
FIBROMIALGIA Hoja de ruta y ejercicios 
para la recuperación

Hoja de ruta o la espiral hacia la recuperación
y mejora de la sintomatología

Ejercicio terapéutico

· Imaginación 
 Primero imagina el   
 movimiento delante del espejo,  
 después hazlo· Confrontación
 Imita o que te imiten el   
 movimiento

· Sensoriomotores:
 entreno de equilibrio, danza,  
 ejergames (videojuegos para  
 el ejercicio)· De fuerza y resistencia:
 entrenamiento con fuerza  
 y pesas· Aeróbico de tierra y agua:
 caminar rápido, marcha  
 nórdica, bicicleta o piscina· Mente-cuerpo:
 Tai Chi, Chi Kung, Yoga
 o Pilates· Estiramientos:
 Ejercicios de flexibilidad
 y respiratorios· Otros:
 Ejercicios con vibración

Categorías
de ejercicios

Experimenta con el 
movimiento

DOLOR
Cuando 

entiendes tu 
dolor, es más 

fácil empezar a 
moverte 

Empiezas a 
sentirte  con 

más fuerza y a 
tener un mayor 

control de la 
situación

Y 
progresiva-

mente volver a una 
actividad normal 

dónde recuperas tus 
amistades, hobbies 

y actividades 
de ocio

Entonces la 
sintomatología 

empieza a disminuir, 
retomas las riendas de 
tu vida y el dolor deja 

de controlarlo 
todo.

Esto 
hace que 

tengas menos 
miedo al 

movimiento 
(conocimiento 

es poder)

Entiende
tu dolor

Más 
resistencia
y confianza 

DOLOR
Cuando 

entiendes tu 
dolor, es más 

fácil empezar a 
moverte 

Empiezas a 
sentirte  con 

más fuerza y a 
tener un mayor 

control de la 
situación

Y 
progresiva-

mente volver a una 
actividad normal 

dónde recuperas tus 
amistades, hobbies 

y actividades 
de ocio

Entonces la 
sintomatología 

empieza a disminuir, 
retomas las riendas de 
tu vida y el dolor deja 

de controlarlo 
todo.

Esto 
hace que 

tengas menos 
miedo al 

movimiento 
(conocimiento 

es poder)

Entiende
tu dolor

Más 
resistencia
y confianza 

Individual, 
pero mejor

en grupo

Combínalos 
entre ellos y 

escógelos
según gustos

y recursos
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