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MOVILIDAD Y FUNCIONALIDAD

 ACTIVIDAD FiSICA Y EJERCICIO:
DOS AMIGOS CONTRA EL DOLOR

e RECOMENDACIONES

e CALENDARIO DE EJERCICIO
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El dolor crénico puede
hacernos sentir cansados,

frustrados y, a veces, nos quita
las ganas de hacer cosas.

Esta es una de las peores “trampas” del dolor cronico: nos hace movernos
menos y se crea un “circulo vicioso”:

CIRCULO
EL DOLOR VICIOSO NOS

SE AGRAVA MOVEMOS
MENOS

ACTIVIDAD FiSICA Y EJERCICIO: DOS AMIGOS
CONTRA EL DOLOR

Cuando hablamos de actividad fisica, nos referimos a todo aquello que
realizamos y que implica movimiento, desde caminar hasta la tienda de la
esquina, hasta bailar en una fiesta o trabajar en el jardin.

Por otro lado, cuando hablamos de ejercicio, hay que distinguir dos tipos:

1

Ejercicio general: aquel que hacemos para mantenernos en formay
saludables. Ejemplo: realizar determinados ejercicios propuestos por
un entrenador para mejorar la técnica de correr y conseguir una bue-
na marca en una carrera.

lud especificos. Normalmente en estos casos, el tipo de ejercicio es

Z Ejercicio terapéutico: aquel con el que tratamos problemas de sa-

importante, pero sobre todo o sera la cantidad de repeticiones
que se deben hacer en cada momento. Ejemplo: si sufrimos de do-
lor de rodilla, el profesional puede pautarnos una serie de egjercicios
especificos, adaptados a nuestro problema y con unos objetivos de
recuperacion determinados.

El gjercicio terapéutico puede ser un gran
aliado para las personas con dolor crénico,
porque puede ayudar a mejorar la movilidad y
aliviar el dolor.
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“tienes que estirar mas”, o del “ejercicio milagro” para solucionar un tipo de dolor

No obstante, todos somos diferentes y lo que a uno le funciona, puede que
a otro no. Asi que debemos huir de las “tablas de ejercicios” prefabricadas, del Z
concreto.

ELIGE UNA ACTIVIDAD QUE TE GUSTE

El tipo de egjercicio dependera de nuestros sintomas, capacidades vy, sobre todo, . ——
de como nos sentimos. Mantenerse activo sera mucho mas facil si eliges una activi-

dad que realmente disfrutes. Tal vez te guste la tranquili-
dad del yoga, la energia del baile, o la frescura de

. la natacion. Recuerda, es tu viaje y deberias

En cualquier caso, disfrutarlo.

ilo mas importante es
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movernos!

] RECOMENDACIONES ‘
‘ 3 HAZ DE LA ACTIVIDAD FiSICA UNA RUTINA

COMIENZA DESPACIO

Intenta realizar alguna forma de actividad fisica
durante al menos 30 minutos al dia, cinco
dias a la semana. Puedes dividirlo en blo-
ques mas pequenos, como por ejemplo, tres
paseos de 10 minutos al dia.

Si has estado un poco “fuera de combate” debido a tu dolor,
lo méas sensato es empezar poco a poco. Elige actividades
fisicas suaves como caminar 0 nadar, algo que no cause
estrés adicional en tu cuerpo. Luego, a medida que te sientas
mas fuerte y el dolor empiece a disminuir, puedes incrementar
el nivel de actividad.

Como cualquier habito, la constancia es la clave. Por ello,
un calendario puede ser una herramienta para cumplir los ob-
jetivos que nos marquemos (ejemplo en la siguiente pagina).

n ——

ADAPTA LOS EJERCICIOS A
TU SITUACION Y NECESIDADES
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| CALENDARIO DE EJERCICIO SI QUIERES SABER MAS..

A continuacion te proponemos un ejemplo de calendario que puedes utilizar
para hacer seguimiento del gjercicio que realizas a lo largo de la semana. A dia-
rio deberas rellenar los espacios en blanco con el tipo de ejercicio realizado y el Ejercicios contra el dolor.
tiempo empleado. Por ejemplo: caminar (30 min)
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PUEDES ACCEDER
DESDE AQUI
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Web de Plan Be Fisioterapia.

PUEDES ACCEDER

DESDE AQUI
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LUNES
MARTES
SABADO
DOMINGO

JUEVES
VIERNES



https://www.dolor.com/es-es/para-sus-pacientes/manejo-y-tratamiento-del-dolor/ejercicios-contra-el-dolor
https://www.planbefisioterapia.com/
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