
PAINFREEPAINFREE
3Newsle�er



Проектът PAINFREE е двугодишна инициатива по програма Erasmus+, която обединява 
шест европейски организации с цел управляване на болките в гърба чрез физическа 
активност и спорт.

След успешното разработване на образователната програма PAINFREE през 2024 г. с 
удоволствие съобщаваме, че международните обучителни сесии бяха успешно 
реализирани, като пилотното тестване се проведе в София, България, през януари 2025 г.

В периода февруари – юни 2025 г. бяха успешно проведени пилотни курсове за тестване на 
обучителната програма, в които взеха участие 600 участници от всички шест партньорски 
държави – Белгия, Хърватия, Италия, Франция, България и Испания. Сред участниците бяха 
спортни специалисти, инструктори, треньори и медицински експерти, които преминаха 
обучение по иновативната методология, разработена в рамките на проекта PAINFREE.

Тези резултати показват, че образователната програма PAINFREE и подходът, базиран на 
физическа активност, успешно подготвят участниците да управляват и редуцират болките 
в гърба, като по този начин се потвърждава ефективността на методологията, прилагана от 
нашите обучени специалисти в работни среди в цяла Европа.

Локалните пилотни курсове, проведени във всички шест партньорски държави в периода 
февруари – юни 2025 г., предоставиха убедителни доказателства за ефективността на 
методологията PAINFREE. От общо 600 участници, включени в националните обучения, 487 
са изпитвали болки в гърба през последната година.
Сравнителните оценки преди и след интервенцията показаха значителни подобрения:
• Процентът на участниците, които съобщават за болки в гърба, намалява от 55,72% 

преди обучението до 42,03% след него, което представлява спад от почти 14 процентни 
пункта.

• Освен намаляване на болката, участниците отчитат и подобрена функционалност в 
ежедневните дейности. Затрудненията при изкачване на стълби намаляват от 13% на 
10%, а трудностите при дейности като обуване на чорапи се подобряват от 17% на 11%.

ВЪЗДЕЙСТВИЕ И РЕЗУЛТАТИ: ИЗМЕРВАНЕ НА УСПЕХА НА ЛОКАЛНИТЕ ПИЛОТНИ 
КУРСОВЕ



ОПИТ ОТ ПРАКТИКАТА: ОПИТЪТ НА ПАРТНЬОРИТЕ В ЦЯЛА ЕВРОПА

Белгия (EPSI) – Hogeschool VIVES, Роеселаре, 19 май 2025 г.: 
Европейската платформа за спортни иновации трансформира 
традиционна учебна зала в „зала за действие“, в която 
университетски студенти и служители участваха в колективна 
25-минутна тренировъчна програма за облекчаване на болки 
в кръста, последвана от интерактивна демонстрация на 
дигиталната платформа PAINFREE. Сесията завърши с 
викторина, в рамките на която двама победители бяха 
наградени с билети за годишната конференция на EPSI във 
Финландия, като по този начин беше демонстрирано как 
методологията може успешно да бъде прилагана в 
образователна среда с минимални ресурси.

Франция (AZUR SPORT SANTÉ) – Местни активности, 2025 г.: 
Пилотната програма Pain Free във Франция беше добре приета 
и имаше значимо въздействие. Сесиите не само помогнаха на 
част от участниците да намалят болката, но и успешно 
повишиха осведомеността относно превенцията на болките в 
гърба, като ги насърчиха да разпознават, анализират и 
адресират сигналите на тялото. Това направи участниците 
по-внимателни към постуралните навици и дискомфорта — 
съществена първа стъпка към устойчива превенция и 
по-здравословни ежедневни практики. Проучването за 
удовлетвореност потвърди, че участниците са имали 
изключително положително преживяване, като повечето 
оценяват сесиите с 4 или 5 от 5. Участниците особено оцениха 
практичния и интерактивен подход, интегрирането на активни 
почивки на работното място и ангажиращите обучители.

Хърватия (FZSRI) – Компаниите JGL и Adrialab, Риека, 
март–май 2025 г.: Факултетът по здравни науки на 
Университета в Риека организира 12-седмична тренировъчна 
програма в своите спортни зали, в която приблизително 
петнадесет служители от фармацевтичните компании JGL и 
Adrialab, както и служители на факултета, участваха в две до 
три тренировъчни сесии  физиотерапия под ръководството на 
експерти. Участниците високо оцениха професионализма и 
ентусиазма на инструкторите, като отчетоха не само 
намаляване на болките в гърба, но и подобрена обща 
физическа форма, повишени енергийни нива и по-силно 
чувство за общност.



Италия (L’ORMA) – Милано и Лоди, май–юли 2025 г.: 
L’ORMA организира безплатни йога класове на открито, в 
медитационни центрове и в училища с инструкторите 
Лоренца, Антонела и Мария, както и организира безплатни 
постурални упражнения с Марко. Целта беше провеждането 
на сесии, фокусирани върху мобилността на гръбначния 
стълб, постуралната осъзнатост и освобождаването на 
напрежението, с приблизително 20 участници във всяка 
сесия. Практическите уъркшопи съчетаха теоретичните 
знания, придобити по време на международното обучение 
в София, с практически йога последователности, насочени 
към лумбалната, шийна и гръдната област, като участниците 
съобщаваха за незабавни и дългосрочни ползи.

България (BG AND SPORTS FOR ALL) – София, 
Благоевград, Банско и Разлог, 2025 г.: Кинезитерапевтът и 
уелнес треньор Ивелина Димитрова проведе осем 
обучителни уъркшопа в четири български града, като във 
всяка локация се проведоха по две сесии – първата беше 
насочена към изграждане на доверие и демонстриране на 
достъпни упражнения, а втората потвърди ефективността 
на обучението, тъй като участниците споделиха реални 
подобрения и повишена мотивация. Топлата и 
вдъхновяваща атмосфера, съчетана с любопитството на 
участниците и тяхната откритост към промяна, създаде 
общност, която вярва в силата на активността и 
превенцията.

Испания (Confederación Sindical Independiente – FETICO): 
Обучителните сесии Pain Free в Испания бяха проведени в 
три обучителни групи, водени от Давид Роча – персонален 
треньор, който предостави на участниците цялостно видео, 
включващо всички упражнения, записани и обяснени в 
детайли. Този иновативен подход позволи на участниците да 
практикуват и тренират у дома между сесиите, като по този 
начин се осигури приемственост и се затвърди наученото 
преди участието в последващите уъркшопи, което доведе до 
максимизиране на ефективността на програмата и 
насърчаване на създаване на навици за самообгрижване.



PAINFREE App – ВАШИЯТ ЛИЧЕН 
ПАРТНЬОР ЗА ЗДРАВЕТО НА ГЪРБА
Като част от проекта PAINFREE беше разработено и мобилно 
приложение. Това мобилно приложение представлява 
цялостен дигитален инструмент, създаден да овласти 
потребителите да поемат контрол върху здравето на своя 
гръб. Приложението предлага персонализирано 
тренировъчно преживяване, като позволява на 
потребителите да адаптират тренировъчните си сесии 
според своите специфични нужди: те могат да изберат коя 
област на гърба да тренират (лумбална, шийна или гръдна), 
да контролират продължителността на тренировките си и 
да проследяват напредъка си във времето.

С помощта на записани видео демонстрации, ясни 
обяснения на всяко упражнение и гъвкаво програмиране, 
което се адаптира към индивидуалния график и ниво на 
физическа подготовка, приложението PAINFREE разширява 
въздействието на обучителните сесии извън класната стая и 
работното място, като прави превенцията и управлението 
на болките в гърба, основани на доказателства, достъпни по 
всяко време и навсякъде. Приложението е достъпно за 
безплатно изтегляне и представлява дългосрочен резултат 
от проекта, като гарантира, че знанията и инструментите, 
разработени чрез PAINFREE, ще продължат да бъдат 
полезни за потребителите в цяла Европа и извън нея дълго 
след приключването на проекта.

Изтеглете приложението Painfree от нашия уебсайт: 
https://backpainfree.eu

FOLLOW THE
PROYECT:

L'ORMA - EDUCATION, 
SPORT AND SOCIAL 
INNOVATION  
ITALY
Website: https://ormasite.it/
Contact person: Anna Rodio 
Project@ormasite.it

CONFEDERACIÓN SINDICAL
INDEPENDIENTE - FETICO
CONFEDERACIÓN SINDICAL 
INDEPENDIENTE- FETICO
Website: www.fetico.es
SPAIN
Contact person:Emilia Martín
emiliamartin@fetico.es

AZUR SPORT SANTE - RESOURCES 
AND EXPERTISE CENTER FOR 
HEALTH ENHANCING PHYSICAL 
ACTIVITY  
FRANCE
Website: https://azursportsante.fr/
Contact person: Dusan PJEVAC
 pjevac@azursportsante.fr

BG AND SPORTS FOR ALL 
BULGARIA 
Website: www.bgsportsforall.com
Contact person: Ivelina Dimitrova 
bgsportsforall@gmail.com

EUROPEAN PLATFORM 
FOR SPORT AND 
INNOVATION          
BELGIUM
Website: https://epsi.eu/
Contact person: Panos 
Papageorgiou
panos.papageorgiu@epsi.eu

FACULTY OF HEALTH STUDIES   
CROATIA
Website: https://fzsri.uniri.hr/
Contact person: Hrvoje Vlahovic  
hrvoje.vlahovic@fzsri.uniri.hr

For more information about Project 
results, you can contact partner 

organizations:

ФИНАЛНА КОНФЕРЕНЦИЯ В МИЛАНО
Проектът PainFree приключва. В периода от 3 
до 5 декември резултатите от проекта бяха 
представени по време на Финална 
конференция в Милано, която събра 
национални експерти и професионалисти, 
участвали във всички фази на проекта.


