I pazienti 
con dolore cronico

PERCHE’   QUESTO E’IMPORTANTE

Suggerimenti per tutti I professionisti 
dell’assistenza sanitaria 
su cosa e come raccomandare l’attività �sica per il dolore cronico.

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Quando raccomandare l’attività �sica:

Raccomandazioni per l’attività �sica:
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepI nostri corpi sono fatti per muoversi indipendentemente 
dall’età. Le abitudini di vita quotidiane in�uiscono su come ci 
sentiamo. Uno stile di vita più attivo dal punto di vista �sico 
ci dà grandi bene�ci e non è mai troppo tardi per iniziare

L’attivita �sica fa bene e può,  
aiutarti a prevenire il dolore
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L’attività �sica 
puo’ aiutarti a diminuire 
Il rischio di sviluppare 
dolore cronico.

•  Lombalgia del 40%

•  Osteoartrite del 50%

•  Dolore cronico del 10-12% rispetto a quanti (20-64 anni di età) 
   non fanno 30 minuti di attività �sica moderata 
   1-3 volte a settimana.

•  Dolore cronico del 27% paragonato a quanti 
   (oltre i 65 anni di età) non fanno attività �sica 2-3 
    volte a settimana

Lo sapevi?

Tu puoi ridurre la possibilità
di sviluppare:

1
Trova un tipo di 

attività che ti piace

3

Suggerimenti 
importanti

L’attività �sica è buona per la tua salute e 
per prevenire il dolore.
Cinque (5) SUGGERIMENTI per quanti vogliono
essere �sicamente attivi a lungo termine.

L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda di fare un’attività 
�sica moderata per 30 minuti 5 volte alla settimana (per esempio 
passeggiate veloci o corsa leggera per 30 minuti) oppure 
10,000 gradini al giorno.
Inizia la tua attività �sica lentamente e poi aumenta

Un po’ di attività è 
meglio di nessuna attività

2
Fa attività �sica 
poco e spesso

Stabilisci 
traguardi 

ragionevoli. Evita di 
paragonarti agli 

altri.4
Organizza buone 

abitudini. Regola la 
tua attività basandola 

sulla tua giornata

5 Costruisci
l’attività �sica 

secondo il tuo stile 
di vita quotidiano. 

Prendi le scale invece 
dell’ascensore, usa la 

bicicletta o cammina a 
piedi piuttosto che 

guidare la 
macchina. 

ATTIVIAMOCI! PERCHE’   QUESTO E’IMPORTANTE
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