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B a c k g r o u n d : F o r p e o p l e w i t h s p i n a l c o r d i n j u r y (SCI) is c h a l l e n g i n g t o b e p h y s i c a l l y a c t i v e as t h e y 

e n c o u n t e r b a r r i e r s , p h y s i c a l a n d p s y c h o l o g i c a l h e a l t h p r o b l e m s i n a d d i t i o n t o t h e i n j u r y . T h e m a j o r i t y 

o f p e o p l e w i t h SCI a r e c h a r a c t e r i z e d by l o w o r n o p h y s i c a l a c t i v i t y l e v e l . T o b e a c t i v e , LTPA is t h e 

e a s i e s t a n d m o s t e f f e c t i v e a c t i v i t y f o r t h e SCI p o p u l a t i o n . O b j e c t i v e : T h i s is a s t u d y t o m e a s u r e 

l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l i n a c t i v i t y ( L T P A ) i n Czech p e o p l e w i t h p a r a p l e g i a . M e t h o d : f i f t y - e i g h t p e r s o n s 

w i t h p a r a p l e g i a l i v i n g i n t h e Czech R e p u b l i c w e r e r e c r u i t e d . T h e y c o m p l e t e d a PARA-SCI i n t e r v i e w 

w h i c h c o n s i s t e d o f i t e m s a b o u t p e r s o n a l c h a r a c t e r i s t i c s , t y p e s o f LTPA, h o u r s o f LTPA, a n d LTPA 

i n t e n s i t y . R e s u l t s : T h e r e s u l t s h o w e d t h a t 3 2 % p e r f o r m e d l o w - i n t e n s i t y LTPA, 3 8 % p e r f o r m e d 

m o d e r a t e - i n t e n s i t y , a n d 1 4 % p e r f o r m e d h i g h - i n t e n s i t y LTPA. T h e m e a n m i n u t e s p e r d a y o f t o t a l LTPA 

w a s 8 5 . T h e m o s t f r e q u e n t l y p e r f o r m e d a c t i v i t i e s w e r e s t r e t c h i n g a n d s t r e n g t h e n i n g e x e r c i s e s ( 2 9 % ) , 

w h e e l i n g ( 2 2 % ) , h a n d b i k i n g ( 2 2 % ) , a n d g a r d e n i n g ( 2 2 % ) . G e n d e r a n d l e v e l o f i n j u r y w e r e s i g n i f i c a n t l y 

a s s o c i a t e d w i t h LTPA. M e n w e r e m o r e p h y s i c a l l y a c t i v e t h a n w o m e n a n d l o w p a r a p l e g i a p a r t i c i p a t e d 

m o r e t h a n a h i g h l e v e l o f p a r a p l e g i a . C o n c l u s i o n : T h e i n t e n s i t i e s t h a t w e r e u s e d in p h y s i c a l a c t i v i t i e s 

w e r e a t a n a p p r o p r i a t e l e v e l ( m o d e r a t e ) . O v e r a l l , t h e t i m e s p e n t o n LTPA a c h i e v e d t h e SCI p h y s i c a l 

a c t i v i t y g u i d e l i n e s e x c e p t f o r W H O p h y s i c a l a c t i v i t y g u i d e l i n e s . 
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1 L i t e r a t u r e r e v i e w 

1 . 1 S p i n a l C o r d I n j u r y 

S p i n a l c o r d i n j u r y ( S C I ) i s t r a u m a o r d a m a g e t o t h e s p i n a l c o r d r e s u l t i n g i n s u b s t a n t i a l 

m o t o r , s e n s o r y , o r a u t o n o m i c f u n c t i o n s b e l o w t h e l e v e l o f t h e l e s i o n ( I t o d o e t a l . , 2 0 2 2 ; 

M i l l e r , 2 0 2 1 ; S w e i s & B i l l e r , 2 0 1 7 ) . B a s e d o n t h e a n a t o m y o f t h e h u m a n s p i n e , t h e s p i n a l 

c o r d i s c o m p o s e d o f 3 3 s p i n a l b o n e s o r v e r t e b r a e ; 7 c e r v i c a l v e r t e b r a e , 1 2 t h o r a c i c v e r t e b r a e , 

5 l u m b a r v e r t e b r a e , 5 s a c r a l v e r t e b r a e , a n d 3 - 4 f u s e d c o c c y g e a l v e r t e b r a e ( F i g u r e 1 ) a n d 3 1 

p a i r s o f s p i n a l n e r v e s ; 8 p a i r s o f c e r v i c a l n e r v e s , 1 2 p a i r s o f t h o r a c i c n e r v e s , 5 p a i r s o f l u m b a r 

n e r v e s , 5 p a i r s o f s a c r a l n e r v e s a n d 1 p a i r o f c o c c y g e a l n e r v e s ( F i g u r e 2 ) ( M i l l e r , 2 0 2 1 ) . S C I 

i m p a c t s v a r i o u s f u n c t i o n s o f l i f e i n c l u d i n g b l a d d e r , b o w e l , r e s p i r a t o r y , c a r d i o v a s c u l a r , a n d 

s e x u a l f u n c t i o n s a s w e l l a s s o c i a l , f i n a n c i a l , a n d p s y c h o l o g i c a l i m p a c t s ( J a c k s o n e t a l . , n . d . ) . 

Tetraplegia ( p r e v i o u s l y t e r m e d q u a d r i p l e g i a ) r e f e r s t o i m p a i r m e n t o r l o s s o f m o t o r a n d / o r 

s e n s o r y f u n c t i o n i n t h e c e r v i c a l s e g m e n t s o f t h e s p i n a l c o r d r e s u l t i n g i n i m p a i r m e n t o f 

f u n c t i o n i n t h e a r m s , t r u n k , l e g s , a n d p e l v i c o r g a n s . C 5 i s t h e m o s t c o m m o n l e v e l o f i n j u r y i n 

t h e c e r v i c a l s p i n e . 

Paraplegia r e f e r s t o i m p a i r m e n t o r l o s s o f m o t o r a n d / o r s e n s o r y f u n c t i o n i n t h e t h o r a c i c , 

l u m b a r , o r s a c r a l s e g m e n t s o f t h e s p i n a l c o r d w i t h l o s s o f f u n c t i o n i n t h e t r u n k , p e l v i c r e g i o n , 

a n d l e g s ( F l a n k , 2 0 1 6 ) . T h l 2 i s t h e m o s t c o m m o n l e v e l o f n e u r o l o g i c a l i n j u r y . 

I n c o m p l e t e i n j u r y i s a l e s i o n o f a n y s e n s o r y a n d / o r m o t o r f u n c t i o n p a r t i a l l y b e l o w t h e 

n e u r o l o g i c a l l e v e l t h a t i n c l u d e s t h e l o w e s t s a c r a l s e g m e n t s S 4 - S 5 ( F l a n k , 2 0 1 6 ) . R e c o v e r y i s 

p o s s i b l e , t h e n e r v e s a r e o n l y s l i g h t l y d a m a g e d ( n o t a l l t h e n e r v e s a r e s e v e r e d ) i n t h e 

i n c o m p l e t e l e s i o n ( B o r m s e t a l . , n . d . ) . 
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C o m p l e t e i n j u r y i s t h e t o t a l l o s s o f s e n s o r y a n d m o t o r f u n c t i o n i n t h e l o w e s t s a c r a l s e g m e n t s 

( F l a n k , 2 0 1 6 ) . I t s h o w s n o m o t o r o r s e n s o r y f u n c t i o n p r e s e r v e d a n d t h e n e r v e s a r e s e v e r e d i n 

a c o m p l e t e l e s i o n ( B o r m s e t a l . , n . d . ) . 

1 . 1 . 1 C l a s s i f i c a t i o n o f S p i n a l C o r d I n j u r y 

T h e I n t e r n a t i o n a l S t a n d a r d s f o r t h e N e u r o l o g i c a l C l a s s i f i c a t i o n o f S p i n a l C o r d I n j u r y 

( I S N C S C I ) i s a c l a s s i f i c a t i o n s y s t e m t o e x a m i n e t h e d e t e r m i n a t i o n o f t h e l e v e l a n d s e v e r i t y o f 

t h e i n j u r y w h e t h e r a n i n d i v i d u a l h a s f u l l , p a r t i a l , o r n o s e n s o r y a n d m o t o r f u n c t i o n . T h e l e v e l 

o f i n j u r y i s c l a s s i f i e d b y u s i n g t h e A m e r i c a n S p i n a l I n j u r y A s s o c i a t i o n ( A S I A ) I m p a i r m e n t 

S c a l e ( A I S s c a l e ) ( m o d i f i e d f r o m t h e F r a n k e l c l a s s i f i c a t i o n ) ( C h i n & K o p e l l , 2 0 1 8 ; M i l l e r , 

2 0 2 1 ) . A I S s c a l e h a s b e e n u s e d f o r a c c u r a t e c h a r a c t e r i z a t i o n o f i n c o m p l e t e a n d c o m p l e t e 

s p i n a l c o r d i n j u r i e s w i t h r a n g i n g s e n s o r y a n d m o t o r g r a d e s f r o m A t o E , w i t h A b e i n g t h e 

m o s t s e v e r e i n j u r y a n d E b e i n g t h e l e a s t s e v e r e ( R o b e r t s e t a l . , 2 0 1 7 ) . T a b l e 1 p r e s e n t s t h e 

g r a d e s b a s e d o n t h e s e v e r i t y o f i n j u r i e s . 

Table 1 

American Spinal Injury Association (ASIA) Impairment Scale (AIS Scale) 

A I S G r a d e C l i n i c a l S t a t e 
A C o m p l e t e — N o m o t o r o r s e n s o r y f u n c t i o n i s p r e s e r v e d i n t h e s a c r a l s e g m e n t s S 4 - S 5 

B I n c o m p l e t e — S e n s o r y b u t n o t m o t o r f u n c t i o n is p r e s e r v e d b e l o w t h e N L I a n d i n c l u d e s t h e 
s a c r a l s e g m e n t s S 4 - S 5 

C I n c o m p l e t e — M o t o r f u n c t i o n is p r e s e r v e d b e l o w t h e N L I , a n d m o r e t h a n h a l f o f t h e k e y 
m u s c l e s b e l o w t h e N L I h a v e a m u s c l e g r a d e less t h a n 3 

D I n c o m p l e t e — M o t o r f u n c t i o n i s p r e s e r v e d b e l o w t h e . N L I , a n d a t l e a s t h a l f o f t h e k e y m u s c l e s 
b e l o w t h e N L I h a v e a m u s c l e g r a d e o f 3 o r m o r e 

E N o r m a l — M o t o r a n d s e n s o r y f u n c t i o n i s n o r m a l 

N o t e . R e t r i e v e d f r o m " T h e R o l e o f M a g n e s i u m i n t he S e c o n d a r y P h a s e A f t e r T r a u m a t i c S p i n a l C o r d I n j u r y . A 
P r o s p e c t i v e C l i n i c a l O b s e r v e r S t u d y , " B y André S p e r l , R a b a n A r v e d H e l l e r , B a h r a m B i g l a r i , P a t r i c k H a u b r u c k , 
J u l i a n S e e l i g , L u t z S c h o m b u r g , T o b i a s B o c k , a n d A r a s h M o g h a d d a m , 2 0 1 9 , Antioxidants, 8, 5 0 9 , 1-12. 
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1.1.2 S e c o n d a r y H e a l t h C o m p l i c a t i o n s 

P e o p l e w i t h S C I h a v e a h i g h p o s s i b i l i t y o f c o m p l i c a t i o n s a s t h e y h a v e a l o s s o f 

s e n s o r y o r m o t o r f u n c t i o n s ( Y u a n e t a l . , 2 0 1 8 ) . C h e s t c o m p l i c a t i o n s , d e e p v e n o u s t h r o m b o s i s , 

a n d p u l m o n a r y e m b o l i s m a r e e a r l y c o m p l i c a t i o n s o f S C I ( B e r g s t r o m e t a l . , 2 0 0 6 ) . A n d , t h e 

c o n s e q u e n c e s o f p r o l o n g e d b e d r e s t a f t e r S C I m a y c a u s e l o s s o f m u s c l e a n d b o n e t i s s u e i n t h e 

a f f e c t e d a r e a s ( e . g . , u p p e r a n d l o w e r l i m b s i n t e t r a p l e g i a , l o w e r l i m b i n p a r a p l e g i a ) ( F l a n k , 

2 0 1 6 ) . P e o p l e w i t h h i g h - l e v e l , m o t o r c o m p l e t e S C I a r e m o r e l i k e l y t o d e v e l o p c a r d i o v a s c u l a r 

d i s e a s e ( K r a s s i o u k o v e t a l . , 2 0 1 9 ) . A d d i t i o n a l l y , i n l o w - i n c o m e c o u n t r i e s , i t i s a h i g h e r r a t e o f 

s e c o n d a r y c o m p l i c a t i o n s s u c h a s u r o l o g i c c o m p l i c a t i o n s a n d p r e s s u r e s o r e s a f t e r S C I ( F l a n k , 

2 0 1 6 ) . W i l l i g ( 2 0 1 9 ) i n d i c a t e d t h a t 2 1 % o f i n d i v i d u a l s b e c a m e o v e r w e i g h t a n d 5 4 % b e c a m e 

o b e s e o v e r t i m e a f t e r f i v e y e a r s o f S C I . D e p r e s s i o n i s t h e m o s t c o m m o n p s y c h o l o g i c a l 

c o m p l i c a t i o n a n d i n t e r e s t i n g l y 2 t o 6 t i m e s m o r e c o m m o n i n s u i c i d e m o r t a l i t y c o m p a r e d w i t h 

t h e g e n e r a l p o p u l a t i o n ( F l a n k , 2 0 1 6 ) . 

1.1.3 E t i o l o g y 

1.1.3.1 Causes o f Spinal Cord In jury 

S C I c a n o c c u r a s a r e s u l t o f t r a u m a t i c c a u s e s , a n d n o n - t r a u m a t i c c a u s e s . T r a u m a t i c 

S C I o c c u r s n o r m a l l y d u e t o d a m a g e t o t h e s p i n a l c o r d b y a n e x t e r n a l p h y s i c a l i m p a c t , s u c h a s 

f a l l s ; f r o m a h e i g h t o r s i m p l e f a l l s , r o a d t r a f f i c a c c i d e n t s ( R T A s ) , o r m o t o r v e h i c l e a c c i d e n t s 

( M V A s ) / m o t o r v e h i c l e c r a s h e s , s p o r t s - r e l a t e d a c c i d e n t s , o r v i o l e n c e . N o n - t r a u m a t i c S C I 

o c c u r s d u e t o d a m a g e t o t h e s p i n a l c o r d b y a c u t e o r c h r o n i c d i s e a s e , s u c h a s d e g e n e r a t i o n , 

i n f l a m m a t o r y o r a u t o - i m m u n e , n e o p l a s m s , v a s c u l a r d i s e a s e s , i n f e c t i o n , o r t u b e r c u l o s i s ( S u b -

S a h a r a n A f r i c a ) ( A h u j a e t a l . , 2 0 1 7 ; J a r a c z e w s k a , n . d . ) . A m o n g t h e m , t h e l e a d i n g c a u s e o f 

S C I i n d e v e l o p e d c o u n t r i e s i s f a l l s ( u s e d t o b e M V A s i n t h e p r e v i o u s ) a n d f a l l s a r e t h e m a j o r 

c a u s e o f i n j u r y i n d e v e l o p i n g c o u n t r i e s ( J a r a c z e w s k a , n . d . ) . I n t h e s t u d y b y F l a n k ( 2 0 1 6 ) a n d 
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Y u a n e t a l . ( 2 0 1 8 ) , t h e i n j u r y w a s c a u s e d b y f a l l s m o s t l y a n d f o l l o w e d b y r o a d t r a f f i c 

a c c i d e n t s ( R T A s ) a n d s p o r t s - r e l a t e d i n j u r i e s . 

1.1.3 .2 Level a n d S e v e r i t y o f t h e I n j u r y 

L o w e r c e r v i c a l C 5 - C 7 , m i d - t h o r a c i c T 4 - T 7 , a n d t h o r a c o l u m b a r T 1 0 - L 2 a r e t h e m o s t 

f r e q u e n t l y i n j u r e d a r e a s o f t h e v e r t e b r a l c o l u m n ( B e r g s t r o m e t a l . , 2 0 0 6 ) . I n C h i n a , t h e l o w 

l e v e l o f i n j u r i e s , s u c h a s t h o r a c o l u m b a r , a n d l u m b o s a c r a l i n j u r i e s , a r e m o r e c o m m o n t h a n 

c e r v i c a l a n d t h o r a c i c i n j u r i e s ( Y u a n e t a l . , 2 0 1 8 ) . A s M i l l e r ( 2 0 2 1 ) e x p l a i n e d , a b o u t 4 0 % o f 

S C I o c c u r s a s b e i n g c o n s i d e r e d p a r a p l e g i c ( 1 9 . 6 % i n c o m p l e t e a n d 2 0 . 2 % c o m p l e t e ) , w i t h 

5 9 . 5 % o f i n j u r i e s c l a s s i f i e d a s t e t r a p l e g i a ( 4 7 . 2 % i n c o m p l e t e a n d 1 2 . 3 % c o m p l e t e ) . 

Figure 1 

Structure of the Spinal Bones 

Vertebral Column 

• 3 3 b o n e s in i n f a n t s 
• 2 6 b o n e s in a d u l t s 
• 5 s e c t i o n s : 

- Cervical (7 bones) 
- Thoracic {12 bones) 
- Lumbar (5 bones) 
- Sacrum (5 fused bones) 
- Coccyx (4 fused bones) 

N o t e . A d a p t e d f r o m " V e r t e b r a l C o l u m n a n d T h o r a c i c C a g e N o t e , " B y C o d y H a r m o n , 2 0 1 6 , r e t r i e v e d f r o m 

h t t p s : / / s l i d e p l a v e r . c o m / s l i d e / 9 2 1 7 0 7 4 / . 

Figure 2 

The Spinal Nerves and their Functions 
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C 1 - C 4 : b r e a t h i n g 

C 2 : h e a d a n d n e c k 
m o v e m e n t 

C 4 - C 6 : h e a r t r a t e 

C 6 : s h o u l d e r m o v e m e n t 

C 5 : w r i s t a n d e l b o w 
m o v e m e n t 

C 7 - T 1 : h a n d a n d f i n g e r 
m o v e m e n t 

T 1 - T 1 2 : s y m p a t h e t i c t o n e , 
i n c l u d i n g t e m p e r a t u r e 
r e g u l a t i o n 

T 2 - T 1 2 : t r u n k s t a b i l i t y 

T 1 1 - L 2 : e j a c u l a t i o n 

L 2 : h i p m o t i o n 

L 3 : k n e e e x t e n s i o n 

L 4 - S 1 : f o o t m o t i o n 

L 5 : k n e e f l e x i o n 

S 2 - S 3 : b o w e l a n d b l a d d e r 
a c t i v i t y 

S 2 - S 4 : s e x u a l f u n c t i o n 

S 5 : b o w e l a n d b l a d d e r a c t i v i t y 

C O : i n n e r v a t i n g c o c c y g e u s a n d 
l e v a t o r a n i m u s c l e s a n d t h e s k i n 
o v e r t h e c o c c y x 

Cervical region 

Thoracic region 

Lumbar region 

Sacral region 

Coccygeal nerves 

N o t e . F r o m " N e r v o u s s y s t e m 4 : t he p e r i p h e r a l n e r v o u s s y s t e m - s p i n a l n e r v e s / ' B y Z u b e y d e B a y r a m - W e s t o n , 
M a r i a A n d r a d e - S i e n z , J o h n K n i g h t , 2 0 2 2 , Nursing Times ( o n l i n e ) , 1 1 8 ( 6 ) . C o p y r i g h t 2 0 2 2 b y E M A P . 

1.1.4 E p i d e m i o l o g y 

1 . 1 . 4 . 1 I n c i d e n c e a n d P r e v a l e n c e 

A s o f 2 0 2 2 , N a t i o n a l S p i n a l C o r d I n j u r y S t a t i s t i c a l C e n t e r ( N S C I S C ) ( 2 0 2 2 ) r e p o r t e d 

t h a t t h e n u m b e r o f p e o p l e w i t h S C I l i v i n g i n t h e U n i t e d S t a t e s w a s a p p r o x i m a t e l y 2 9 9 , 0 0 0 

p e r s o n s , w i t h a r a n g e f r o m 2 5 3 , 0 0 0 t o 3 7 8 , 0 0 0 p e r s o n s . T h e a v e r a g e a g e f o r t h e o c c u r r e n c e o f 

S C I i s w i t h i n t h e r a n g e o f 1 6 - 3 0 y e a r s o f a g e , w i t h a p p r o x i m a t e l y 7 8 % o f S C I s u b j e c t s b e i n g 

m a l e . T h e i n c i d e n c e h a s v a r i e d a n n u a l l y a m o n g r e g i o n s ( B o r m s e t a l . , n . d . ) a n d m o s t o f 

d e v e l o p i n g c o u n t r i e s a r e n o t a v a i l a b l e d a t a o f t h e i n c i d e n c e o f s p i n a l c o r d i n j u r y ( Y u a n e t a l . , 

2 0 1 8 ) . A c c o r d i n g t o B o r m s e t a l . , n . d . a n d G o l e s t a n i e t a l . ( 2 0 2 2 ) , t h e p r e v a l e n c e a n d 

i n c i d e n c e o f S C I a r e m o r e c o m m o n i n d e v e l o p i n g c o u n t r i e s t h a n i n d e v e l o p e d c o u n t r i e s . T h e 
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c e r v i c a l a n d l u m b o s a c r a l i n j u r i e s w e r e t h e h i g h e s t l e v e l s o f i n c i d e n c e f r o m 2 0 0 9 t o 2 0 2 0 a n d 

f a l l s w e r e t h e p r e d o m i n a n t c a u s e o f i n j u r y ( G o l e s t a n i e t a l . , 2 0 2 2 ) . A c c o r d i n g t o t h e N S C I S C 

( 2 0 2 2 ) , t h e m o s t f r e q u e n t n e u r o l o g i c a l c a t e g o r y i s i n c o m p l e t e t e t r a p l e g i a , f o l l o w e d b y 

i n c o m p l e t e a n d c o m p l e t e p a r a p l e g i a . 

1.1.4 .2 M o r t a l i t y a n d L i fe E x p e c t a n c y 

L i f e e x p e c t a n c y d e p e n d s o n t h e a g e a t i n j u r y , g e n d e r , v e n t i l a t o r s t a t u s , a n d e t i o l o g y o f 

i n j u r y . B e s i d e s , i t i s h i g h l y a s s o c i a t e d w i t h t h e l e v e l o f i n j u r y a n d c o m p l e t e n e s s , e . g . , h i g h e s t 

i n t h o s e w i t h i n c o m p l e t e l e s i o n s , f o l l o w e d b y c o m p l e t e p a r a p l e g i a a n d c o m p l e t e t e t r a p l e g i a 

( B e r g s t r o m e t a l . , 2 0 0 6 ) . F o r i n s t a n c e , p a t i e n t s w i t h A S I A g r a d e D r e q u i r i n g a w h e e l c h a i r f o r 

d a i l y a c t i v i t i e s h a v e a p p r o x i m a t e l y 7 5 % o f a n o r m a l l i f e e x p e c t a n c y a n d p a t i e n t s n o t r e q u i r i n g 

a w h e e l c h a i r a n d c a t h e t e r i z a t i o n m a y h a v e a h i g h e r l i f e e x p e c t a n c y u p t o 9 0 % o f a n o r m a l 

i n d i v i d u a l ( B o r m s e t a l . , n . d . ) . T h e m o r t a l i t y r a t e i s h i g h e r , e s p e c i a l l y i n p a t i e n t s a g e d > 6 0 

y e a r s d u e t o p o o r c a r d i a c a n d r e s p i r a t o r y f u n c t i o n ( S w e i s & B i l l e r , 2 0 1 7 ) a n d a l s o y o u n g 

a d u l t s w i t h S C I ( a g e > 2 5 y e a r s ) a r e m o r e l i k e l y t o c o m m i t s u i c i d e ( C h i n & K o p e l l , 2 0 1 8 ) . I f 

t h e s e v e r i t y a n d l e v e l o f i n j u r y / l e s i o n a r e h i g h e r , t h e s u r v i v a l a n d l i f e e x p e c t a n c y a r e l o w e r 

( F l a n k , 2 0 1 6 ) . T h e m a j o r c a u s e s o f d e a t h a r e p n e u m o n i a , p u l m o n a r y e m b o l i s m , o r s e p t i c e m i a 

a f t e r S C I ( C h i n & K o p e l l , 2 0 1 8 ) . A l t h o u g h s e c o n d a r y c o m p l i c a t i o n s o f S C I a r e p r e v e n t a b l e i n 

d e v e l o p e d c o u n t r i e s , d e v e l o p i n g c o u n t r i e s h a v e b e c o m e a c o m m o n c a u s e o f d e a t h d u e t o t h e 

a b s e n c e o f a d e q u a t e m e d i c a l c a r e ( O ' R e i l l y , n . d . ) . 

1.1.5 H e a l t h y A g i n g w i t h S p i n a l C o r d I n j u r y 

A s s p i n a l c o r d i n j u r y i s a l o n g d i s a b i l i t y , i t i s v e r y i m p o r t a n t t o l i v e l o n g t o g e t h e r w i t h 

i t a f t e r i n j u r y w i t h a g o o d q u a l i t y o f h e a l t h c a r e a n d r e h a b i l i t a t i o n . T o d o t h a t , t h e r e a r e f a c t o r s 

t o b e a w a r e o f i n o l d e r a d u l t s w i t h l o n g - t e r m S C I , s u c h a s s e c o n d a r y h e a l t h c o n d i t i o n s , 

a c t i v i t y l i m i t a t i o n s , a n d l i f e s a t i s f a c t i o n ( S o p h i e J o r g e n s e n e t a l . , 2 0 1 7 ) . J o r g e n s e n e t a l . 
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( 2 0 2 1 ) i n d i c a t e d t h a t l i f e s a t i s f a c t i o n i s t h e m o s t i m p o r t a n t o n e a m o n g a l l a s p e c t s o f w e l l -

b e i n g . L i f e s a t i s f a c t i o n d e f i n e s a s u b j e c t i v e j u d g m e n t o f t h e c u r r e n t l i f e s i t u a t i o n a n d i s 

s i g n i f i c a n t l y l o w i n t h e S C I p o p u l a t i o n . L i v i n g w i t h S C I i s c h a l l e n g i n g a n d a c c o m p a n i e d b y 

p s y c h o l o g i c a l i s s u e s , s u c h a s d e p r e s s i o n . F o r p s y c h o l o g i c a l w e l l - b e i n g , t h e r o l e o f s o c i a l 

s u p p o r t ( f a m i l y , f r i e n d s , h e a l t h c a r e w o r k e r s , a n d p e e r s w i t h S C I ) i s e s s e n t i a l ( J e n k i n s & 

C o s c o , 2 0 2 1 ) . M o r e o v e r , f u n c t i o n a l i n d e p e n d e n c e i s a s s o c i a t e d w i t h a g i n g b u t O s t e r t h u n e t a l . 

( 2 0 2 0 ) e v i d e n c e d t h a t p e r s o n s u n d e r 6 5 y e a r s o f a g e w i t h a m o t o r c o m p l e t e S C I s h o w e d n o 

d e c r e a s i n g f u n c t i o n a l i n d e p e n d e n c e f o r a l o n g p e r i o d . B e s i d e s , l o n g - t e r m S C I p e o p l e s h o u l d 

b e a w a r e o f t h e h e a l t h a n d f i t n e s s b e n e f i t s o f p a r t i c i p a t i o n i n L T P A a n d t r y t o m a i n t a i n t h e i r 

p h y s i c a l , a n d p s y c h o l o g i c a l h e a l t h ( S J o r g e n s e n e t a l . , 2 0 1 7 ) 
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1.2 S p i n a l C o r d I n j u r y a n d Phys ica l A c t i v i t y 

T h e t e r m ' E x e r c i s e i s M e d i c i n e ' b e c o m e s a g l o b a l h e a l t h i n i t i a t i v e i n w h i c h p r o m o t i n g 

p h y s i c a l a c t i v i t y ( P A ) i s e s s e n t i a l t o t h e p r e v e n t i o n , m a n a g e m e n t , a n d t r e a t m e n t o f d i s e a s e s 

( T o n i L o u i s e e t a l . , 2 0 1 8 ) . P h y s i c a l a c t i v i t y , g e n e r a l l y , i s t h e b o d y m o v e m e n t p r o d u c e d b y t h e 

c o n t r a c t i o n o f s k e l e t a l m u s c l e t h a t i n c r e a s e s e n e r g y e x p e n d i t u r e a n d c a n b e c l a s s i f i e d i n 

v a r i o u s w a y s , i n c l u d i n g t y p e , i n t e n s i t y , a n d p u r p o s e . M o r e o v e r , p h y s i c a l a c t i v i t y d i f f e r s i n t h e 

o c c u p a t i o n a l , h o u s e h o l d , l e i s u r e t i m e ( s u b d i v i d e d i n t o c o m p e t i t i v e s p o r t s , r e c r e a t i o n a l 

a c t i v i t i e s , a n d e x e r c i s e t r a i n i n g ) , o r t r a n s p o r t a t i o n ( U . S . D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n 

S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . 

T h e s u r v i v o r s o f s p i n a l c o r d i n j u r i e s e n c o u n t e r s u d d e n a n d s i g n i f i c a n t c h a n g e s w i t h 

v a r i o u s c o m p l i c a t i o n s i n c l u d i n g l o s s o f f u n c t i o n , a n d r e d u c e d m o b i l i t y ( W i l l i a m s , 2 0 1 9 ) . 

B e s i d e s t h e s e d e n t a r y n a t u r e o f S C I , t h i s p o p u l a t i o n e x p e r i e n c e s s e c o n d a r y h e a l t h 

c o m p l i c a t i o n s s u c h a s c a r d i o v a s c u l a r d i s e a s e ( o n e o f t h e i m p o r t a n t c a u s e s o f m o r t a l i t y ) , 

i n c r e a s e d a d i p o s i t y , h y p e r t e n s i o n , o r t h o s t a t i c h y p o t e n s i o n , g l u c o s e i n t o l e r a n c e a n d / o r i n s u l i n 

i n s e n s i t i v i t y , u r i n a r y t r a c t i n f e c t i o n s , p r e s s u r e s o r e s , a n d o s t e o p o r o s i s ( R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ; 

R o d r i g u e s e t a l . , 2 0 2 0 ) . B y t h e e v i d e n c e o f A m a t a c h a y a e t a l . ( 2 0 1 1 ) , t h e p a r t i c i p a n t s h a d 

m e d i c a l c o m p l i c a t i o n s f o r 6 m o n t h s a f t e r d i s c h a r g e f r o m t h e h o s p i t a l . A m o n g t h e m , 

n e u r o p a t h i c p a i n , u r i n a r y t r a c t i n f e c t i o n , a n d p r e s s u r e u l c e r s w e r e m o s t w i d e l y r e p o r t e d . 

P h y s i c a l l y a c t i v e i s i m p o r t a n t f o r e v e r y b o d y . I n U . S . g e n e r a l p o p u l a t i o n , a b o u t 2 5 

p e r c e n t o f a d u l t s r e p o r t e d n o p h y s i c a l a c t i v i t y a t a l l i n t h e i r l e i s u r e t i m e ( U . S . D e p a r t m e n t o f 

H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . A n d t h e m a j o r i t y o f p e o p l e w i t h S C I h a v e l i v e d s e d e n t a r y 

o r i n a c t i v e l i f e s t y l e s w i t h l i t t l e t o n o p h y s i c a l a c t i v i t y ( R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ; W i l l i a m s , 2 0 1 9 ) , 

a n d 6 0 % o f p e o p l e i n t h i s p o p u l a t i o n r e m a i n l o w p a r t i c i p a t i o n i n e x e r c i s e a n d p h y s i c a l 

a c t i v i t y ( C r a n e e t a l . , 2 0 1 7 ; H o e v e n a a r s e t a l . , 2 0 2 2 ) . T h e r e f o r e , p e r s o n s w i t h d i s a b i l i t y a r e 
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m o r e i m p o r t a n t t o b e a c t i v e ( R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ; W i l l i a m s , 2 0 1 9 ) a n d p r o m o t i o n o f 

p a r t i c i p a t i o n i n p h y s i c a l a c t i v i t y i s a l s o n e e d e d ( H o e v e n a a r s e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

P h y s i c a l i n a c t i v i t y i s t h e l e v e l o f a c t i v i t y l e s s t h a n t h a t r e q u i r e d t o m a i n t a i n g o o d 

h e a l t h ( U . S . D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . P h y s i c a l i n a c t i v i t y i s o n e o f 

t h e l e a d i n g c a u s e s o f d e a t h g l o b a l l y a n d h a s b e e n d e s c r i b e d a s t h e g r e a t e s t p u b l i c h e a l t h 

c h a l l e n g e o f t h e 2 1 s t c e n t u r y w i t h n e g a t i v e e n v i r o n m e n t a l , s o c i a l , a n d e c o n o m i c 

c o n s e q u e n c e s ( B o r n s t e i n & D a v i s , 2 0 1 4 ) . S o m e o f t h e m a j o r h e a l t h p r o b l e m s a s 

c o n s e q u e n c e s i n d i s a b l e d p e o p l e a r e m a i n l y r e l a t e d t o p h y s i c a l i n a c t i v i t y ( D e a r w a t e r e t a l . , 

1 9 8 5 ) . A d d i t i o n a l l y , t h e c o m b i n a t i o n o f S C I a n d i n s u f f i c i e n t l e v e l s o f p h y s i c a l a c t i v i t y m a y , 

e v e n t u a l l y , l e a d t o a c h a n g e i n t h e h e a l t h c o n d i t i o n s s u c h a s f a t a c c u m u l a t i o n a n d o v e r w e i g h t , 

a n d o b e s i t y ( R o d r i g u e s e t a l . , 2 0 2 0 ) . T r e a t m e n t o f d i s e a s e s r e l a t e d t o p h y s i c a l i n a c t i v i t y c o s t s 

a l o t a n d t h e r e f o r e p r e v e n t i n g t h e o n s e t o f d i s e a s e s u c h a s p r o m o t i n g p h y s i c a l a c t i v i t y i s t h e 

m o s t f e a s i b l e e c o n o m i c m o d e l m o v i n g f o r w a r d ( B o r n s t e i n & D a v i s , 2 0 1 4 ) . 

A m a t a c h a y a e t a l . ( 2 0 1 1 ) d e s c r i b e d t h a t s u b a c u t e S C I p a t i e n t s c a n i m p r o v e t h e i r 

f u n c t i o n a l a b i l i t i e s b y p a r t i c i p a t i n g i n a r e h a b i l i t a t i o n p r o g r a m . M o r e o v e r , p e o p l e w i t h S C I 

c a n i m p r o v e e x e r c i s e p e r f o r m a n c e w i t h e n d u r a n c e t r a i n i n g r e s u l t i n g i n i m p r o v e d 

c a r d i o v a s c u l a r a n d r e s p i r a t o r y f u n c t i o n s i m i l a r t o t h e g e n e r a l p o p u l a t i o n ( L e v i n s e t a l . , 2 0 0 4 ) . 

S u b s e q u e n t l y a s d e s c r i b e d b y A m a t a c h a y a e t a l . ( 2 0 1 1 ) , m a i n t a i n i n g t h o s e a b i l i t i e s i s d i f f i c u l t 

t o c o n t i n u e a f t e r d i s c h a r g e b e c a u s e o f e n v i r o n m e n t a l c o n s t r a i n t s s u c h a s l a c k o f h o m e 

a d a p t a t i o n a n d a s s i s t i v e d e v i c e s . A n d t h e r e a r e n u m e r o u s r i s k s , b e n e f i t s , a n d b a r r i e r s t o 

p a r t i c i p a t i n g i n p h y s i c a l a c t i v i t y a n d e x e r c i s e s f o r p e o p l e w i t h s p i n a l c o r d i n j u r y ( R a v e n e k e t 

a l , 2 0 1 5 ) . 
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1.2.1 Benef i ts o f Physical Act iv i ty Part ic ipat ion 

R a v e n e k e t a l . ( 2 0 1 5 ) s t a t e d t h a t p h y s i c a l a c t i v i t y h a s p o s i t i v e h e a l t h e f f e c t s 

p h y s i c a l l y , p s y c h o l o g i c a l l y , a n d s o c i a l l y . H o w e v e r , t h e r e i s l e s s i n f o r m a t i o n a b o u t 

i n t e r v e n t i o n s t h a t e m p h a s i z e d i n c r e a s i n g P A p a r t i c i p a t i o n . L e v i n s e t a l . ( 2 0 0 4 ) r e v e a l e d t h a t 

i n v o l v e m e n t i n p h y s i c a l a c t i v i t y i s a p r i o r i t y t o p o s i t i v e l y u n d e r s t a n d t h e i r s t r e n g t h s a n d 

l i m i t a t i o n s . A n o t h e r i m p o r t a n t b e n e f i t i s d e v e l o p i n g s e l f - c o n f i d e n c e o v e r t i m e s w i t h c e r t a i n 

s k i l l s , a b i l i t i e s , a n d a p p e a r a n c e s ( L e v i n s e t a l . , 2 0 0 4 ) . A m o n g t h e m , t h e m o s t i m p o r t a n t a n d 

n e e d e d f o r t h e m i s i n c r e a s i n g p h y s i c a l i n d e p e n d e n c e a n d p h y s i c a l c a p a c i t y f o r t h e i r a c t i v i t i e s 

o f d a i l y l i v i n g ( A D L ) ( R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ) . 

I m p r o v e m e n t s i n m o b i l i t y , c o g n i t i o n , f a t i g u e , p a i n , m e n t a l s t a t e , a n d q u a l i t y o f l i f e 

r e s u l t f r o m p a r t i c i p a t i o n i n p h y s i c a l a c t i v i t y f o r d i s a b l e d p e o p l e ( S i l v e i r a & M o t l , 2 0 1 9 ; U . S . 

D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . T h e a s s o c i a t i o n b e t w e e n p h y s i c a l a c t i v i t y 

a n d h e a l t h - r e l a t e d o u t c o m e s f o r p e o p l e w i t h s p i n a l c o r d i n j u r y a s d e s c r i b e d b y ( 2 0 2 0 ) i s t h a t 

p h y s i c a l a c t i v i t y c a n i m p r o v e w a l k i n g f u n c t i o n , m u s c u l a r s t r e n g t h , a n d u p p e r e x t r e m i t y 

f u n c t i o n , r e d u c e s h o u l d e r p a i n , i m p r o v e v a s c u l a r f u n c t i o n , a n d e n h a n c e h e a l t h - r e l a t e d q u a l i t y 

o f l i f e . 

T h e r o l e o f q u a l i t y o f l i f e f o r p e r s o n s w i t h S C I i s g r a d u a l l y s i g n i f i c a n t f o r a l l h e a l t h 

c a r e p r o v i d e r s a n d p o l i c y m a k e r s i n t h e a r e a s o f v a r i o u s a s s i s t a n t p r o g r a m s t o c r e a t e s u c c e s s f u l 

r e h a b i l i t a t i o n i n t e r v e n t i o n s , e v a l u a t e p r o g r a m s a n d a s s i s t a n c e s e r v i c e s , a n d m e e t t h e n e e d s o f 

p e o p l e w i t h S C I ( F i l i p c i c e t a l . , 2 0 2 1 ) . R o d r i g u e s e t a l . ( 2 0 2 0 ) a l s o s t a t e d t h a t e x e r c i s e a n d 

a c t i v i t y i n t e r v e n t i o n s h a v e b e e n g r a d u a l l y a s s u m e d a s a p o s s i b l e n o n - p h a r m a c o l o g i c a l 

t r e a t m e n t s t r a t e g y w h e n p r o m o t i n g h e a l t h ( p h y s i c a l a n d m e n t a l ) a n d q u a l i t y o f l i f e i n p e o p l e 

w i t h S C I . 
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1.2.2 Barriers and challenges o f Physical Act iv i ty Part ic ipat ion 

B a r r i e r s m e a n a l l t h e o b s t a c l e s a n d f a c t o r s t o n o t e n g a g i n g i n a n y k i n d s o f a c t i v i t i e s , 

h a v i n g a d e s i r e t o q u i t t h e a c t i v i t i e s , o r h a v i n g n e g a t i v e e x p e r i e n c e s w i t h a c t i v i t i e s ( W i l l i a m s , 

2 0 1 9 ) . P e o p l e w i t h S p i n a l c o r d i n j u r y h a v e m a n y c h a l l e n g e s i n p h y s i c a l a c t i v i t y t o a c h i e v e 

a n d m a i n t a i n p h y s i c a l f u n c t i o n ( C r a n e e t a l . , 2 0 1 7 ) . M o r e o v e r , t h e r e a r e l i m i t a t i o n s t o 

e n g a g i n g i n e x e r c i s e a n d p a r t i c i p a t i n g i n a p p r o p r i a t e o p t i o n s f o r p h y s i c a l a c t i v i t y . 

F u r t h e r m o r e , n u m e r o u s p h y s i c a l a c t i v i t y b a r r i e r s e n c o u n t e r e d b y p e o p l e w i t h d i s a b i l i t i e s , b o t h 

i n t h e i r d a i l y l i f e a n d P A p a r t i c i p a t i o n , w e r e d e s c r i b e d i n m a n y s t u d i e s . N o w a d a y s , t h e 

i n t e r a c t i o n b e t w e e n t h e b u i l t e n v i r o n m e n t , s o c i a l c o g n i t i o n , a n d p h y s i c a l a c t i v i t y i n t h e 

g e n e r a l p o p u l a t i o n h a s b e e n g r o w i n g i n t e r e s t e d ( S i l v e i r a & M o t l , 2 0 1 9 ) b u t n o t i n p e o p l e w i t h 

d i s a b i l i t i e s . 

R a v e n e k e t a l . ( 2 0 1 5 ) m e n t i o n e d t h a t S C I p r e s e n t s b a r r i e r s t o P A p a r t i c i p a t i o n , 

e x t r i n s i c a n d i n t r i n s i c . P e r s o n s w i t h S C I m a y f a c e e x t r i n s i c b a r r i e r s s u c h a s l a c k o f a c c e s s i b l e 

f i t n e s s f a c i l i t i e s , l a c k o f f i n a n c e s , u n a f f o r d a b l e e q u i p m e n t , g y m m e m b e r s h i p s , p o o r w e a t h e r , 

a n d b u i l t e n v i r o n m e n t s u c h a s u n e v e n s i d e w a l k s , a l a c k o f o r i n a d e q u a t e c u r b c u t s , a n d / o r 

w h e e l c h a i r r a m p s ( C r a n e e t a l . , 2 0 1 7 ; R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ; W i l l i a m s , 2 0 1 9 ) . S o m e i n t r i n s i c 

b a r r i e r s m a y i n c l u d e t h e a b s e n c e o f k n o w l e d g e a b o u t S C I - s p e c i f i c e x e r c i s e p r o g r a m s , f e a r o f 

i n j u r y , m o t i v a t i o n t o p a r t i c i p a t e , s e l f - e f f i c a c y ( C r a n e e t a l . , 2 0 1 7 ; R a v e n e k e t a l . , 2 0 1 5 ) , 

d e p r e s s i o n , l a c k o f s e l f - c o n f i d e n c e , l a c k o f t i m e , e m b a r r a s s m e n t , l a c k o f s o c i a l s u p p o r t s u c h 

a s f r i e n d s , f a m i l y , p e e r s , a n d o t h e r d i s a b i l i t y g r o u p s ( W i l l i a m s , 2 0 1 9 ) . B e s i d e s , a n o t h e r f a c i n g 

b a r r i e r s w e r e t h e e x e r c i s e o r f i t n e s s i n s t r u c t o r s w h o h a v e l e s s e x p e r i e n c e , l a c k o f p r i v a c y , a n d 

f e a r o f i n j u r y ( R i c h a r d s o n - s m i t h , 2 0 1 6 ) . 

T h e c o v i d - 1 9 p a n d e m i c p e a k e d i n 2 0 2 1 a n d s o , t h e r e w a s r e s t r i c t e d a c c e s s t o a l l p u b l i c 

a r e a s i n c l u d i n g h e a l t h c a r e s e r v i c e s a n d f i t n e s s c e n t e r s . P e o p l e i n t h i s p o p u l a t i o n h a v e 

e n c o u n t e r e d m o r e p h y s i c a l a n d p s y c h o l o g i c a l i s s u e s a s a r e s u l t o f s t a y i n g a t h o m e f o r a l o n g 
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t i m e . M e h t a e t a l . ( 2 0 2 1 ) , t h e r e f o r e , i n t r o d u c e d t e l e r e h a b i l i t a t i o n t o o v e r c o m e b a r r i e r s a n d 

a c c e s s s e r v i c e s d u r i n g t h e c o v i d - 1 9 p a n d e m i c t a r g e t i n g p e o p l e w i t h c h r o n i c S C I l i v i n g i n t h e 

c o m m u n i t y . T h e s t u d y c o n d u c t e d a e r o b i c a n d s t r e n g t h - t r a i n i n g p h y s i c a l a c t i v i t i e s w i t h 6 0 m i n 

s e s s i o n s , t w i c e w e e k l y f o r s i x w e e k s , a n d r e s u l t e d i n i m p r o v e m e n t i n t h e i r p h y s i c a l a n d 

p s y c h o l o g i c a l h e a l t h , p a r t i c u l a r l y s o c i a l c o n n e c t e d n e s s a n d d e c r e a s e d f e e l i n g o f i s o l a t i o n . 

1.2.3 Social-ecological m o d e l t o understand factors impact ing physical act iv i ty part ic ipat ion 

M a n y p r o f e s s i o n a l s a n d r e s e a r c h e r s u s e t h e s o c i a l - e c o l o g i c a l m o d e l a s a f r a m e w o r k t o 

e n g a g e i n p h y s i c a l a c t i v i t y , g u i d e h e a l t h p r o m o t i o n , a n d s o l v e c u l t u r a l a n d r e l i g i o u s c o n c e r n s . 

M c c r a c k e n ( 2 0 1 7 ) s t a t e d t h a t s o c i a l - e c o l o g i c a l m o d e l s ( S E M s ) w e r e d e s i g n e d t o p r o m o t e 

p h y s i c a l a c t i v i t y p a r t i c i p a t i o n w i t h m u l t i - s e c t o r c o l l a b o r a t i o n . T h e m o d e l s t a t e s t h e r o l e o f 

i n t e r - s e c t o r a l o r c o a l i t i o n g r o u p s ( e . g . , p u b l i c h e a l t h , s p o r t , f i t n e s s i n d u s t r y ) , a g e n c i e s ( e . g . , 

p a r k a n d r e c r e a t i o n d e p a r t m e n t s , t r a n s p o r t a t i o n d e p a r t m e n t , e d u c a t i o n , m e d i a , m e d i c a l ) , 

p o l i c i e s , a n d e n v i r o n m e n t s ( s u p p o r t i v e s e t t i n g s ( e . g . , n e i g h b o r h o o d s , w o r k s i t e s , s c h o o l s ) ) , 

f a c i l i t i e s ( e . g . , h e a l t h c l u b s , p a r k s , c y c l i n g p a t h s ) a n d p r o g r a m s ( e . g . , a e r o b i c s c l a s s e s , s p o r t s 

t e a m s , s u p e r v i s e d r e c r e a t i o n , b e h a v i o r a l c o u n s e l i n g ) ( S a l l i s e t a l . , 1 9 9 8 ) . A d d i t i o n a l l y , S a l l i s 

e t a l . ( 1 9 9 8 ) e m p h a s i z e d t h e e c o l o g i c a l m o d e l s w h i c h r e f e r t o p e o p l e ' s t r a n s a c t i o n s w i t h t h e i r 

p h y s i c a l a n d s o c i o c u l t u r a l e n v i r o n m e n t s t o p r o m o t e p h y s i c a l a c t i v i t y . 

S o c i a l - e c o l o g i c a l m o d e l s ( S E M s ) i d e n t i f y t h e c o r r e l a t i o n b e t w e e n p h y s i c a l , s o c i a l , a n d 

i n d i v i d u a l - l e v e l v a r i a b l e s a s d e t e r m i n a n t s o f h e a l t h a n d h e a l t h b e h a v i o r s ( S i l v e i r a & M o t l , 

2 0 1 9 ) , a n d t h e s e l e v e l s a r e i n f l u e n c e d b y e a c h o t h e r ( U b e d a - c o l o m e r e t a l . , 2 0 1 9 ) . F o r 

e x a m p l e , o f f e r i n g f i n a n c i a l s u p p o r t f o r p e o p l e w i t h d i s a b i l i t i e s a n d f a m i l y m e m b e r s o r f r i e n d s 

i n P A p a r t i c i p a t i o n a t t h e o r g a n i z a t i o n a l l e v e l c o u l d p o s i t i v e l y a f f e c t s o c i a l s u p p o r t a t t h e 

i n t e r p e r s o n a l l e v e l ( U b e d a - c o l o m e r e t a l . , 2 0 1 9 ) . T h e m o d e l c a n b e u s e d f o r p l a n n i n g a n d 

e v a l u a t i o n s b y h e a l t h a n d f i t n e s s p r o f e s s i o n a l s r e g a r d i n g f a c i l i t a t o r s o r b a r r i e r s t o b e 
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i n t e g r a t e d w i t h u n d e r s t a n d i n g a n d i m p r o v i n g h e a l t h ( K i n g & G o n z a l e z , 2 0 1 8 ; U b e d a - c o l o m e r 

e t a l . , 2 0 1 9 ) . 

T h e m o d e l i s a f r a m e w o r k t h a t t h o s e f i v e l e v e l s i n f l u e n c e d b y i n d i v i d u a l s ' 

s u r r o u n d i n g s c a n r e s u l t a s f a c i l i t a t o r s o r b a r r i e r s t o p h y s i c a l a c t i v i t y ( K i n g & G o n z a l e z , 

2 0 1 8 ) . F i v e l e v e l s o f b e h a v i o r a l i n f l u e n c e s s p e c i f i e d b y S a l l i s e t a l . ( 1 9 9 8 ) a n d M c c r a c k e n 

( 2 0 1 7 ) c o n s i s t o f i n t r a p e r s o n a l , i n t e r p e r s o n a l , i n s t i t u t i o n a l , c o m m u n i t y , a n d p u b l i c p o l i c y ( s e e 

F i g u r e 3 ) . T h e s o c i a l - e c o l o g i c a l m o d e l c l a r i f i e s t h a t i n d i v i d u a l k n o w l e d g e a n d a t t i t u d e s h a v e 

l e s s i m p a c t o n h e a l t h b e h a v i o r b u t e n v i r o n m e n t s i n w h i c h c o m m u n i t y r e s i d e n t s l i v e , p l a y , 

w o r k , a n d l e a r n m o r e d o m i n a t e h e a l t h b e h a v i o r ( K i n g & G o n z a l e z , 2 0 1 8 ; U b e d a - c o l o m e r e t 

a l . , 2 0 1 9 ) . A n d i n a s y s t e m a t i c r e v i e w b y G o l d e n & E a r p ( 2 0 1 2 ) , t h e i n t e r v e n t i o n a c t i v i t i e s 

w e r e m o s t l y f o c u s e d m o r e o n t h e i n d i v i d u a l a n d i n t e r p e r s o n a l l e v e l s t h a n o n i n s t i t u t i o n a l , 

c o m m u n i t y l e v e l s , a n d p o l i c i e s i n d i f f e r e n t s e t t i n g s ( s c h o o l s , r e h a b i l i t a t i o n , a n d s o o n ) . 

Figure 3 

Social-ecological Model with Factors related to Five Levels for Physical Activity Promotion 

H e a l t h C a r e S e c t o r 
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N o t e : A d a p t e d f r o m " A S y s t e m a t i c R e v i e w o f R e v i e w A r t i c l e s A d d r e s s i n g F a c t o r s R e l a t e d t o P h y s i c a l A c t i v i t y 
P a r t i c i p a t i o n a m o n g C h i l d r e n a n d A d u l t s w i t h P h y s i c a l D i s a b i l i t i e s , " b y K a t h l e e n A . M a r t i n G i n i s , J a s m i n K . 
M a a , A m y E . L a t i m e r - C h e u n g a n d J a m e s H . R i m m e r , 2 0 1 6 , Health Psychology Review, 10 ( 4 ) , 4 7 8 - 4 9 4 . 
C o p y r i g h t b y H e a l t h P s y c h o l o g y R e v i e w . 

I n t r a p e r s o n a l f a c t o r s i n c l u d e c h a r a c t e r i s t i c s o f t h e i n d i v i d u a l e x p e r i e n c e s , k n o w l e d g e , 

b e l i e f s , a t t i t u d e s , s k i l l s , e m o t i o n s , s e l f - p e r c e p t i o n s , p s y c h o l o g i c a l a n d b i o l o g i c a l v a r i a b l e s , a s 

w e l l a s d e v e l o p m e n t a l h i s t o r y s u c h a s s e c o n d a r y h e a l t h i s s u e s , f i t n e s s , a n d f u n c t i o n ( K i n g & 

G o n z a l e z , 2 0 1 8 ; M c c r a c k e n , 2 0 1 7 ; S a l l i s e t a l . , 1 9 9 8 ) . T h e m a i n r e a s o n f o r n o t b e i n g w i l l i n g 

t o i n c o r p o r a t e p h y s i c a l a c t i v i t y i s t h e l a c k o f m o t i v a t i o n , l e a d i n g t o l a z i n e s s i n m a n y s t u d i e s . 

L i m i t a t i o n s t o e n g a g i n g i n a c t i v i t i e s f o r d i s a b l e d p e o p l e a r e c h a r a c t e r i s t i c s o f t h e i r d i s a b i l i t y 

a n d b e i n g p h y s i c a l l y i n e f f i c i e n t t o p e r f o r m a c t i v i t i e s t h a t c a n a f f e c t t h e i r h e a l t h a n d w e l l -

b e i n g ( L e v i n s e t a l . , 2 0 0 4 ) . S i l v e i r a & M o t l ( 2 0 1 9 ) f o u n d t h a t e n g a g i n g i n l e i s u r e p h y s i c a l 

a c t i v i t y a m o n g d i s a b i l i t y s t a t u s r e s u l t e d i n i m p r o v i n g m a i n l y s e l f - e f f i c a c y a n d s o c i a l s u p p o r t . 

T h e I n t e r p e r s o n a l l e v e l i n c l u d e s c u l t u r e , s o c i a l n e t w o r k s , a n d s u p p o r t s y s t e m s , 

i n c l u d i n g f a m i l y , f r i e n d s , a n d c o w o r k e r s ( K i n g & G o n z a l e z , 2 0 1 8 ; M c c r a c k e n , 2 0 1 7 ; S a l l i s e t 

a l . , 1 9 9 8 ) . S o c i e t a l a t t i t u d e s a r e a n i m p o r t a n t r o l e i n p h y s i c a l a c t i v i t y p a r t i c i p a t i o n a c c o r d i n g 

t o t h e r e p o r t b y M c c r a c k e n ( 2 0 1 7 ) . F a m i l y m e m b e r s a n d f r i e n d s p l a y a n i m p o r t a n t r o l e i n 

e n g a g i n g i n a c t i v i t i e s s u c h a s p r a i s e a n d e n c o u r a g e m e n t ( U . S . D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d 

H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . L e v i n s e t a l . ( 2 0 0 4 ) s t a t e d t h a t s o c i e t a l a t t i t u d e s c o n s i d e r a b a r r i e r 

a n d a f f e c t s e l f - p e r c e p t i o n , a n d p h y s i c a l a n d s o c i a l e n v i r o n m e n t w h e r e a s e x e r c i s e s a n d 

p h y s i c a l a c t i v i t y h e l p i n t h e r e h a b i l i t a t i o n p r o c e s s t o t h e i r i n j u r y o r t h e s o c i e t y t o w h i c h t h e y 

w i l l r e t u r n . M o r e o v e r , A r b o u r - n i c i t o p o u l o s e t a l . ( 2 0 1 0 ) d i s c o v e r e d t h a t i t i s i n d i r e c t l y 

i n f l u e n c e d b y n e i g h b o r h o o d p e r c e p t i o n s b u t d i r e c t l y i n f l u e n c e d b y n e i g h b o r h o o d b e h a v i o r s o r 

s u p p o r t s w h e n d e s i g n i n g i n t e r v e n t i o n s t o i n c r e a s e l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y i n t e n t i o n s . 

I n s t i t u t i o n a l f a c t o r s r e l a t e d t o p h y s i c a l a c t i v i t y p a r t i c i p a t i o n a r e o r g a n i z e d s o c i a l 

i n s t i t u t i o n s w i t h f o r m a l o r i n f o r m a l r u l e s a n d r e g u l a t i o n s s u c h a s c o m p a n i e s , s c h o o l s , h e a l t h 
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a g e n c i e s , o r h e a l t h c a r e f a c i l i t i e s . O t h e r i n s t i t u t i o n a l f a c t o r s i n c l u d e e n c o u r a g e m e n t , 

c o u n s e l i n g a n d i n f o r m a t i o n f r o m p r o f e s s i o n a l s , a n d b u i l d i n g a c c e s s i b i l i t y f o r p a r t i c i p a t i o n 

( M c c r a c k e n , 2 0 1 7 ; S a l l i s e t a l . , 1 9 9 8 ) . M o r e o v e r , t h e n e e d f o r t r a i n i n g p r o g r a m s f o r 

i n d i v i d u a l s ( e x e r c i s e i n s t r u c t o r s , p h y s i o t h e r a p i s t s , a n d c o m m u n i t y c e n t e r w o r k e r s ) a n d t h e 

k n o w l e d g e o r p r a c t i c e s o f i n d i v i d u a l s a n d o r g a n i z a t i o n s a r e r e q u i r e d t o i n c r e a s i n g l y b e a c t i v e 

( M . G i n i s , P l o e g , e t a l , 2 0 2 1 ) . 

T h e c o m m u n i t y l e v e l o f i n f l u e n c e i n c l u d e s r e l a t i o n s h i p s a m o n g o r g a n i z a t i o n s , 

i n s t i t u t i o n s , a n d s o c i a l n e t w o r k s o r s o c i e t y . I n t e r m s o f c o m m u n i t y l e v e l , t h e b u i l t a n d n a t u r a l 

e n v i r o n m e n t s ( e . g . , c l i m a t e a n d t e c h n o l o g y ) a r e t h e m a i n c a t e g o r i e s i m p a c t i n g p h y s i c a l 

a c t i v i t y p a r t i c i p a t i o n ( K i n g & G o n z a l e z , 2 0 1 8 ; M c c r a c k e n , 2 0 1 7 ; S a l l i s e t a l . , 1 9 9 8 ) . 

P u b l i c p o l i c y c o n s i s t s o f l a w s a n d p o l i c i e s a t t h e l o c a l , s t a t e , n a t i o n a l , g o v e r n m e n t a l , 

a n d s u p r a n a t i o n a l l e v e l s . T h e a r e a s o f l a w s a n d p o l i c i e s a r e , p a r t i c u l a r l y , f o r h e a l t h , f i n a n c i a l 

e x p e n s e , a n d t r a n s p o r t a t i o n ( M c c r a c k e n , 2 0 1 7 ; S a l l i s e t a l . , 1 9 9 8 ) , f o r e x a m p l e , h e a l t h 

p o l i c i e s , t r a n s p o r t a t i o n s e r v i c e s , s y s t e m s a n d p o l i c i e s , a n d a r c h i t e c t u r e a n d c o n s t r u c t i o n 

p o l i c i e s ( M a r t i n e t a l . , 2 0 1 6 ) . I n t h e s t u d y o f B o r n s t e i n & D a v i s ( 2 0 1 4 ) , e m p h a s i s o n 

e s t a b l i s h i n g p o l i c i e s a n d p r a c t i c e s t h a t c a n i n c r e a s e i n d i v i d u a l s ' a c t i v i t y l e v e l s h a s b e e n 

i n c r e a s i n g l y g i v e n b y o r g a n i z a t i o n s s u c h a s t h e W o r l d H e a l t h O r g a n i z a t i o n ( W H O ) , t h e 

A m e r i c a n C o l l e g e o f S p o r t s M e d i c i n e ( A C S M ) , a n d t h e A m e r i c a n H e a r t A s s o c i a t i o n ( A H A ) . 

1.2.4 Exercise o r Physical Act iv i ty Guidel ines f o r People w i t h Spinal Cord In jury (SCI) 

T h e e x i s t e n c e o f S C I - s p e c i f i c e x e r c i s e g u i d e l i n e s w i t h e v i d e n c e - b a s e d i s i m p o r t a n t t o 

o b t a i n f i t n e s s a n d c a r d i o - m e t a b o l i c h e a l t h b e n e f i t s w i t h m i n i m u m t h r e s h o l d s i n t h e S C I 

p o p u l a t i o n . F o r p e o p l e w i t h S C I u s e 3 . 1 m l V 0 2 k g - 1 m i n - 1 o f o x y g e n i n 1 M E T w h i l e 

u s i n g 3 . 5 m l V 0 2 k g - 1 m i n - 1 o f o x y g e n f o r a 7 0 - k g p e r s o n , f o r a n a b l e - b o d i e d p e r s o n 
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( T o d d & G i n i s , 2 0 1 9 ) . A s a c o n s e q u e n c e , t h e r e s t i n g m e t a b o l i c r a t e i s l o w e r ( T o d d & G i n i s , 

2 0 1 9 ) , a n d a l s o e n e r g y e x p e n d i t u r e i s l o w e r t h a n i n a b l e - b o d i e d i n d i v i d u a l s ( I t o d o e t a l . , 

2 0 2 2 ) . B e s i d e s t h a t , f a c i n g b a r r i e r s a n d c h a l l e n g e s i n e x e r c i s e p a r t i c i p a t i o n f o r p e r s o n s w i t h 

S C I i s n o t e a s i e r t o m e e t W H O g u i d e l i n e s f o r i n d i v i d u a l s w i t h S C I ( e . g . , 1 5 0 m i n / w e e k o f 

m o d e r a t e - i n t e n s i t y a e r o b i c a c t i v i t y ) . 

M e e t i n g t h e p h y s i c a l a c t i v i t y g u i d e l i n e s , e s p e c i a l l y W H O e x e r c i s e s g u i d e l i n e s 

d e p e n d s o n p e r s o n a l a n d s o c i a l d e m o g r a p h i c s ( s e x , a g e , h e i g h t , e d u c a t i o n a l l e v e l ) , l e v e l o f 

i n j u r y , a n d t y p e o f l o c o m o t i o n ( H o e v e n a a r s e t a l . , 2 0 2 2 ) . F o r e x a m p l e , i n d i v i d u a l s w i t h i n j u r y 

l e v e l s a b o v e t h e T - 6 s e g m e n t m a y h a v e l e s s c h a n c e t o r e a c h m o d e r a t e o r v i g o r o u s - i n t e n s i t y 

e x e r c i s e ( I t o d o e t a l . , 2 0 2 2 ) . L i k e w i s e , t h e p e r c e p t i o n s o f a p p r o p r i a t e p h y s i c a l a c t i v i t y v a r y i n 

g e n d e r , a g e , b o d y w e i g h t , l e v e l o f d i s a b i l i t y , c u l t u r a l b a c k g r o u n d , a n d s o c i a l e x p e r i e n c e s 

( U . S . D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . T h e f i n d i n g s o f A m a t a c h a y a e t a l . 

( 2 0 1 1 ) s h o w e d t h a t p a r t i c i p a t i n g i n r e h a b i l i t a t i o n d e p e n d s o n t h e l e v e l o f r e c o v e r y . P e o p l e 

w i t h d i s a b i l i t i e s w h o f o l l o w e d e x i s t i n g g u i d e l i n e s c o u l d n o t b e a t t a i n e d t h e W H O g u i d e l i n e s 

( G i n i s , L a t i m e r - c h e u n g , e t a l . , 2 0 2 1 ) , a n d a c h i e v i n g r e c o m m e n d e d e x e r c i s e s h a s b e e n v e r y 

d i f f i c u l t w i t h n u m e r o u s b a r r i e r s ( G r o o t & C o w a n , 2 0 2 1 ) . 

S e d e n t a r y i n d i v i d u a l s a r e e n c o u r a g e d t o p e r f o r m a m o d e r a t e l e v e l o f p h y s i c a l a c t i v i t y 

a n d s i g n i f i c a n t l y i m p r o v e d h e a l t h - r e l a t e d o u t c o m e s i n a p o p u l a t i o n w i t h l o n g - t e r m i l l n e s s . 

H o w e v e r , m a i n t e n a n c e o f c u r r e n t a b i l i t y t o p e r f o r m i s t h e m o s t i m p o r t a n t f o r p e o p l e w h o c a n 

p e r f o r m e x e r c i s e p r o g r a m s a n d c a n b e a t t a i n e d t h r o u g h r e c r e a t i o n a l o r s p o r t s a c t i v i t i e s ( U . S . 

D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) . T h e t y p e o f p h y s i c a l a c t i v i t y i s p r e f e r r e d 

a c c o r d i n g t o t h e i n d i v i d u a l ( U . S . D e p a r t m e n t o f H e a l t h a n d H u m a n S e r v i c e s , 1 9 9 6 ) a n d i t i s 

a l s o n e c e s s a r y t o s e t a n d u s e t h e p h y s i c a l a c t i v i t y g u i d e l i n e s t o o b t a i n h e a l t h b e n e f i t s . 

F u r t h e r m o r e , t h e g u i d e l i n e s f o r c l i n i c a l p r a c t i c e s a r e n e e d e d t o b e c o n s i d e r e d t h e b e n e f i t s , 

r i s k s , v a l u e s , a n d p r e f e r e n c e s o f t h e p e o p l e w h o w i l l u s e t h e g u i d e l i n e s ( G i n i s e t a l . , 2 0 1 8 ) . 
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Chyba! Nenalezen zdroj odkazů, p r e s e n t s s c i e n t i f i c e x e r c i s e g u i d e l i n e s f o r a d u l t s w i t h S C I . 

A n d s o m e e x e r c i s e g u i d e l i n e s f o r a d u l t s w i t h S C I a r e s h o w n i n T a b l e 2 . 

Figure 4 

Scientific Exercise Guidelines for Adults with Spinal Cord Injury 

Scienti f ic exercise 
guidelines for adults 
with spinal cord injury 

T h e g u i d e l i n e s 

F i tness 
For cardiorespiratory fitness and muscle 
strength benefits adults with SCI should engage 
in at least: 

2 0 minutes of moderate 
to vigorous intensity M t i m e s a 
aerobic exercise w e e k 

sets of strength-training exercises for 
each major functioning muscle group, 
at a moderate to vigorous intensity 

t i m e s a 
w e e k 

Cardiometabol ic health 
For cardiometabolic hearth benefits adults with 
SCI are suggested to engage in at least: 

3 0 minutes of moderate ^r*. 
to vigorous intensity t i m e s a 
aerobic exercise w e e k 

b were developed by an international group tod by Prof 
Kathleen Martin G.t.is (University of Bnbah Columbia Canada) and Prof 
Victoria Goosey Torfrey |lc*jehtwTou£h LJtuvorsity. UK) 

Processes to make the £u*dH>na relevant to particular environmental or 
settings must not attar the soentffic integrity of the guidelines, as described 
m the rrao3rT.fi paper ahnut thn gtixfnhncs lovaitoWri open accrsss tn Spm.il 
Cord via www nature com/aructeVs41393-017-O017-a) 

About t h e g u i d e l i n e s 

These exercise guidelines provide minimum 
thresholds for achieving the following benefits: 
• improved cardiorespiratory fitness 

and muscle strength 
• improved cardiometabolic health 

T r v e g u i d e l i n e s s h o u l d b e a c h i e v e d a b o v e a n d b e y o n d t h e 
i n c i d e n t a l p h y s i c a l a c t i v i t y o n e m i g h t a c c u m u l a t e i n t h e c o u r s e 
o f d a i l y l i v i n g A d u l t s a r e e n c o u r a g e d t o p a r t i c i p a t e r o u t i n e l y i n 
e x e r c i s e 
m o d a l i t i e s a n d c o n t e x t s t h a t a r e s u s t a i n a b l e e n j o y a b l e , s a f e 
a n d r e a s o n a b l y a c h i e v a b l e 

T h e s e g u i d e l i n e s a r e a p p r o p r i a t e f o r a d u l t s ( a g e d l c V - 6 4 ) 
w i t h c h r o n t c s p i n a l c o r d i n j u r y ( a t l e a s t o n e y e a r p o s t o n s e t , 
n e u r o l o g i c a l l e v e l o f i n j u r y C 3 a n d b e l o w ) f r o m t r a u m a t i c o r 
n o n - t r a u m a t i c c a u s e s i n c l u d i n g t e t r a p l e g i a a n d p a r a p l e g i a 
i r r e s p e c t i v e o f s e x . r a c e , e t h n i c i t y o r s o c i o - e c o n o m i c s t a t u s 

B e f o r e s t a r t i n g a n e x e r c i s e p r o g r a m m e , a d u l t s w i t h S O s h o u l d 
c o n s u l t w i t h a h e a l t h p r o f e s s i o n a l w h o i s k n o w l e d g e a b l e i n t h e 
t y p e s a n d a m o u n t s o f e x e r c i s e a p p r o p r i a t e f o r p e o p l e w i t h S C I 
i n d i v i d u a l s w i t h a c e r v i c a l o r h i g h t h o r a c i c i n j u r y s h o u l d b e a w a r e 
o f t h e s i g n s a n d s y m p t o m s o f a u t o n o m i c d y s r e f l e x i a d u r i n g 
e x e r c i s e 

F o r a d u l t s w h o a r e n o t a l r e a d y e x e r c i s i n g , i t i s a p p r o p r i a t e t o s t a r t 
w i t h s m a l l e r a m o u n t s o f e x e r c i s e a n d g r a d u a l l y i n c r e a s e d u r a t i o n , 
f r e q u e n c y , a n d i n t e n s i t y , a s a p r o g r e s s i o n t o w a r d m e e t i n g t h e 
g u i d e l i n e s D o i n g e x e r c i s e b e l o w t h e r e c o m m e n d e d l e v e l s m a y o r 
m a y n o t b n n g s m a l l c h a n g e s i n f i t n e s s o r c a t d o m e t a b o h c h e a r t h 

T h e r i s k s a s s o c i a t e d w i t h t h e s e g u i d e l i n e s a r e m i n i m a l w h e n 
m a n a g e d m c o n s u l t a t i o n w i t h a h e a l t h c a r e p r o f e s s i o n a l w h o a 
k n o w l e d g e a b l e i n s p i n a l c o r d i n j u r y . 

T h e g u i d e l i n e s m a y b e a p p r o p r i a t e f o r i n d i v i d u a l s w r t h a S C I l e s s 
t h a n 1 2 m o n t h s p o s t o n s e t a g e d *>f> y e a r s o r o l d e r , o i l i v i n g w i t h 
c o m o r b i d c o n d i t i o n s . T h e r e i s c u r r e n t l y i i v s u f f t o e n t s c i e n t i f i c 
e v i d e n c e t o d r a w f i r m c o n c l u s i o n s a b o u t t h e r i s k s a n d b e n e f i t s 
o f t h e g u i d e l i n e s f o r t h o s e i n d i v i d u a l s T h e s e i n d i v i d u a l s s h o u l d 
c o n s u l t a h e a l t h c a r e p r o v i d e r p r i o r t o b e g i n n i n g a n 
e x e r c i s e p r o g r a m m e 

E x c e e d i n g t h e s e e x e r c i s e g u i d e l i n e s w o u l d b e e x p e c t e d t o y i e l d 
a d d i t i o n a l c a r d i o r e s p i r a t o r y f i t n e s s a n d m u s c l e s t r e n g t h a n d 
c a r d i o m e t a b o l i c h e a l t h b e n e f i t s H o w e v e r t h e r e a r e i n s u f f i c i e n t 
d a t a t o c o m m e n t o n t h e r i s k s a s s o c i a t e d w r t h a p e r s o n w i t h S C I 
e x c e e d i n g t h e s e g u i d e l i n e s 

v 

N o t e . A d a p t e d from " S C I A c t i o n I n t e r n a t i o n a l " , I n t h e U n i v e r s i t y o f B r i t i s h C o l u m b i a , n .d . , R e t r i e v e d 2 0 1 8 , 
from h t t p s : / / s c i a c t i o n c a n a d a . o k . u b c . c a / s c i - a c t i o n - i n t e r n a t i o n a l - 2 / . T h e w o r k i s l i c e n s e d b y t he U n i v e r s i t y o f 
B r i t i s h C o l u m b i a a n d L o u g h b o r o u g h U n i v e r s i t y u n d e r a C r e a t i v e C o m m o n s l i c e n c 
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Table 2 

Scientific Exercise Guidelines for Adults with Spinal Cord Injury 

Guideline/recommend Type of training Frequency Intensity Duration Activities 
ation 

M o d e r a t e a e r o b i c 1 5 0 - 3 0 0 M o d e r a t e 2 1 - 4 3 
W H O g u i d e l i n e s ( W H O p h y s i c a l a c t i v i t y m i n u t e s / w e e k a t l e a s t m i n u t e s / d a y 
G u i d e l i n e s o n P h y s i c a l V i g o r o u s - i n t e n s i t y 7 5 - 1 5 0 m i n u t e s / w e e k V i g o r o u s 1 1 - 2 1 
A c t i v i t y a n d S e d e n t a r y 
B e h a v i o u r , 2 0 2 0 ) 

a e r o b i c p h y s i c a l 
a c t i v i t y 

a t l e a s t m i n u t e s / d a y 

A n e q u i v a l e n t M o d e r a t e & v i g o r o u s 
c o m b i n a t i o n o f 
m o d e r a t e - a n d 
v i g o r o u s - i n t e n s i t y 
a c t i v i t y 
C a r d i o v a s c u l a r H e a l t h M i n i m u m 2 d a y s / w e e k M o d e r a t e t o v i g o r o u s 2 0 - 3 0 

m i n u t e s / s e s s i o n 
W h e e l i n g , a r m c y c l e , 
s p o r t s , r e c u m b e n t s t e p p e r , 
a q u a t i c s , c y c l i n g , c i r c u i t 
t r a i n i n g , f u n c t i o n a l 

C a r d i o v a s c u l a r a n d e l e c t r i c a l s t i m u l a t i o n 
M u s c u l a r M u s c l e S t r e n g t h a n d M i n i m u m 2 d a y s / w e e k 8 - 1 0 r e p s ( 1 s e t ) 3 s e t s ; 1-2 F r e e w e i g h t s , e l a s t i c 
S t r e n g t h / E n d u r a n c e E n d u r a n c e m i n u t e s r e s t r e s i s t a n c e b a n d s , c a b l e 
R e c o m m e n d a t i o n s b e t w e e n s e t s ( 3 0 - p u l l e y s , w e i g h t m a c h i n e s , 
( E v a n s e t a l , 2 0 1 5 ) 6 0 m i n u t e s t o t a l ) f u n c t i o n a l e l e c t r i c a l 

s t i m u l a t i o n 
F l e x i b i l i t y a n d R a n g e D a i l y 3 0 - 6 0 2 s e t s ; 5 - 1 5 S t a n d i n g i n a s t a n d i n g 
o f M o t i o n s e c o n d s / s t r e t c h ; 

g e n t l e , s l o w , p a i n -
f r e e 

m i n u t e s f r a m e ( i f m e d i c a l l y 
c l e a r e d ) ; p a s s i v e a n d a c t i v e 
s t a t i c s t r e t c h i n g 
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C D C ' s ( C e n t e r o f 
D i s e a s e C o n t r o l a n d 
P r e v e n t i o n ) P h y s i c a l 
A c t i v i t y G u i d e l i n e s 
( B l a u w e t & D o n o v a n , 
2 0 1 6 ) 

M o d e r a t e - i n t e n s i t y 
a e r o b i c e x e r c i s e & 
S t r e n g t h t r a i n i n g 

1 5 0 m i n u t e s / w e e k o f 
m o d e r a t e - i n t e n s i t y 
a e r o b i c e x e r c i s e & 2 
o r m o r e d a y s / w e e k o f 
s t r e n g t h t r a i n i n g 

M o d e r a t e f o r a e r o b i c 
e x e r c i s e & 1 0 r e p s ( 1 
s e t ) f o r s t r e t c h 
t r a i n i n g 

2 0 - 2 5 
m i n u t e s / d a y f o r 
a e r o b i c e x e r c i s e 
& 1-2 s e t s f o r 
s t r e t c h t r a i n i n g 

A l l p o s s i b l e m a j o r m u s c l e 
g r o u p s f o r s t r e n g t h t r a i n i n g 

C D C ' s ( C e n t e r o f 
D i s e a s e C o n t r o l a n d 
P r e v e n t i o n ) P h y s i c a l 
A c t i v i t y G u i d e l i n e s 
( B l a u w e t & D o n o v a n , 
2 0 1 6 ) 

V i g o r o u s - i n t e n s i t y 
a e r o b i c e x e r c i s e & 
S t r e n g t h t r a i n i n g 

7 5 m i n u t e s / w e e k o f 
v i g o r o u s - i n t e n s i t y 
a e r o b i c e x e r c i s e & 2 
o r m o r e d a y s / w e e k o f 
S t r e n g t h t r a i n i n g 

V i g o r o u s f o r a e r o b i c 
e x e r c i s e & 1 0 r e p s ( 1 
s e t ) f o r s t r e t c h 
t r a i n i n g 

1 0 - 1 1 
m i n u t e s / d a y f o r 
a e r o b i c e x e r c i s e 
& 1-2 s e t s f o r 
s t r e t c h t r a i n i n g 

A l l p o s s i b l e m a j o r m u s c l e 
g r o u p s f o r s t r e n g t h t r a i n i n g 

C D C ' s ( C e n t e r o f 
D i s e a s e C o n t r o l a n d 
P r e v e n t i o n ) P h y s i c a l 
A c t i v i t y G u i d e l i n e s 
( B l a u w e t & D o n o v a n , 
2 0 1 6 ) 

A m i x o f m o d e r a t e - a n d 
v i g o r o u s - i n t e n s i t y 
a e r o b i c e x e r c i s e a n d 
s t r e n g t h t r a i n i n g 

2 o r m o r e d a y s / w e e k 
o f s t r e n g t h t r a i n i n g 

M o d e r a t e & v i g o r o u s 
f o r a e r o b i c e x e r c i s e 
& 1 0 r e p s ( 1 s e t ) f o r 
s t r e t c h t r a i n i n g 

1-2 s e t s f o r 
s t r e t c h t r a i n i n g 

A l l p o s s i b l e m a j o r m u s c l e 
g r o u p s f o r s t r e n g t h t r a i n i n g 

S C I - s p e c i f i c p h y s i c a l 
a c t i v i t y g u i d e l i n e s 
( E v a n s e t a l . , 2 0 1 5 ; 
G i n i s e t a l , 2 0 1 8 ; 
R o c c h i e t a l , 2 0 1 7 ) 

M o d e r a t e t o v i g o r o u s -
i n t e n s i t y a e r o b i c 
p h y s i c a l a c t i v i t y 

2 0 m i n / w e e k a t l e a s t M o d e r a t e t o v i g o r o u s l O m i n / d a y ( t w o 
t i m e s / w e e k ) 

S C I - s p e c i f i c p h y s i c a l 
a c t i v i t y g u i d e l i n e s 
( E v a n s e t a l . , 2 0 1 5 ; 
G i n i s e t a l , 2 0 1 8 ; 
R o c c h i e t a l , 2 0 1 7 ) 

R e s i s t a n c e a c t i v i t y 2 s e s s i o n s p e r w e e k 8 - 1 0 r e p s o f e a c h 
e x e r c i s e 

3 s e t s / s e s s i o n 
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O n e c r o s s - s e c t i o n a l s t u d y h a s a t t e m p t e d t o a s s e s s t h e r a t e s o f p h y s i c a l a c t i v i t y 

p a r t i c i p a t i o n i n a s a m p l e o f C a n a d i a n a d u l t s w i t h S C I r e l a t i v e t o t h e S C I - s p e c i f i c p h y s i c a l 

a c t i v i t y g u i d e l i n e s , a s f o r t h e a e r o b i c a n d r e s i s t a n c e g u i d e l i n e s , ( a t l e a s t 2 0 m i n o f m o d e r a t e t o 

v i g o r o u s - i n t e n s i t y a e r o b i c p h y s i c a l a c t i v i t y t w o t i m e s p e r w e e k a n d r e s i s t a n c e a c t i v i t y t w o 

s e s s i o n s p e r w e e k , w h e r e e a c h s e s s i o n c o n s i s t s o f t h r e e s e t s o f 8 - 1 0 r e p e t i t i o n s o f e a c h 

e x e r c i s e ) . T h i s s t u d y f o u n d t h a t o n l y 1 2 % o f p a r t i c i p a n t s m e t t h e g u i d e l i n e s i n c o m b i n e d 

a e r o b i c a n d r e s i s t a n c e a c t i v i t i e s a n d a l a r g e n u m b e r o f p a r t i c i p a n t s d i d n o t m e e t b o t h t h e 

a e r o b i c a n d r e s i s t a n c e p h y s i c a l a c t i v i t y g u i d e l i n e s ( R o c c h i e t a l . , 2 0 1 7 ) . 

I n t h e m o s t r e c e n t s t u d y , ( H o e v e n a a r s a n d c o l l e g e s ( 2 0 2 2 ) r e p o r t e d t h a t D u t c h p e o p l e 

w i t h S C I m e t t w o S C I - s p e c i f i c e x e r c i s e r e c o m m e n d a t i o n s , o n e w i t h 2 9 % a n d t h e o t h e r o n e 

2 2 % r e s p e c t i v e l y , w h i c h s h o w e d a c h a l l e n g e f o r m o s t o f t h e m . T h e r e c o m m e n d a t i o n s a r e 1 5 0 

m i n o f m o d e r a t e e x e r c i s e o r 6 0 m i n o f v i g o r o u s e x e r c i s e o r 1 5 0 / 9 0 m i n o f a c o m b i n a t i o n o f 

m o d e r a t e / v i g o r o u s e x e r c i s e t w o t i m e s p e r w e e k f o r a l l , a n d 9 0 m i n o f m o d e r a t e a n d / o r 

v i g o r o u s c a r d i o - m e t a b o l i c e x e r c i s e a n d 4 0 m i n o f m o d e r a t e a n d / o r v i g o r o u s f i t n e s s e x e r c i s e 

w i t h t w o t i m e s p e r w e e k . T h e r e s u l t s s h o w e d i m p r o v e d r e s p i r a t o r y f u n c t i o n , e x e r c i s e 

c a p a c i t y , a n d a b e t t e r r a n g e o f B M I c o m p a r e d t o t h e i n a c t i v e g r o u p ( H o e v e n a a r s e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

T h e d a t a o r r e s e a r c h c o n c e r n i n g h i g h - i n t e n s i t y i n t e r v a l t r a i n i n g ( H U T ) i n p e o p l e w i t h 

S C I i s l i m i t e d . H U T i n t e r v e n t i o n i s 1 0 t o 3 0 m i n i n g e n e r a l a n d i n c l u d e s a l t e r n a t i n g b o u t s o f 

i n t e n s e e x e r c i s e ( G r o o t & C o w a n , 2 0 2 1 ) . N e v e r t h e l e s s , b a s e d o n t h e e x i s t i n g d a t a b y A s t o r i n o 

e t a l . ( 2 0 2 1 ) , e n g a g i n g i n H I I T d e l i v e r e d t h e e n j o y m e n t a n d t h e o n s e t o f s h o u l d e r p a i n o r 

d i s c o m f o r t a s s i d e e f f e c t s . T h e a u t h o r s , a d d i t i o n a l l y , s u g g e s t e d t h a t i t i s s u i t a b l e t o s t u d y t h e 

e f f e c t s o f i n t e r v a l t r a i n i n g i n p e r s o n s w i t h S C I w h o a r e a m b u l a t o r y a n d h a v e g r e a t e r e x e r c i s e 

t o l e r a n c e . 

I n a s y s t e m a t i c r e v i e w b y R o d r i g u e s e t a l . ( 2 0 2 0 ) , t h e a u t h o r s e v a l u a t e d t h e e f f e c t o f 

s t r e n g t h t r a i n i n g o n t h e p h y s i c a l a n d m e n t a l h e a l t h a n d q u a l i t y o f l i f e o f p e o p l e w i t h s p i n a l 
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c o r d i n j u r y . T h e i n t e r v e n t i o n s w e r e 4 0 m i n i n e a c h s e s s i o n w i t h 2 t o 3 t i m e s p e r w e e k a n d 2 t o 

3 m o n t h s p r o g r a m s . T h e r e s u l t s s h o w e d i n c r e a s e d p h y s i c a l h e a l t h s u c h a s m u s c l e s t r e n g t h , f a t 

m a s s , a n d i n c r e a s e d f u n c t i o n a l i t y , p o s i t i v e e f f e c t s o n m e n t a l h e a l t h s u c h a s s e l f - c o n f i d e n c e , 

r e d u c e d a n x i e t y a n d d e p r e s s i o n , a n d i m p r o v e d q u a l i t y o f l i f e i n p e o p l e w i t h S C I . 

I n o r d e r t o r e d u c e s e d e n t a r y t i m e a n d i n c r e a s e p h y s i c a l a c t i v i t y , F a u l k n e r e t a l . ( 2 0 2 1 ) 

s t u d i e d r o b o t i c - a s s i s t e d g a i t t r a i n i n g ( R G T ) i n p e o p l e w i t h S C I . T h e s t u d y u s e d t h e w e a r a b l e 

R G T e x o s k e l e t o n f o r a t o t a l o f 9 0 m i n w i t h f i v e c o n s e c u t i v e d a y s o f p r a c t i c e . A n d t h e r e s u l t s 

d e m o n s t r a t e d i n c r e a s e s i n t i m e s p e n t u p r i g h t ( 1 3 m i n ; 4 6 % i n c r e a s e ) , w a l k i n g ( 1 4 m i n , 1 4 0 % 

i n c r e a s e ) , a n d s t e p p i n g ( 3 3 0 s t e p s ; 1 7 0 % i n c r e a s e ) . B u t d i d n o t m e e t A S C M ' s ( A m e r i c a n 

C o l l e g e o f S p o r t s M e d i c i n e ) g u i d e l i n e s ( F a u l k n e r e t a l . , 2 0 2 1 ) w h i c h r e c o m m e n d 3 0 m i n u t e s 

m i n i m u m o f m o d e r a t e - i n t e n s i t y a e r o b i c a c t i v i t y , f i v e d a y s a w e e k , 2 0 m i n u t e s m i n i m u m o f 

v i g o r o u s - i n t e n s i t y a e r o b i c a c t i v i t y , t h r e e d a y s a w e e k , a n d m u s c l e s t r e n g t h e n i n g a c t i v i t i e s 2 

d a y s a w e e k f o r a l l h e a l t h y a d u l t s ( A m e r i c a n C o l l e g e o f S p o r t s M e d i c i n e , P h y s i c a l A c t i v i t y 

G u i d e l i n e s ) . I t , a l s o , s h o w e d i m p r o v e d c a r d i o v a s c u l a r h e a l t h . H o w e v e r , a n o t h e r s t u d y b y 

E s c a l o n a e t a l . ( 2 0 1 8 ) f o u n d t h a t 8 5 % o f t h e p a r t i c i p a n t s w i t h S C I m e t a t l e a s t a m o d e r a t e 

l e v e l o f p h y s i c a l a c t i v i t y w h i l e w a l k i n g w i t h t h e r o b o t i c e x o s k e l e t o n i n a n 1 8 - s e s s i o n 

o v e r g r o u n d l o c o m o t o r t r a i n i n g p r o g r a m ( 2 - 3 s e s s i o n s p e r w e e k ) . A n d i t d e m o n s t r a t e d 

c a r d i o r e s p i r a t o r y h e a l t h b e n e f i t s w h i l e i n c o r p o r a t i n g t h e p r o g r a m . 
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1.3 Phys ica l a c t i v i t y 

P h y s i c a l a c t i v i t y i s a n y t y p e o f m o v e m e n t b y t h e b o d y b y c o n t r a c t i o n o f s k e l e t a l 

m u s c l e s , t h a t r e s u l t s i n e n e r g y e x p e n d i t u r e . T y p e s o f p h y s i c a l a c t i v i t y i n c l u d e l e i s u r e , 

t r a n s p o r t , h o u s e h o l d , e d u c a t i o n , a n d o c c u p a t i o n a l a c t i v i t i e s ( T o m a s o n e e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

D e p e n d i n g o n t h e n a t u r e o f t h e a c t i v i t y , e v e r y d a y p h y s i c a l a c t i v i t y c a n b e d i v i d e d i n t o 

l i f e s t y l e , a n d l e i s u r e - t i m e ( A r o r a & S a s k a t c h e w a n , 2 0 1 4 ) . 

1 . 3 . 1 L e i s u r e - t i m e phys ica l a c t i v i t y 

L e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y ( L T P A ) r e f e r s t o a n y p h y s i c a l a c t i v i t y p e r f o r m e d d u r i n g 

a n i n d i v i d u a l ' s l e i s u r e t i m e r e s u l t i n g i n e n e r g y e x p e n d i t u r e w i t h b e n e f i t s o f p s y c h o l o g i c a l , 

s o c i a l , a n d p h y s i c a l h e a l t h ( P h a n g e t a l . , 2 0 1 2 ) . L T P A c a n b e m e a s u r e d b y u s i n g t h e P h y s i c a l 

A c t i v i t y R e c a l l A s s e s s m e n t f o r P e o p l e w i t h S p i n a l C o r d I n j u r y ( P A R A - S C I ) . I t i s a S C I -

s p e c i f i c , s e l f - r e p o r t t o o l m e a s u r e s t h e t y p e , f r e q u e n c y , d u r a t i o n , a n d i n t e n s i t y o f a l l p h y s i c a l 

a c t i v i t y p e r f o r m e d i n t h e p a s t 3 d a y s ( P h a n g e t a l . , 2 0 1 2 ) . T h e t y p e s o f a c t i v i t i e s i n c l u d e 

e x e r c i s e , s p o r t s , a n d a c t i v e p l a y ( i n c l u d i n g w i t h c h i l d r e n o r p e t s ) ( T o m a s o n e e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

A n d , e x a m p l e s o f l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t i e s f o r p e o p l e w i t h S C I c o n s i s t o f w h e e l i n g ( i . e . , 

s e l f - p r o p e l l i n g o n e ' s o w n w h e e l c h a i r ) , a r m / h a n d c y c l i n g , r e s i s t a n c e t r a i n i n g , w a l k i n g , p l a y i n g 

s p o r t s s u c h a s w h e e l c h a i r b a s k e t b a l l , w h e e l c h a i r r u g b y , s l e d g e h o c k e y , w h e e l c h a i r t e n n i s , 

b o c c i a , a n d w h e e l c h a i r c u r l i n g , g a r d e n i n g , w o o d w o r k i n g , t a k i n g t h e d o g f o r a w a l k , p l a y i n g 

w i t h c h i l d r e n , g e n e r a l f i t n e s s a c t i v i t i e s s u c h a s y o g a , a e r o b i c f i t n e s s c l a s s e s , a n d t a i c h i , 

f i s h i n g , s t a n d i n g , a n d s w i m m i n g ( T o m a s o n e e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

P a r t i c i p a t i o n o f L T P A d i f f e r s a c c o r d i n g t o t h e c u l t u r e a n d s e a s o n s . U r b a h s k i e t a l . 

( 2 0 2 1 ) f o u n d t h a t p e o p l e w i t h S C I e n g a g e d L T P A m o r e i n s p r i n g a n d s u m m e r t h a n i n a u t u m n 

a n d w i n t e r . K i m e t a l . ( 2 0 2 1 ) s t a t e d t h a t L T P A h a d a n i m p a c t o n t h e d e v e l o p m e n t o f a c t i v e 

c o p i n g s t r a t e g i e s t h a t r e s u l t i n i n c r e a s e d l i f e s a t i s f a c t i o n f o r i n d i v i d u a l s w i t h p h y s i c a l 
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d i s a b i l i t i e s a n d i t i s i m p o r t a n t t o p r o m o t e L T P A p a r t i c i p a t i o n b y r e c r e a t i o n a l t h e r a p i s t s a n d 

a c t i v i t y p r o f e s s i o n a l s . T a b l e 3 d e m o n s t r a t e s e x a m p l e s o f p h y s i c a l a c t i v i t i e s a c c o r d i n g t o 

L T P A c a t e g o r y ( G i n i s e t a l . , 2 0 0 8 ) . 

T a b l e 3 

Examples of Activities in the LTPA Category 

LTPA category Specific examples 

Resistance t r a i n i n g L i f t ing w e i g h t s 
Resistance b a n d exercises 

Cardiovascular A r m o r leg e r g o m e t r y 
exercise B o d y - w e i g h t s u p p o r t e d t r e a d m i l l t r a i n i n g 

W h e e l i n g 
Aerobics 
Pool w a l k i n g 
F u n c t i o n a l electr ical s t i m u l a t i o n 

Sports p a r t i c i p a t i o n Basketbal l , r u g b y , s ledge h o c k e y , v o l l e y b a l l , 
a th let ics , sk i ing , b i l l iards, b o w l i n g , w a t e r ski ing 

Play P lay ing w i t h ch i ldren 
P lay ing w i t h pets 
P lay ing catch 

Hobbies G a r d e n i n g 
W o o d w o r k i n g 

N o t e . A d a p t e d f r o m " E s t a b l i s h i n g e v i d e n c e - b a s e d p h y s i c a l a c t i v i t y g u i d e l i n e s : M e t h o d s f o r t he S t u d y o f H e a l t h 
a n d A c t i v i t y i n P e o p l e w i t h S p i n a l C o r d I n j u r y ( S H A P E S C I ) , " b y K . M . G i n i s e t a l . , 2 0 0 8 , Spinal Cord, 4 6 , 
2 1 6 - 2 2 1 . 

1.3.2 I n t e n s i t y o f phys ica l a c t i v i t y 

T h e i n t e n s i t y o f p h y s i c a l a c t i v i t y i s t h e e f f o r t t h a t n e e d s t o p e r f o r m a n a c t i v i t y o r 

e x e r c i s e a n d c a n b e d e s c r i b e d a s e i t h e r a b s o l u t e o r r e l a t i v e i n t e n s i t y . A b s o l u t e i n t e n s i t y r e f e r s 

t o t h e e n e r g y r e q u i r e d t o u s e a c t i v i t y s u c h a s c a l o r i e s o r j o u l e s o f e n e r g y p e r m i n u t e , o x y g e n 

u p t a k e , o r t h e m e t a b o l i c e q u i v a l e n t o f t h e t a s k . C a l o r i e s a n d j o u l e s a r e m e a s u r e m e n t s o f 

e n e r g y n e e d e d t o h e a t b y t h e b o d y , a n d o x y g e n u p t a k e i s t h e t r a n s p o r t a t i o n a n d u t i l i z a t i o n o f 

o x y g e n i n a p e r s o n d u r i n g e x e r c i s e . T h e M E T i s t h e u n i t t h a t s h o w s t h e a m o u n t o f e n e r g y 

u s e d b y t h e b o d y d u r i n g a c t i v i t y ( A r o r a & S a s k a t c h e w a n , 2 0 1 4 ) . 
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I n r e l a t i v e i n t e n s i t y , e n e r g y e x p e n d i t u r e c a n b e e x p r e s s e d a s m a x i m a l o x y g e n u p t a k e 

r e s e r v e ( V 0 2 m a x ) o r h e a r t r a t e r e s e r v e ( H R R ) . T h e V 0 2 m a x i s t h e m a x i m u m o x y g e n 

c o n s u m e d i n l m i n w h e r e a s H R R i s t h e d i f f e r e n c e b e t w e e n m a x i m a l a n d r e s t i n g h e a r t r a t e . 

T h e a b s o l u t e a n d r e l a t i v e i n t e n s i t y o f p h y s i c a l a c t i v i t y c a n b e d i v i d e d i n t o m i l d , m o d e r a t e , 

a n d h e a v y i n t e n s i t i e s . F u r t h e r m o r e , e x e r c i s e i n t e n s i t y c a n a l s o b e i d e n t i f i e d b y s u b j e c t i v e 

m e a s u r e m e n t s s u c h a s t h e B o r g R a t i n g o f P e r c e i v e d E x e r t i o n ( R P E ) , a n d p h y s i o l o g i c a l 

( b r e a t h i n g o r h e a r t r a t e , s k i n , o r m u s c l e t e m p e r a t u r e ) ( A r o r a & S a s k a t c h e w a n , 2 0 1 4 ) . T a b l e 4 

s h o w s t h e c l a s s i f i c a t i o n o f p h y s i c a l a c t i v i t y i n t e n s i t y . 

Table 4 

Classification of Physical Activity Intensity 

R e l a t i v e I n t e n s i t y A b s o l u t e I n t e n s i t y 

V o 2 m a x (%) M a x i m a l 
Heart Rate Heart Rate , 

I n t e n s i t y R e s e r v e , %* % RPE I n t e n s i t y M E T s 

V e r y l ight < 2 5 < 3 0 < 9 S e d e n t a r y 1 - 1 . 5 

L ight 2 5 - 4 4 3 0 - 4 9 9 - 1 0 L ight 1 . 6 - 2 . 9 

M o d e r a t e 4 5 - 5 9 5 0 - 6 9 1 1 - 1 2 M o d e r a t e 3 . 0 - 5 . 9 

Hard 6 0 - 8 4 7 0 - 8 9 1 3 - 1 6 V i g o r o u s > 6 . 0 

V e r y h a r d > 8 5 > 9 0 > 1 6 

M a x i m a l 1 0 0 1 0 0 20 

N o t e . A d a p t e d f r o m " G u i d e t o the A s s e s s m e n t o f P h y s i c a l A c t i v i t y : C l i n i c a l a n d R e s e a r c h A p p l i c a t i o n s , " b y 
S c o t t J . S t r a t h et a l . , 2 0 1 3 , Circulation, 2 2 5 9 - 2 2 7 9 . C o p y r i g h t 2 0 1 3 b y A m e r i c a n H e a r t A s s o c i a t i o n . 

1.3.3 Exerc ises f o r P e o p l e w i t h S p i n a l C o r d I n j u r y 

I n t h e c a s e s o f S C I , i t i s i m p o s s i b l e t o b e p r e v e n t e d f r o m g e t t i n g t h e i n j u r y a n d s o , 

e n g a g i n g i n e f f e c t i v e t r e a t m e n t s i s c r i t i c a l l y i m p o r t a n t ( A h u j a e t a l . , 2 0 1 7 ) . P e o p l e w i t h 

c h r o n i c S C I w e r e l e s s a c t i v e a n d 2 2 % w e r e c o m p l e t e l y i n a c t i v e ( R o c c h i e t a l . , 2 0 1 7 ) . 
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P e r f o r m i n g e x e r c i s e s r e g u l a r l y i s e s s e n t i a l o n a d a i l y b a s i s f o r p e o p l e w i t h c h r o n i c S C I a s 

t h e y h a v e m o r e c h a n c e t o s u f f e r c a r d i o v a s c u l a r d i s e a s e , o s t e o p o r o s i s , a n d m u s c u l a r w e a k n e s s 

a d d i t i o n a l l y ( M i l l e r , 2 0 2 1 ) . I f a n i n d i v i d u a l h a s t h e a b i l i t y t o m o v e a r o u n d i n a w h e e l c h a i r , i t 

r e p r e s e n t s i n d e p e n d e n c e a n d i n c r e a s e d s o c i a l p a r t i c i p a t i o n ( W i l l i g , 2 0 1 9 ) . T h e r e f o r e , a s a c u t e 

c a r e a n d i n t e r v e n t i o n p r o g r a m s a r e c r u c i a l l y i m p o r t a n t t o p r e v e n t f u r t h e r m e d i c a l 

c o m p l i c a t i o n s , s u b s e q u e n t r e h a b i l i t a t i o n p r o g r a m s a r e a l s o i m p o r t a n t t o b e f u n c t i o n a l l y 

i n d e p e n d e n t a n d b e t t e r q u a l i t y o f l i f e . 

T o o b t a i n t h e f i t n e s s , h e a l t h , a n d w e l l - b e i n g o f p e o p l e l i v i n g w i t h S C I , t h e y s h o u l d 

i n v o l v e i n e x e r c i s e , s p o r t s , a n d p h y s i c a l a c t i v i t y , e s p e c i a l l y l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y 

( L T P A ) ( G i n i s , U b e d a - c o l o m e r , e t a l . , 2 0 2 1 ) . E x e r c i s e s t h a t p r o v i d e g r e a t e r b e n e f i t f o r 

p e r s o n s w i t h S C I i n c l u d e ; 

• A e r o b i c e x e r c i s e t o m a i n t a i n c a r d i o v a s c u l a r h e a l t h a n d p r e v e n t s e c o n d a r y c o n d i t i o n s 

• S t r e n g t h t r a i n i n g t o m a i n t a i n a n d i m p r o v e t h e a b i l i t y t o p e r f o r m a c t i v i t i e s o f d a i l y l i v i n g a n d 

m o b i l i t y , t o a i d i n t r a n s f e r s , a n d t o p r e v e n t i n j u r y t h r o u g h m u s c u l a r b a l a n c e 

• F l e x i b i l i t y t r a i n i n g t o i m p r o v e r a n g e o f m o t i o n a n d r e d u c e s p a s t i c i t y ( B e s t E x e r c i s e s f o r 

P e r s o n s w i t h S C I , n . d . ) 

1 . 3 . 3 . 1 A e r o b i c 

T h e m a x i m a l v o l u m e o f o x y g e n c o n s u m e d p e r u n i t t i m e ( V 0 2 m a x ) i s t o m e a s u r e 

c a r d i o r e s p i r a t o r y f i t n e s s i n t h e g e n e r a l p o p u l a t i o n ( W i l l i g , 2 0 1 9 ) . E x e r c i s e p r e s c r i p t i o n f o r 

c a r d i o v a s c u l a r f i t n e s s i s n e e d e d t o b e s a f e a n d e f f e c t i v e a n d c o n s i d e r s t h e i n d i v i d u a l ' s h e a l t h 

s t a t u s , b a s e l i n e f i t n e s s , g o a l s , e x e r c i s e p r e f e r e n c e s , a s w e l l a s n e u r o l o g i c a l l e v e l o f i n j u r y 

( J a c k s o n e t a l . , n . d . ) . A n d , W i l l i g ( 2 0 1 9 ) s t a t e d t h a t l o w l e v e l s o f a e r o b i c f i t n e s s o c c u r i n 

p e o p l e w i t h c h r o n i c S C I . T h e r e f o r e , i n t h e a e r o b i c t r a i n i n g p r o g r a m , i t i s i m p o r t a n t t o b e g i n 
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w i t h l o w e r i n t e n s i t i e s a n d s h o r t d u r a t i o n a n d t h e n , i n t e n s i t y a n d d u r a t i o n s h o u l d b e g r a d u a l l y 

i n c r e a s e d u n t i l m e e t i n g t h e t a r g e t e d t r a i n i n g g o a l s ( M i l l e r , 2 0 2 1 ) . A e r o b i c e x e r c i s e p r o g r a m s 

f o r u p p e r l i m b s , s u c h a s a r m e r g o m e t e r , h a n d c y c l i n g , a n d w h e e l c h a i r e r g o m e t e r / p r o p u l s i o n 

a r e b e n e f i c i a l m a i n l y t o c a r d i o r e s p i r a t o r y f i t n e s s a n d b o d y c o m p o s i t i o n f o r i n d i v i d u a l s w i t h 

w h e e l c h a i r - d e p e n d e n t S C I ( W i l l i g , 2 0 1 9 ) . E x a m p l e o f a e r o b i c e x e r c i s e t r a i n i n g i s s h o w n i n 

T a b l e 5 . 

Table 5 

Aerobic Exercise Training for Individuals with Spinal Cord Injury 

Type of training Frequency Intensity Time (Duration) 

M o d e s o f t r a i n i n g 
• A r m - c r a n k 

e r g o m e t r y 
• E l e c t r i c a l 

s t i m u l a t i o n 
c y c l i n g 

• W h e e l c h a i r 
t r e a d m i l l 

• B e g i n w i t h 
1 s e s s i o n / w e e k 

• P r o g r e s s t o 2 -
3 d a y s / w e e k 

• B e g i n w i t h l i g h t t o m o d e r a t e 
i n t e n s i t y o f 3 0 % t o < 6 0 % o f 
V 0 2 o r H R R , 5 5 - 7 0 % o f 
M H R , o r R P E o f 9 - 1 3 o n t h e 
B o r g 6 - 2 0 p o i n t s c a l e 

• I n c r e a s e i n t e n s i t y g r a d u a l l y 

• B e g i n w i t h 
1 5 - 2 0 
m i n u t e s 
s e s s i o n s 

• I n c r e a s e 
g r a d u a l l y t o 
3 0 m i n u t e s 
s e s s i o n s 

V 0 2 = o x y g e n c o n s u m p t i o n ; H R R = h e a r t r a t e r e s e r v e ; M H R = m a x i m a l h e a r t r a t e ; R P E = r a t i n g o f 
p e r c e i v e d e x e r t i o n . 

N o t e . A d a p t e d f r o m " A e r o b i c a n d R e s i s t a n c e T r a i n i n g f o r I n d i v i d u a l s W i t h S p i n a l C o r d I n j u r i e s , " B y J o s h u a M . 
M i l l e r , 2 0 2 1 , Strength and Conditioning Journal, 4 3 ( 6 ) , 1-8. C o p y r i g h t b y N a t i o n a l S t r e n g t h a n d C o n d i t i o n i n g 
A s s o c i a t i o n . 

1.3.3 .2 S t r e n g t h t r a i n i n g 

S t r e n g t h t r a i n i n g r e f e r s t o t r a i n i n g i n w h i c h r e s i s t a n c e o r w e i g h t a p p l i e d t o a w o r k i n g 

m u s c l e i s g r a d u a l l y i n c r e a s e d ( J a c k s o n e t a l . , n . d . ) . O n e R e p e t i t i o n M a x i m u m ( 1 R M ) i s t h e 

m a x i m u m a m o u n t o f w e i g h t o r r e s i s t a n c e t h a t a p e r s o n c a n l i f t o r m o v e t o c o m p l e t e t h e 

m o v e m e n t i n o n e r e p e t i t i o n ( J a c k s o n e t a l . , n . d . ) . I n t e r m s o f r e s i s t a n c e , i t c a n b e u s e d w i t h 

b o d y w e i g h t , f r e e w e i g h t s , m a c h i n e s , o r p o w e r b a n d s ( O ' R e i l l y e t a l . , n . d . ) . P e o p l e w i t h S C I 

h a v e a p r o b l e m w i t h d e c r e a s e d m u s c l e m a s s o v e r t i m e u n l e s s t h e y h a v e e n g a g e d i n e x e r c i s e 

o r p h y s i c a l a c t i v i t y d u r i n g t h e r e h a b i l i t a t i o n p r o c e s s . I t i s a c r u c i a l r o l e t o m a x i m i z e t h e 
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a v a i l a b l e m u s c u l a r f u n c t i o n a n d r e g a i n m u s c l e s t r e n g t h . I n a d d i t i o n , a s S C I p e o p l e a r e 

w h e e l c h a i r u s e r s , t h e y h a v e u s e d t h e u p p e r t r u n k , p a r t i c u l a r l y t h e u p p e r l i m b s f o r w h e e l c h a i r 

m o b i l i t y , f u n c t i o n a l i n d e p e n d e n c e , a n d a c t i v i t i e s o f d a i l y l i v i n g ( A D L ) ( W i l l i g , 2 0 1 9 ) . 

S C I p o p u l a t i o n s h o u l d d o t h e e x e r c i s e s t o i m p r o v e s t r e n g t h a s a p a r t o f t h e i r r o u t i n e 

t h r o u g h o u t t h e i r l i f e ( F l a n k , 2 0 1 6 ) . E s p e c i a l l y , P e o p l e w i t h c e r v i c a l s p i n e i n j u r y r e q u i r e 

r e h a b i l i t a t i o n f o r m o v e m e n t a n d s t r e n g t h r e c o v e r y o f t h e u p p e r b o d y a n d p r o b a b l e r e s p i r a t o r y 

t r a i n i n g ( B o r m s e t a l . , n . d . ) . A l s o , w h e e l c h a i r m o b i l i t y s k i l l s a r e e s s e n t i a l , e s p e c i a l l y f o r 

i n d i v i d u a l s w i t h p a r a p l e g i a . T o p o s s e s s t h e s k i l l s , t h e u p p e r l i m b s n e e d t o b e s t r e n g t h e n e d a n d 

i t i s v i t a l f o r f u l l c o m m u n i t y p a r t i c i p a t i o n a n d t h e p e r f o r m a n c e o f v a r i o u s a c t i v i t i e s o f d a i l y 

l i v i n g ( A D L s ) ( P h a n g e t a l . , 2 0 1 2 ) . O ' R e i l l y e t a l . , ( n . d . ) d i f f e r e d t h e r e p e t i t i o n o f s t r e n g t h 

t r a i n i n g w i t h l o w , m o d e r a t e , a n d h i g h , < 5 R e p s , 6 - 1 5 R e p s , a n d 1 5 - 3 0 R e p s r e s p e c t i v e l y . 

A d d i t i o n a l l y , J a c k s o n e t a l . , ( n . d . ) s u g g e s t e d a n e f f e c t i v e d o s a g e o f p r o g r e s s i v e r e s i s t a n c e 

t r a i n i n g ; 1 -3 s e t s o f 8 - 1 2 r e p e t i t i o n s w i t h a r e s t o f 1 -3 m i n u t e s b e t w e e n s e t s , 8 - 1 2 R e p e t i t i o n 

M a x i m u m ( 6 0 - 7 0 % o f 1 R M ) , 2 - 3 t i m e s a w e e k . A n e x a m p l e o f s t r e n g t h / r e s i s t a n c e t r a i n i n g i s 

s h o w n i n T a b l e 6 . 

Table 6 

Resistance Training for Individuals with Spinal Cord Injury 

Type of training Frequency Intensity Time (Duration) 

M o d e s o f t r a i n i n g 
• W e i g h t t r a i n i n g 

m a c h i n e s a n d f r e e 
w e i g h t s 

• B o d y w e i g h t 
r e s i s t a n c e 

• E l a s t i c t u b i n g 
• H o u s e h o l d i t e m s 

( i . e . , c a n s a n d j u g s ) 

• B e g i n w i t h 1 o r 2 
s e s s i o n s p e r w e e k 

• P r o g r e s s t o 3 o r 4 
d p e r w e e k ; c a n 
d i v i d e b o d y p a r t s 
i n t o t h e s p l i t 
p r o g r a m 

• B e g i n w i t h 8 - 1 0 
e x e r c i s e s w i t h 
r e s i s t a n c e o f 4 0 -
6 0 % o f 1 R M . 

• E m p h a s i s p l a c e d 
o n m u l t i j o i n t 
e x e r c i s e s I n c r e a s e 
i n t e n s i t y g r a d u a l l y 
t o 6 5 - 8 5 % o f 
1 R M 

• S t a r t w i t h 1 se t p e r 
e x e r c i s e o f 1 0 - 1 2 
r e p e t i t i o n s . 

• I n c r e a s e t o 2 - 3 
s e t s p e r e x e r c i s e 
g r a d u a l l y . 
R e c o v e r y p e r i o d 
b e t w e e n m u l t i p l e 
s e t s m a y b e 
n e c e s s a r y o f 1 - 2 
m i n 

1 R M - 1 r e p e t i t i o n m a x i m u m 
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N o t e . A d a p t e d f r o m " A e r o b i c a n d R e s i s t a n c e T r a i n i n g f o r I n d i v i d u a l s W i t h S p i n a l C o r d I n j u r i e s , " B y J o s h u a M . 
M i l l e r , 2 0 2 1 , Strength and Conditioning Journal, 4 3 ( 6 ) , 1-8. C o p y r i g h t b y N a t i o n a l S t r e n g t h a n d C o n d i t i o n i n g 
A s s o c i a t i o n . 

A s y s t e m a t i c r e v i e w b y G i n i s e t a l . , ( 2 0 1 7 ) f o u n d t h e e f f e c t s o f e x e r c i s e s o n t h e f i t n e s s 

o f a d u l t s w i t h S C I . T h e s t u d y i n d i c a t e d t h a t a e r o b i c a n d s t r e n g t h e x e r c i s e s i m p r o v e d 

c a r d i o r e s p i r a t o r y a n d m u s c l e s t r e n g t h w h i l e t h e a e r o b i c e x e r c i s e a l o n e r e q u i r e d m o r e 

f r e q u e n c y a n d l o n g e r d u r a t i o n t o g a i n t h e t a r g e t e d g o a l s . H o w e v e r , m u s c l e s t r e n g t h e x e r c i s e s 

p r o v i d e d f o r b o t h c a r d i o r e s p i r a t o r y f i t n e s s a n d m u s c l e s t r e n g t h . W o l f e e t a l . , ( 2 0 1 3 ) a l s o 

i n c o r p o r a t e d t h a t m o d e r a t e i n t e n s i t i e s o f a e r o b i c e x e r c i s e o r r e s i s t a n c e t r a i n i n g c a n 

s i g n i f i c a n t l y l e a d t o i m p r o v e c a r d i o v a s c u l a r f i t n e s s a n d p h y s i c a l w o r k c a p a c i t y i n p e r s o n s 

w i t h S C I . A n d , t h e e v i d e n c e i n d i c a t e d t h a t r e g u l a r e x e r c i s e r e d u c e s p o s t - S C I p a i n , i n c l u d i n g 

s h o u l d e r p a i n . 

1.3.3.3 F l e x i b i l i t y t r a i n i n g 

P e o p l e w i t h S C I ( e s p e c i a l l y u p p e r m o t o r n e u r o n l e s i o n s ) u s u a l l y e x p e r i e n c e i n c r e a s i n g 

i n m u s c l e t o n e ( s p a s t i c i t y ) a n d i s l e a d i n g t o j o i n t c o n t r a c t u r e a n d c h a n g e s i n m u s c l e l e n g t h 

( J a c k s o n e t a l . , n . d . ) . T h e m a j o r i t y o f s p i n a l i n j u r e d i n d i v i d u a l s h a v e m u s c l e c o n t r a c t u r e s a n d 

s t i f f n e s s . R e g u l a r f l e x i b i l i t y e x e r c i s e s c a n r e d u c e m u s c l e c o n t r a c t u r e s , i n c r e a s e m u s c l e 

e x t e n s i b i l i t y , a n d j o i n t r a n g e o f m o t i o n ( R O M ) ( A c h p a r a k i e t a l . , 2 0 2 1 ) . A n d f o r S C I p e o p l e , 

t h e y a r e l i k e l y t o s i t l e a n i n g f o r w a r d c o n s t a n t l y a n d p u s h t h e w h e e l c h a i r f o r w a r d . T h e r e f o r e , 

t o p r e v e n t t h e m a n d m u s c l e t i g h t n e s s , f l e x i b i l i t y i s n e c e s s a r y t o m a i n t a i n i n s h o u l d e r s , a r m s , 

a n d b a c k ( P e t r i e , 2 0 2 0 ) . 

T h e t y p e s o f f l e x i b i l i t y t r a i n i n g a c c o r d i n g t o N a t i o n a l C e n t e r o n H e a l t h , P h y s i c a l 

A c t i v i t y a n d D i s a b i l i t y ( N C H P A D ) , a r e p a s s i v e a n d a c t i v e r e s i s t a n c e , t h e r a b a n d a n d s t a n d i n g 

i n a s t a n d i n g f r a m e ( i f n o t m e d i c a l l y c o n t r a i n d i c a t e d ) ( F l e x i b i l i t y T r a i n i n g G u i d e l i n e s , n . d . ) . 
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T h e A m e r i c a n C o l l e g e o f S p o r t s M e d i c i n e ( A C S M ) g u i d e l i n e s d e s c r i b e t h a t a d u l t s w i t h S C I 

s h o u l d t r y t o d o f l e x i b i l i t y e x e r c i s e s a t l e a s t t w o t o t h r e e d a y s p e r w e e k t o i m p r o v e t h e i r r a n g e 

o f m o t i o n ( S u m m e r s & M o s s , 2 0 0 3 ) . S t r e t c h i n g i s m o s t e f f e c t i v e w h e n t h e m u s c l e i s w a r m s o 

a l w a y s d o s o m e l i g h t t o m o d e r a t e a e r o b i c a c t i v i t y b e f o r e h a n d . S u m m e r s & M o s s ( 2 0 0 3 ) 

s t a t e d t h e s o m e f a c t o r s t o d o f l e x i b i l i t y , t h e y a r e p e r f o r m i n g s t r e t c h i n g a s a w a r m - u p a n d 

c o o l - d o w n b e f o r e a n d a f t e r e x e r c i s e s . S t a t i c s t r e t c h e s n e e d t o h o l d f o r 1 0 - 3 0 s e c o n d s o r t o 

d e v e l o p f l e x i b i l i t y f u r t h e r , i t i s r e q u i r e d t o h o l d s t r e t c h e s f o r a t l e a s t 6 0 s e c o n d s ( S u m m e r s & 

M o s s , 2 0 0 3 ) . 
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2 A i m o f t h e s t u d y 

T h i s t h e s i s a i m s 

1 ) t o m e a s u r e t h e l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y ( L T P A ) b y u s i n g P A R A - S C I i n t e r v i e w f o r 
C z e c h p e o p l e w i t h p a r a p l e g i a , 

2 ) t o e x a m i n e t h e r e l a t i o n s h i p b e t w e e n L T P A a n d t h e d e m o g r a p h i c s a n d i n j u r y 
c h a r a c t e r i s t i c s o f p e o p l e w i t h p a r a p l e g i a a n d e x a m i n e t h e n a t u r e o f t h e i r a c t u a l p h y s i c a l 
a c t i v i t i e s s p e n t i n t h e i r f r e e t i m e . 

R e s e a r c h q u e s t i o n s 

1 ) D o C z e c h p e o p l e w i t h p a r a p l e g i a m e e t t h e s c i e n t i f i c e x e r c i s e g u i d e l i n e s w h i l e 
p a r t i c i p a t i n g i n L T P A ? 

2 ) W h a t k i n d o f p h y s i c a l a c t i v i t i e s d o t h e y d o i n t h e i r l e i s u r e t i m e ? 
3 ) D o m e n o r w o m e n p a r t i c i p a t e m o r e b a s e d o n t h e i n t e n s i t y l e v e l s o f L T P A ? 
4 ) D o m e n m o r e p a r t i c i p a t e i n L T P A t h a n w o m e n b a s e d o n t h e t i m e s p e n t p e r d a y ? 
5 ) D o t h e l e v e l o f i n j u r y a f f e c t o n p a r t i c i p a t i o n i n L T P A ? 
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3 M e t h o d s 

3 . 1 P a r t i c i p a n t s 

P a r t i c i p a n t s w e r e 5 8 i n t o t a l , 4 8 m e n a n d 1 0 w o m e n , w i t h p a r a p l e g i a ( m e a n a g e 4 1 . 8 y e a r s , 

r a n g e 2 4 - 6 7 y e a r s , S D 9 . 7 3 ) r e c r u i t e d f r o m a l i s t o f p e o p l e w h o h a d p r e v i o u s l y a g r e e d t o 

p a r t i c i p a t e i n t h e d a t a c o l l e c t i o n . T h e m a j o r i t y w e r e m e n ( 8 3 % ) , a l l t h e p a r t i c i p a n t s w e r e 

p a r a p l e g i a ( T h l - L 2 ) , a n d o r i g i n a l l y f r o m t h e C z e c h R e p u b l i c . P a r t i c i p a n t s m e t t h e f o l l o w i n g 

s t u d y i n c l u s i o n c r i t e r i a : ( 1 ) 1 2 m o n t h s o r m o r e a f t e r S C I , ( 2 ) n o c o g n i t i v e i m p a i r m e n t , ( 3 ) 1 8 

y e a r s o f a g e o r o l d e r , a n d ( 4 ) u s e d a w h e e l c h a i r a s t h e p r i m a r y m o d e o f m o b i l i t y o u t s i d e t h e 

h o m e . I n f o r m e d c o n s e n t w a s o b t a i n e d f r o m a l l p a r t i c i p a n t s . 

3.2 M e a s u r e s 

3 . 2 . 1 L e i s u r e - t i m e phys ica l a c t i v i t y 

T o a s s e s s L T P A , t h e S C I - s p e c i f i c p h y s i c a l a c t i v i t y r e c a l l a s s e s s m e n t f o r p e o p l e w i t h s p i n a l 

c o r d i n j u r y ( P A R A - S C I ) w a s u s e d . T h e P h y s i c a l A c t i v i t y R e c a l l A s s e s s m e n t f o r P e o p l e w i t h 

S C I ( P A R A - S C I ) , a S C I - s p e c i f i c , 3 - d a y a c t i v i t y r e c a l l m e a s u r e o f a l l p h y s i c a l a c t i v i t y 

p e r f o r m e d , w a s c o m p l e t e d a c c o r d i n g t o a s t a n d a r d i z e d , s e m i - s t r u c t u r e d i n t e r v i e w p r o t o c o l b y 

G i n i s & L a t i m e r ( 2 0 0 8 ) . T h e P A R A - S C I w a s a d m i n i s t e r e d o v e r t h e t e l e p h o n e b y a n 

i n t e r v i e w e r a n d i n c l u d e d : d e m o g r a p h i c a n d i m p a i r m e n t d e t a i l s i n c l u d i n g t h e l e v e l o f i n j u r y 

( p a r a p l e g i a v s t e t r a p l e g i a ) . B e f o r e t h e i n t e r v i e w , p a r t i c i p a n t s r e c e i v e d a c h a r t w i t h v a l i d a t e d 

S C I - s p e c i f i c d e f i n i t i o n s o f 4 P A i n t e n s i t y l e v e l s : n o t h i n g a t a l l ( n o p h y s i c a l e f f o r t ) , m i l d ( v e r y 

l i g h t p h y s i c a l e f f o r t ) , m o d e r a t e ( s o m e p h y s i c a l e f f o r t ) , a n d h e a v y ( m a x i m u m p h y s i c a l e f f o r t ) . 

P a r t i c i p a n t s u s e d t h i s c h a r t d u r i n g t h e i n t e r v i e w t o r a t e t h e i n t e n s i t y o f e a c h P A r e c a l l e d o v e r 

t h e p r e v i o u s 3 d a y s ( t w o d a y s d u r i n g w e e k d a y s ( T h u r s d a y a n d F r i d a y ) a n d o n e d a y d u r i n g t h e 

w e e k e n d ( S a t u r d a y ) ) , i n d i c a t i n g t h e t i m e t h e y w o k e u p a n d w e n t t o s l e e p e a c h d a y . A n d , a l l 

a c t i v i t i e s p e r f o r m e d w e r e r e p o r t e d , i n c l u d i n g L T P A ( f o r e x a m p l e , s p o r t s o r g o i n g f o r a 
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w a l k / w h e e l ) a n d a c t i v i t i e s o f d a i l y l i v i n g ( A D L s ) ( f o r e x a m p l e , d r e s s i n g , g r o c e r y s h o p p i n g , o r 

t r a n s f e r s ) . F o r t h e p u r p o s e s o f t h e p r e s e n t s t u d y , o n l y L T P A d a t a w e r e a n a l y z e d . T h e P A R A -

S C I w a s s c o r e d b y c a l c u l a t i n g t h e m e a n n u m b e r o f m i n u t e s o f L T P A p e r d a y p e r f o r m e d a t 

e a c h i n t e n s i t y . A n d , d i f f e r e n t a c t i v i t i e s p e r f o r m e d i n t h e i r l e i s u r e o r f r e e t i m e o n t h e n u m b e r 

o f 3 d a y s i n a w e e k w e r e a l s o r e c o r d e d . 

3.2 .2 D e m o g r a p h i c c h a r a c t e r i s t i c s 

P a r t i c i p a n t s r e p o r t e d t h e i r a g e , s e x , h e i g h t , w e i g h t , a n d r e s i d e n t i a l l o c a t i o n . A l l c a t e g o r i c a l 

v a r i a b l e s w e r e a s s e s s e d w i t h f i x e d r e s p o n s e o p t i o n s a n d c o d e d p r i o r t o a n a l y s i s . M o r e o v e r , 

p a r t i c i p a n t s r e p o r t e d y e a r s p o s t - i n j u r y a n d l e v e l o f i n j u r y . Y e a r s p o s t - i n j u r y w e r e c a l c u l a t e d 

a s t h e n u m b e r o f y e a r s b e t w e e n t h e i n j u r y d a t e a n d t h e i n t e r v i e w . I n j u r y s e v e r i t y w a s c o d e d 

a n d t h e l e v e l w a s c a t e g o r i z e d a s h i g h p a r a p l e g i a ( T h l - T h 6 ) a n d l o w p a r a p l e g i a ( T h 7 - L 2 ) . 

3.2 .3 D a t a M a n a g e m e n t 

P A R A - S C I d a t a w e r e c a l c u l a t e d a v e r a g e m i n u t e s a d a y o f L T P A p e r f o r m e d a t a l o w , 

m o d e r a t e , a n d h i g h i n t e n s i t y o v e r a 3 d a y s p e r i o d . S t a t i s t i c a l d a t a w a s p r o c e s s e d i n t h e 

p r o g r a m E x e l . 
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4 R e s u l t s 

4 . 1 D e m o g r a p h i c s a n d i n j u r y c h a r a c t e r i s t i c s 

I n T a b l e , t h e m e a n ± S D v a l u e s o f a g e , a n d t i m e s i n c e i n j u r y , t h e g e n e r a l c h a r a c t e r i s t i c s 

r e g a r d i n g t o g e n d e r , l e v e l o f i n j u r y , r e s i d e n t i a l l o c a t i o n , B M I , a n d y e a r s p o s t - i n j u r y , a s w e l l 

a s t h e p e r c e n t a g e o f t i m e a n d t h e a m o u n t o f m i n / d a y s p e n t o n L T P A a r e p r e s e n t e d . 5 8 

p a r t i c i p a n t s h a d c o m p l e t e d t h e P A R A - S C I i n t e r v i e w a n d w e r e i n c l u d e d i n t h i s s t u d y . T h e i r 

m e a n a g e w a s 4 1 . 8 y e a r s , t h e i r m e a n t i m e s i n c e i n j u r y w a s 1 0 . 8 y e a r s a n d t h e m a j o r i t y ( 8 3 % ) 

w e r e m e n . P a r t i c i p a n t s r e p o r t e d a p p r o x i m a t e l y 8 5 m i n p e r d a y s p e n t o n L T P A . M e n w e r e 

m o r e a c t i v e t h a n w o m e n . T h e d i s t r i b u t i o n o f p a r t i c i p a n t s i n S C I s e v e r i t y w a s s e e n m o r e i n 

l o w p a r a p l e g i a ( 5 7 % ) a n d t h e m a j o r i t y l i v e d i n c i t i e s ( 3 3 % ) a n d t o w n s ( 3 4 % ) . 6 0 % w e r e i n 

t h e r a n g e o f n o r m a l B M I , w h e r e 2 2 % r e p o r t e d o v e r w e i g h t a n d 9 % r e p o r t e d u n d e r w e i g h t a n d 

o b e s e . M o s t l y ( 4 7 % ) a r e 5 - 1 5 y e a r s a f t e r i n j u r y . I n t h e v a r i a b l e s o f B M I a n d y e a r s a f t e r 

i n j u r y , i t w a s r e p o r t e d 5 7 p a r t i c i p a n t s . L T P A d e c r e a s e d a s y e a r s p o s t - i n j u r y . 

4 . 2 L e i s u r e - t i m e Phys ica l A c t i v i t y 

3 2 % ( 3 3 m i n / d a y ) p e r f o r m e d l o w i n t e n s i t y L T P A , 3 8 % ( 3 9 m i n / d a y ) p e r f o r m e d m o d e r a t e -

i n t e n s i t y L T P A a n d 1 4 % ( 1 5 m i n / d a y ) p e r f o r m e d h i g h i n t e n s i t y L T P A . I n 

F i g u r e 5 a n d 

F i g u r e 6 , t h e p e r c e n t a g e s o f t i m e s p e n t o n L T P A a c c o r d i n g t o t h e d u r a t i o n ( m i n / d a y ) a t t h e 

l o w , m o d e r a t e , a n d h i g h l e v e l s o f i n t e n s i t y a m o n g m e n a n d w o m e n a r e p r e s e n t e d . B o t h m e n 

a n d w o m e n w e r e a t t h e h i g h e s t w i t h a m o d e r a t e l e v e l o f L T P A . 

Type of L T P A ; I n T a b l e 7 , t h e t y p e s o f r e p o r t e d L T P A a m o n g t h e p a r t i c i p a n t s a r e p r e s e n t e d . 

T h e m o s t f r e q u e n t l y r e p o r t e d a c t i v i t i e s w e r e s t r e t c h i n g a n d s t r e n g t h e n i n g e x e r c i s e s ( 2 9 % ) , 

w h e e l i n g ( 2 2 % ) , h a n d b i k i n g ( 2 2 % ) , g a r d e n i n g ( 2 2 % ) , a n d p l a y i n g f l o o r b a l l ( 2 2 % ) . 
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Table 5 

LTPA (in min/day and percentage) as Demographics and Injury Characteristics of Czech 
People with Paraplegia completing the PARA-SCI (n=58) 

V a r i a b l e s % t i m e i n t o t a l 
LTPA 

M e a n 
m i n / d a y 

G e n d e r ( n (%)) 
M e n 
W o m e n 

A g e ( y e a r , mean±SD; r a n g e ) 

4 8 ( 8 3 ) 8 4 
1 0 ( 1 7 ) 1 6 

41.8±9.7; 2 4 - 6 7 

8 7 
7 7 

T i m e s i n c e i n j u r y ( y e a r , m e a n i S D ; r a n g e ) 10.8±8; 2 - 3 0 

L e v e l a n d s e v e r i t y o f i n j u r y (n (%)) 
S C I T h l - T h 6 
SCI T h 7 - L2 

2 5 ( 4 3 ) 
3 3 ( 5 7 ) 

4 3 
5 7 

8 4 
8 5 

R e s i d e n t i a l l o c a t i o n ( n (%)) 
C a p i t a l 
C i t y 
T o w n 
V i l l a g e 

1 0 ( 1 7 ) 
1 9 ( 3 3 ) 
2 0 ( 3 4 ) 
9 ( 1 6 ) 

1 9 
3 4 
3 2 
1 5 

9 4 
8 5 
8 0 
8 0 

B M I ( n = 5 7 ) ( n (%)) 
U n d e r w e i g h t 
N o r m a l 
O v e r w e i g h t 
O b e s e 

5 ( 9 ) 
3 4 ( 6 0 ) 
1 3 ( 2 2 ) 

5 ( 9 ) 

8 
6 7 
1 9 
5 

8 2 
9 8 
9 8 
5 4 

Y e a r s p o s t i n j u r y ( n = 5 7 ) ( n (%)) 
< 5 
1 5 - M a y 
>5 

1 8 ( 3 2 ) 
2 7 ( 4 7 ) 
1 2 ( 2 1 ) 

3 3 
4 6 
2 1 

9 1 
8 5 
8 5 

N o t e . P A R A - S C I = the p h y s i c a l a c t i v i t y r e c a l l a s sessment f o r p e o p l e w i t h s p i n a l c o r d i n j u r y ; S D = s t anda rd 
d e v i a t i o n ; B I M = b o d y m a s s i n d e x ; P a r a p l e g i a ; SCI T h l - T h 6 = h i g h p a r a p l e g i a ; SCI T h 7 - L2 = l o w 
p a r a p l e g i a . 
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Figure 5 

Percentage of Low, Moderate, and High LTPA in Czech Men with Paraplegia 

Table 7 

Types of Activities reported by Czech People Paraplegia (n=55) 

Type of activity n (%) 

S t r e t c h i n g a n d s t r e n g t h e n i n g e x e r c i s e s 1 6 ( 2 9 ) 

W h e e l i n g 1 2 ( 2 2 ) 
H a n d b i k i n g 1 2 ( 2 2 ) 
g a r d e n i n g 1 2 ( 2 2 ) 
P l a y i n g f l o o r b a l l 1 2 ( 2 2 ) 
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W a l k i n g w i t h d o g 1 0 ( 1 8 ) 
S w i m m i n g 9 ( 1 6 ) 
E x e r c i s e i n g y m 9 ( 1 6 ) 
P l a y w i t h c h i l d r e n o r p e t s 8 ( 1 5 ) 
O t h e r s p o r t s ( y o g a , t a b l e t e n n i s , a t h l e t i c s ) 6 ( 1 1 ) 
P l a y i n g i n s t r u m e n t s ( g u i t a r , p i a n o ) 4 ( 7 ) 
S k i i n g 3 ( 5 ) 
R i d i n g o n g u a r d b i k e & a s c o o t e r 2 ( 4 ) 
S h o p p i n g 2 ( 4 ) 
P a r t y o r c e l e b r a t i o n 2 ( 4 ) 
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5 D i s c u s s i o n 

T h i s i s a s t u d y t o a s s e s s L T P A a n d t h e p r e v a l e n c e o f l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l i n a c t i v i t y 

a n d a s s o c i a t e d f a c t o r s i n a C z e c h p o p u l a t i o n w i t h p a r a p l e g i a . N o r m a l l y t h e d a t a i s n o t 

a c c u r a t e i n f r e q u e n c y , a c t i v i t y t i m e p e r w e e k , o r w o r k i n t e n s i t y b y u s i n g s e l f - r e p o r t e d 

p h y s i c a l a c t i v i t y ( F l a n k , 2 0 1 6 ) . A n d , t h e m e a s u r e m e n t f i n d i n g s o f p h y s i c a l a c t i v i t y w i t h 

P A R A - S C I a r e n o t v e r y r e l i a b l e a s t h e p a r t i c i p a n t s h a v e t o r e c a l l t h e t i m e s p e n t o n a c t i v i t i e s 

f r o m t h e p r e v i o u s 3 d a y s a n d t h e p h y s i c a l a c t i v i t y l e v e l s c o u l d , p r o b a b l y , v a r y f r o m t i m e t o 

t i m e o r d a y b y d a y . H o w e v e r , u s i n g t h e P A R A - S C I i n t e r v i e w , t h e r e a r e a d v a n t a g e s c o m p a r e d 

w i t h o t h e r P A a s s e s s m e n t s . P A R A - S C I i s f o r a p o p u l a t i o n w i t h S C I s p e c i f i c a l l y a n d t h e 

s h o r t e r d u r a t i o n f o r a p p l i c a t i o n a n d d a t a c o l l e c t i o n , a s w e l l a s t h e c o n t e n t - r i c h d e t a i l s a b o u t 

t h e t y p e o f p h y s i c a l a c t i v i t i e s a n d e x e r c i s e - s p e c i f i c b e h a v i o r s ( E i t i v i p a r t , 2 0 2 1 ) . 

L e i s u r e a c t i v i t i e s a r e a m a i n s o u r c e o f p l e a s u r e f o r a l l i f t h e y c a n d o a n y a c t i v i t y 

d e p e n d i n g o n t h e i r c i r c u m s t a n c e s a n d p r e f e r e n c e s . A n d , f o r t h e S C I p o p u l a t i o n , a c t i v i t i e s i n 

l e i s u r e t i m e a r e t h e e a s i e s t a n d m o s t e f f e c t i v e w a y o f n o t h a v i n g a s e d e n t a r y l i f e s t y l e a n d 

o t h e r a d d i t i o n a l d e m a n d s , s u c h a s m o n e y o r t i m e . F o r e x a m p l e , p e o p l e w i t h S C I c a n b e 

p h y s i c a l l y a c t i v e w h i l e t h e y a r e r e a d i n g o r w a t c h i n g T V i n t h e i r d a i l y r o u t i n e s . T h e r e f o r e , 

t h e y c a n e a s i l y e n g a g e i n L T P A w i t h f r e e d o m , e n j o y m e n t , a n d n o b a r r i e r s ( I . T . K i m e t a l . , 

2 0 1 1 ) . L T P A i s s t r o n g l y a s s o c i a t e d w i t h l i f e s a t i s f a c t i o n a n d s e l f - e s t e e m . 

H o w e v e r , t h e m a j o r i t y o f t h e p e o p l e w i t h S C I a r e h a v i n g a s e d e n t a r y l i f e s t y l e b e c a u s e 

o f m a n y r e a s o n s s u c h a s s e c o n d a r y c o m p l i c a t i o n s , l a c k o f m o t i v a t i o n , f a m i l y o r s o c i a l 

s u p p o r t , e t c . T h e r e f o r e , t h e y n e e d t o i n c r e a s e a w a r e n e s s a n d k n o w l e d g e a b o u t t h e b e n e f i t s a n d 

e f f e c t i v e n e s s o f L T P A , a n d h e a l t h c a r e a s s o c i a t i o n s a n d p r o f e s s i o n a l s a l s o t r y t o p r o m o t e S C I -

s p e c i f i c g u i d e l i n e s o r r e c o m m e n d a t i o n s f o r p a r t i c i p a t i o n i n L T P A . I n t h i s s t u d y , t h e a v e r a g e 

a m o u n t o f L T P A o f t o t a l l o w , m o d e r a t e , a n d h i g h i n t e n s i t y w a s 8 5 m i n / d a y , w h e r e a s 
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3 3 m i n / d a y w i t h a l o w l e v e l o f i n t e n s i t y , 3 9 m i n / d a y w i t h m o d e r a t e , a n d 1 5 m i n / d a y w i t h h i g h . 

I n o r d e r t o m e e t s c i e n t i f i c e x e r c i s e g u i d e l i n e s f o r S C I ( s e e T a b l e 2 ) , i t i s p o s s i b l e t o m e e t 

C D C s P A g u i d e l i n e s ( B l a u w e t & D o n o v a n , 2 0 1 6 ) ( 2 0 - 2 5 m i n / d a y o f m o d e r a t e - i n t e n s i t y 

a e r o b i c e x e r c i s e o r 1 0 - 1 1 m i n / d a y o f v i g o r o u s - i n t e n s i t y a e r o b i c t r a i n i n g ) , S C I - s p e c i f i c P A 

g u i d e l i n e s ( E v a n s e t a l . , 2 0 1 5 ; G i n i s e t a l . , 2 0 1 8 ; R o c c h i e t a l . , 2 0 1 7 ) a n d s c i e n t i f i c e x e r c i s e 

g u i d e l i n e s f o r S C I ( a t l e a s t 1 0 m i n / d a y o f m o d e r a t e - t o - v i g o r o u s i n t e n s i t y a e r o b i c P A ) . 

W H O e x e r c i s e r e c o m m e n d a t i o n s a r e g e n e r a l l y c h a l l e n g i n g a n d h i g h f o r b o t h 

t e t r a p l e g i a a n d p a r a p l e g i a . T h e m a j o r i t y o f i n d i v i d u a l s w i t h S C I d o n o t m e e t t h e c u r r e n t 

p h y s i c a l a c t i v i t y r e c o m m e n d a t i o n s ( R o c c h i e t a l . , 2 0 1 7 ) . H o w e v e r , t h e s t u d y b y R a u c h e t a l . 

( 2 0 1 6 ) f o u n d t h a t S C I p e o p l e i n S w i t z e r l a n d m e t t h e W H O e x e r c i s e r e c o m m e n d a t i o n s w i t h 

P A h i g h l e v e l s . T h e o t h e r s t u d i e s b y R o c c h i e t a l . ( 2 0 1 7 ) a n d H o e v e n a a r s e t a l . ( 2 0 2 2 ) s h o w e d 

a c h i e v i n g t h e S C I - s p e c i f i c e x e r c i s e r e c o m m e n d a t i o n s a m o n g t h e p a r t i c i p a n t s . 

T h e m o s t f r e q u e n t l y p e r f o r m e d a c t i v i t i e s d u r i n g t h e f r e e t i m e o f t h i s s t u d y w e r e 

e x e r c i s i n g ( s t r e t c h i n g a n d s t r e n g t h e n i n g ) , w h e e l i n g , g a r d e n i n g , a n d h a n d b i k i n g . T h e s e 

p h y s i c a l a c t i v i t i e s w e r e a l s o r e p o r t e d a s c o m m o n l y p r a c t i c e d b y p a t i e n t s w i t h S C I i n p r e v i o u s 

s t u d i e s ; f o r e x a m p l e , i n t h e s t u d y o f S J o r g e n s e n e t a l . ( 2 0 1 7 ) , t h e m o s t c o m m o n a c t i v i t i e s f o r 

L T P A w e r e w h e e l i n g a n d w a l k i n g , I . T . K i m e t a l . ( 2 0 1 1 ) f o u n d w h e e l i n g , s p o r t s s u c h a s 

l a w n b a l l , a n d s t r e t c h i n g e x e r c i s e s a s m o s t c o m m o n a c t i v i t i e s a n d o u t d o o r a c t i v i t i e s , e x e r c i s e , 

a n d g a r d e n i n g i n t h e s t u d y o f L u n d s t r o m e t a l . ( 2 0 1 4 ) . T h e r e a s o n w h y t h e s e s t u d i e s s h o w e d 

s i m i l a r r e s u l t s i s p r o b a b l y b e c a u s e t h e s e a c t i v i t i e s a r e e a s i e r f o r p a t i e n t s w i t h S C I t o a c c e s s 

t h a n o t h e r e x e r c i s e s . A m o n g t h e m , w h e e l i n g i s t h e m o s t c o m m o n a c t i v i t y b e c a u s e o f u s i n g a 

w h e e l c h a i r i n d a i l y l i v i n g . 

I n t h i s s t u d y , m o s t o f t h e l e i s u r e t i m e p h y s i c a l a c t i v i t i e s w e r e i m p l e m e n t e d a t a 

m o d e r a t e l e v e l o f i n t e n s i t y ( 4 5 % i n m e n a n d 6 7 % i n w o m e n ) . T h e r e s u l t s s h o w e d t h a t m e n 

p a r t i c i p a t e d m o r e i n l o w - l e v e l a c t i v i t i e s t h a n w o m e n ( 3 8 % v s 1 6 % ) , b u t w o m e n p a r t i c i p a t e d 
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m o r e i n m o d e r a t e - l e v e l ( 4 5 % v s 6 7 % ) . T h e s a m e p e r c e n t a g e ( 1 7 % ) o f m e n a n d w o m e n 

p a r t i c i p a t e d i n a h i g h l e v e l o f a c t i v i t i e s . O p p o s i t e l y , b y s e l f - r e p o r t e d p h y s i c a l a c t i v i t y , 

S w e d i s h p e o p l e w i t h S C I w e r e l o w p a r t i c i p a t i o n i n m o d e r a t e o r v i g o r o u s - i n t e n s i t y ( F l a n k , 

2 0 1 6 ) . 

T h e e n e r g y e x p e n d i t u r e a n d p h y s i c a l a c t i v i t y l e v e l s w e r e f o u n d t o b e g r e a t l y 

i n f l u e n c e d b y d e m o g r a p h i c v a r i a b l e s ( G i n i s e t a l . , 2 0 1 0 ; S J o r g e n s e n e t a l . , 2 0 1 7 ; P e r r i e r & 

G i n i s , 2 0 1 6 ) . A n d , o t h e r s t u d i e s h a v e a l s o r e p o r t e d t h a t h o u r s o f p a r t i c i p a t i o n i n L T P A a r e 

c o r r e l a t e d w i t h p e r s o n a l c h a r a c t e r i s t i c s s u c h a s g e n d e r , a g e , y e a r s p o s t - i n j u r y , a n d t h e d e g r e e 

o f i n j u r y ( K . A . M . G i n i s e t a l . , 2 0 1 0 ; P i t s a v o s e t a l , 2 0 0 5 ; L u n d s t r o m e t a l . 2 0 1 4 ) . T h e 

r e s u l t s o f t h i s s t u d y s h o w e d t h a t t h e a r e a s o f l e i s u r e a c t i v i t i e s r e p o r t e d b y m a l e s v e r s u s t h a t o f 

f e m a l e s w e r e 8 4 % ( 8 7 m i n / d a y ) v e r s u s 1 6 % ( 7 7 m i n / d a y ) . A s t u d y b y P i t s a v o s e t a l . ( 2 0 0 5 ) 

f o u n d a s i m i l a r p e r c e n t a g e o f m e n ( 5 3 % ) a n d w o m e n ( 4 8 % ) i n a c t i v i t i e s e n g a g i n g . I n t h e 

s t u d y o f K . A . M . G i n i s e t a l . ( 2 0 1 0 ) , m a l e s w e r e m o r e p h y s i c a l l y a c t i v e t h a n w o m e n b u t 

t h o s e a g e d > 3 4 y e a r s a r e c o m m o n l y i n a c t i v e , o f m e n a n d w o m e n w e r e c l a s s i f i e d a s 

p h y s i c a l l y a c t i v e . 

W e c o u l d s e e t h a t m e n a r e m o r e a c t i v e a n d h a v e h i g h e r p a r t i c i p a t i o n i n a c t i v i t i e s t h a n 

w o m e n i n a l m o s t e v e r y s t u d y . I t i s p o s s i b l e t o d e p e n d o n t h e i n t r a p e r s o n a l a n d i n t e r p e r s o n a l 

f a c t o r s f o r P A p a r t i c i p a t i o n . B e t w e e n t h e m , i n t r a p e r s o n a l f a c t o r s , s u c h a s e x p e r i e n c e s , 

e m o t i o n s , a n d s e c o n d a r y h e a l t h p r o b l e m s , a r e o n e o f t h e m a i n r e a s o n s f o r b e i n g n o t w i l l i n g t o 

i n c o r p o r a t e t h e a c t i v i t i e s . L i k e w i s e , i n t e r p e r s o n a l f a c t o r s , s u c h a s s o c i a l , a n d c u l t u r a l 

n e t w o r k s , a n d s u p p o r t ( f a m i l y , f r i e n d s , p e e r s ) , a r e e n c o u r a g e d t o p a r t i c i p a t e m o r e . I n t e r m s o f 

s o c i e t y a n d c u l t u r e , w o m e n m a y r e s t r i c t t h e i r m o b i l i t y a n d p a r t i c i p a t i o n b y s u r r o u n d i n g 

p e o p l e ' s a t t i t u d e s a n d c u l t u r a l r u l e s . 

T h e l e v e l o f t h e i n j u r y i s s i g n i f i c a n t l y a s s o c i a t e d w i t h l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y 

e n g a g i n g ( L u n d s t r o m e t a l . , 2 0 1 4 ) . T h e r e s u l t s o f t h i s s t u d y s h o w e d t h a t p e o p l e w i t h l o w 
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p a r a p l e g i a ( T h 7 - S 2 ) e n g a g e d m o r e i n L T P A w i t h 5 7 % c o m p a r e d w i t h h i g h p a r a p l e g i a ( T h l 

- T h 6 ) ( 4 3 % ) . K . A . M . G i n i s e t a l . ( 2 0 1 0 ) a l s o f o u n d t h a t m a n u a l w h e e l c h a i r u s e r s a n d 

m o t o r - c o m p l e t e p a r a p l e g i a w e r e a s s o c i a t e d w i t h t h e h i g h e s t L T P A l e v e l s . A f t e r S C I , p e o p l e 

w i t h S C I e n c o u n t e r i n c r e a s e d s e d e n t a r y l i f e s t y l e , a n d c a r d i o r e s p i r a t o r y h e a l t h ( F a r k a s e t a l . , 

2 0 2 0 ) , a n d d e c r e a s e d m o b i l i t y a n d s o c i a l p a r t i c i p a t i o n ( L e m a y e t a l . , 2 0 1 2 ) . T h e l e v e l o f 

i n j u r y ( t e t r a p l e g i a v s l o w p a r a p l e g i a ) i s r e l a t e d t o t h e m a n u a l w h e e l c h a i r s k i l l s o f p e o p l e w i t h 

S C I ( L e m a y e t a l . , 2 0 1 2 ) . P e o p l e w i t h l o w p a r a p l e g i a , e s p e c i a l l y , a r e m o r e c a p a b l e o f 

m o b i l i t y , a c t i v i t i e s , a n d s o c i a l p a r t i c i p a t i o n c o m p a r e d w i t h h i g h p a r a p l e g i a b e c a u s e t h e m o t o r 

a n d s e n s o r y f u n c t i o n s a r e h i g h e r i n h i g h p a r a p l e g i c p e o p l e . 

T o p r o m o t e a n a c t i v e l i f e s t y l e f o r t h e S C I p o p u l a t i o n , a c c e s s i b i l i t i e s a n d b a r r i e r s a r e 

s i g n i f i c a n t l y i m p o r t a n t t o c o n s i d e r . K e r s t i n e t a l . ( 2 0 0 6 ) s t a t e d t h a t r o l e m o d e l s a r e a l s o 

i m p o r t a n t f a c i l i t a t o r s f o r p a r t i c i p a t i o n i n p h y s i c a l a c t i v i t y . B e s i d e s , f i v e l e v e l s o f t h e s o c i a l -

e c o l o g i c a l m o d e l ( i n t r a p e r s o n a l , i n t e r p e r s o n a l , c o m m u n i t y , i n s t i t u t i o n a l , a n d p u b l i c p o l i c y ) 

h e l p t o p r o m o t e P A i n t e r v e n t i o n s f o r t h e a s p e c t o f r e l a t e d p r o f e s s i o n a l s . F o r S C I s u r v i v o r s , 

e x e r c i s e a f t e r t h e i n j u r y f r o m a c u t e h o s p i t a l c a r e t o l o n g - t e r m r e h a b i l i t a t i o n i s a c r u c i a l r o l e . 

Gym Exercise Program for Paraplegic T 5 as an Example 

H e a l t h a n d f u n c t i o n a l p e r f o r m a n c e c a n i m p r o v e w i t h r e g u l a r e x e r c i s e s a f t e r S C I . E v e r y d a y 

a c t i v i t i e s a r e n o t e n o u g h t o m a i n t a i n c a r d i o v a s c u l a r f i t n e s s i n p e o p l e w i t h S C I ( B l a u w e t & 

D o n o v a n , 2 0 1 6 ) . R e g u l a r e x e r c i s e ( i n a g y m o r h o m e - b a s e d ) h e l p s t o i m p r o v e a n d m a i n t a i n 

t h e p e r s o n ' s a b i l i t y , m u s c l e s t r e n g t h e n i n g , a n d c a r d i o v a s c u l a r h e a l t h . I n t e r m s o f e x e r c i s e 

p r o g r a m , i t i n c l u d e s t h r e e p a r t s ; s t r e t c h i n g , a e r o b i c e x e r c i s e , a n d s t r e n g t h t r a i n i n g . G y m 

E x e r c i s e i s f o r m u s c l e s t r e n g t h e n i n g b y u s i n g m a c h i n e s , e s p e c i a l l y f o r t h e u p p e r l i m b s . 

P e o p l e w i t h p a r a p l e g i a n e e d t o s t r e n g t h e n t h e i r s h o u l d e r s , a r m , a n d b a c k m u s c l e s f o r t h e i r 

f u n c t i o n a l i n d e p e n d e n c e . 
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Table 8 

Possible Upper Limbs Exercises for Paraplegia T5 in a Gym 

Exercise Instruction Muscle 

T r i c e p s p r e s s G r a s p t h e h a n d l e s , k e e p t h e b a c k s t r a i g h t , c o n t r a c t 
s t o m a c h m u s c l e s w h i l e c o n t r a c t i n g t h e t r i c e p s t o 
p r e s s t h e w e i g h t d o w n . S t o p b e f o r e t h e a r m s a r e 
c o m p l e t e l y s t r a i g h t , a n d s l o w l y r e t u r n t o t h e s t a r t i n g 
p o s i t i o n . 

T r i c e p s 
( s h o u l d e r s , 
a b d o m i n a l 
a n d u p p e r 
b a c k ) 

B u t t e r f l y 
c h e s t p r e s s 

G r a s p t h e h a n d l e s s t r a i g h t , P r e s s y o u r a r m s t o g e t h e r 
i n f r o n t o f y o u r c h e s t w i t h a s l o w , c o n t r o l l e d 
m o v e m e n t t o g e t h e r w i t h s t o m a c h m u s c l e s 
c o n t r a c t i o n , s t o p w i t h c l o s e d a r m s , a n d o p e n t h e a r m s 
t o t h e s t a r t i n g p o s i t i o n . 

P e c t o r a l i s 

A d a p t i v e 
r o w i n g 

S i t o n t h e r o w i n g m a c h i n e w i t h a r m s s t r a i g h t , b a c k 
u p r i g h t , a n d k n e e s a n d a n k l e s f l e x e d , l e a n f o r w a r d 
s l i g h t l y , k e e p i n g b a c k t a l l , p u s h w i t h l e g s w h i l e 
c o n t r a c t i n g t h e c o r e , p u l l t h e h a n d l e t o w a r d s t h e 
t o r s o , l e g s a r e s t r a i g h t , a n d l e a n b a c k t o a b o u t 4 5 
d e g r e e s . 

A r m s , l e g s , 
s h o u l d e r s , 
b a c k , a n d 
c o r e 

A r m a n d l e g 
p e d a l 

S i t o n t h e b i k e , h o l d t h e h a n d l e s , s t r a p t h e f e e t w i t h 
t h e f o o t r e s t , a d j u s t t h e w e i g h t , a n d b i k e t h e p e d a l . 

S h o u l d e r s , 
a r m s , a n d 
l e g s 

A r m s w i n g i n g 
( u s i n g 
S k i E r g ) 

G r a s p t h e h a n d l e s , e x t e n d t h e a r m b a c k o f t h e 
w h e e l c h a i r m a x i m a l l y w i t h c o r e c o n t r a c t i o n , a n d 
r e t u r n t o t h e s t a r t i n g p o s i t i o n a b o v e t h e h e a d . 

S h o u l d e r s a n d 
a r m s 

F o r e a c h e x e r c i s e ; 5 - 1 0 R e p s , 2 - 3 s e t s , r e s t 1 - 2 m i n b e t w e e n s e t s 

F r e q u e n c y a n d d u r a t i o n : 2 0 - 3 0 m i n / d a y a n d 2 - 3 d a y s / w e e k 

I n t e n s i t y : S t a r t w i t h a l o w w e i g h t a n d i n c r e a s e t h e w e i g h t s l o w l y 

D u r i n g e x e r c i s e n e e d t o a v o i d p a i n f u l p o s i t i o n s a n d o v e r u s e . S h o u l d e r p a i n i s t h e m o s t 

c o m m o n o v e r u s e i n j u r y i n p e o p l e w i t h S C I ( B l a u w e t & D o n o v a n , 2 0 1 6 ) . B e s i d e s t h e s e 

p o s s i b l e e x e r c i s e s , f r e e w e i g h t s , d u m b e l l s , a n d t h e r a b a n d c a n b e u s e d f o r t h e s p e c i f i c u p p e r 

l i m b s ' m u s c l e s e i t h e r i n a g y m o r a t h o m e . 

Strengths and Limitations of the Study 

4 8 



T h e r e w e r e l i m i t a t i o n s i n t h i s s t u d y . T h e s t u d y d i d n o t a s s e s s a l l d o m a i n s o f p h y s i c a l 

a c t i v i t i e s i n c l u d i n g o c c u p a t i o n a l . T h e o t h e r l i m i t a t i o n s a r e a s s o c i a t e d w i t h a s e l f - r e p o r t 

m e a s u r e o f L T P A , s u c h a s r e c a l l b i a s a n d m i s u n d e r s t a n d i n g o f q u e s t i o n n a i r e i t e m s ( K . 

A r b o u r - n i c i t o p o u l o s e t a l . , 2 0 1 2 ) . A n d , t h e s u b j e c t s f o r t h i s r e s e a r c h w e r e r e c r u i t e d f r o m S C I 

p e o p l e w i t h p a r a p l e g i a . H o w e v e r , t h e P A R A - S C I i n t e r v i e w i s t h e m o s t p r a c t i c a l a p p r o a c h f o r 

c o n d u c t i n g S C I p o p u l a t i o n - l e v e l a s s e s s m e n t s o f L T P A . L i k e o b j e c t i v e m e a s u r e m e n t o f 

p h y s i c a l a c t i v i t y , s u c h a s a n a c c e l e r o m e t e r , c a n n o t d i s t i n g u i s h p h y s i c a l a c t i v i t y b e t w e e n 

L T P A a n d A D L a n d a l s o , m a y n o t u s e a d i r e c t m e a s u r e o f L T P A . 
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6 C o n c l u s i o n 

I n c o n c l u s i o n , t h e p r e s e n t s t u d y d e m o n s t r a t e s t h a t m o s t o f t h e C z e c h p e o p l e w i t h S C I m e t t h e 

c u r r e n t p h y s i c a l a c t i v i t y r e c o m m e n d a t i o n s n e c e s s a r y f o r p r o m o t i n g h e a l t h a n d p r e v e n t i n g 

s e c o n d a r y c o m p l i c a t i o n s , e x c e p t f o r W H O e x e r c i s e r e c o m m e n d a t i o n s . T h e a r e a s o f l e i s u r e 

a c t i v i t i e s i n w h i c h t h e y h a d m o s t l i k e l y e x p e r i e n c e d c h a n g e s a f t e r t h e S C I w e r e o u t d o o r 

a c t i v i t i e s , e x e r c i s e , w h e e l i n g ( i n t h e p a r k ) , a n d g a r d e n i n g . A n d b a s e d o n t i m e s p e n t o n L T P A , 

t h e i n t e n s i t i e s w i t h w h i c h p h y s i c a l a c t i v i t i e s w e r e u s e d i m p l e m e n t e d w e r e a t a n a p p r o p r i a t e 

l e v e l ( m o d e r a t e ) . T h e s t u d y a l s o s h o w e d a n a s s o c i a t i o n b e t w e e n g e n d e r , l e v e l o f i n j u r y , a n d 

l e i s u r e - t i m e p h y s i c a l a c t i v i t y . 
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