I Bolec¢ina ni

vedno znak
poskodbe

Bolecina je lahko povezana s stresom ali utrujenostjo.
Prilagajaj dejavnosti svojim zmoznostim in belezi, kaj
bolecino lajsa ter kaj jo poslabsa.

NASVET:

. Ce niste prepri¢ani, kako varno zaceti ali
nadaljevati s telesno dejavnostjo, se
posvetujte s kineziologom ali fizioterapevtom
Vv centru za krepitev zdravja.
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Projekt »Posodobitev obravnave misicno-skeletnih bolecin na primarni ravni (MiSk-Bol)« se izvaja v okviru Nacrta za okrevanje in
odpornost. Nacrt za okrevanje in odpornost (NOO) je nacionalni program reform in naloZb za ublazitev gospodarske in socialne
posledice pandemije covida-19 v Sloveniji in podlaga za koris¢enje sredstev evropskega Mehanizma za okrevanje in odpornost.
Davek na dodano vrednost je upravicen strosek in ga krije Proracun republike Slovenija oziroma Ministrstvo za zdravje.

Vec gibanja,
manj bolecine!

Telo in um sta povezana. Tehnike spros¢anja, Cujec¢nost in
skrb za dusevno zdravje pomagajo pri obvladovanju bolecine
in stresa. Poslusaj svoje telo ter sprejmi vzpone in padce.

Vsak dan je del tvoje poti.

NASVET:

Poisci ravnovesje med telesno dejavnostjo in
pocitkom!
« Imas slab dan ali teden? Ne obupaj - razmisli, kako
lahko kljub temu nadaljujes s telesno dejavnostjo.
- Ne bodi prestrog/a do sebe.

Sproscen um =
sprosceno telo



Redno pregleduj svoje cilje. Vodi dnevnik telesne
dejavnosti ali uporabi aplikacijo za spremljanje napredka.

Raje telovadis sam/a ali v druzbi?

NASVET:
« Pridruzi se skupinam za telesno dejavnost.

- Poisci prijatelja za skupno aktivnost, to ti
lahko pomaga pri motivaciji!

- Deli svoje uspehe. V pomo¢ so ti lahko
druzbena omrezja in orodja za spremljanje
telesne dejavnosti.




