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FIBROMIALGIA

a la recuperacio

Full de ruta o I'espiral cap a la recuperacio
i millora de la simptomatologia

Més
resisténciai
confiang¢a

Progressiva-
ment, tornar a una
activitat normal, on
recuperes les teves
amistats, aficions i
activitats d’oci

Aixo fa que
tinguis menys por
al moviment
(el coneixement
és poder)

Entén el
teu dolor

entens el teu
dolor, és més

Comences
a sentir-te

tenir un major
control de la
situacioé

Aleshores la
simptomatologia
comengca a disminuir,
reprens les regnes de
la teva vidaiel
dolor deixa de
controlar-ho
tot

>
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I.i\l HOSPITAL
0 DE VILADECANS

Individual,
pero millor
en grup

Combina’ls
entre ells
i tria’ls segons
gustosi
recursos

Experimenta amb el
moviment

® Imaginacié
Primer imagina el moviment
davant del mirall,
després fes-lo

® Confrontacié
Imita o deixa que t'imitin el
moviment

Institut Catala de la Salut
Atencid Primaria

Full de ruta i exercicis per

Categories d'exercicis

® Sensoriomotors:
Entrenament d'equilibri,
dansa, exergames (videojocs
per a l'exercici)

® Deforgairesisténcia:
Entrenament amb pesos i
exercicis de for¢a

® Aerobic en terraiaigua:
Caminar de pressa, marxa
nordica, bicicleta o piscina

® Ment-cos:
Taitxi, Txikung, loga o Pilates.

® Estiraments:
Exercicis de flexibilitat i
respiracio.

® Altres:
Exercicis amb vibracié
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