DOLOR CRONICO E INACTIVIDAD:

LA ACTIVIDAD MEJORA EL CONTROL DEL DOLOR

* Laactividad le ayudara a mejorar la fuerza muscular.
* Lainactividad conlleva:

* Incremento del peso corporal.

* Empeoramiento de la debilidad muscular.

* Afecta en negativo a su estado de animo.

REALIZAR EJERCICIO REGULARMENTE:

INCORPORE UNA RUTINA DE EJERCICIOS A SU VIDA DIARIA

¢ Conseguira: fortalecer sus musculos, prevenir lesiones,
mayor flexibilidad y amplitud de movimientos, ayudando a
disminuir el dolor.

* Realice, periodicamente, alguna actividad fisica como
caminar, nadar, montar en bicicleta... para mantenerse en
forma. Empiece poco a poco y vaya incrementando la
intensidad y/o la distancia conforme el cansancio vaya
disminuyendo.

* Se recomienda ir acompafiado de un familiar / amigo, le
ayudara y motivara a la hora de realizarlos.

¢COMO EMPEZAR?

EMPIECE HOY MISMO, NO ESPERE MAS
* Ejercicios de flexibilidad y fortalecimiento:

* Establezca una rutina para realizar los ejercicios,
a poder ser siempre a la misma hora para crear el
habito.

* Realice los ejercicios propuestos al menos 3 veces
a la semana. Comience con una serie corta (entre
6 y 10 repeticiones por ejercicio) por cada
ejercicio.

* Progrese a su ritmo, hasta conseguir 3 series de
10 repeticiones por cada ejercicio.

FLEXIBILIDAD
LUMBAR
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Acostado boca arriba con los brazos extendidos por
encima de la cabeza y las piernas flexionadas con los
pies apoyados en el suelo, intente arquear la
cintura hacia arriba tensando el abdomen y glateos.
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Acostado boca arriba con los brazos extendidos por
encima de la cabeza y las piernas flexionadas con
los pies apoyados en el suelo, reldjese e intente
aplanar la zona lumbar contra el suelo tensando el
abdomen.
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Acostado boca arriba con los brazos extendidos y
las piernas flexionadas con los pies apoyados en el
suelo, lleve las rodillas hacia un lado, rotando el
tronco. Repita hacia el lado contrario.

FORTALECIMIENTO
MUSCULAR

Acostado boca arriba sobre
una superficie firme vy los
brazos relajados al lado del
cuerpo, flexione las piernas
acercando las rodillas hacia el
pecho alternativamente.

Acostado boca arriba sobre
una superficie firme y los
brazos relajados al lado del
cuerpo. Con las piernas
flexionadas, pedalee al aire
manteniendo los gluteos
pegados al suelo.

Acostado boca arriba sobre
una superficie firme y los
brazos relajados al lado del
cuerpo, flexione las dos
piernas a la vez acercando
las rodillas hacia el pecho.

Acostado boca arriba, con las
piernas flexionadas, los pies
apoyados en el suelo y las
manos en la nuca, intente
tocarse la rodilla con el codo

opuesto.

Tumbado boca arriba con los brazos extendidos a lo
largo del cuerpo, las piernas flexionadas y los pies
apoyados en el suelo, eleve los gliteos lo mas alto
posible manteniéndolos en tension.
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RECOMENDACIONES GENERALES

SI TIENE QUE PONER UN - - . . §
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L Evite rotarsolo : \ g - Evite arquear
el tronco, rote o A demasiado la espalda,
todo el cuerpo. J utilice una banqueta o
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RECOMENDACIONES PARA
SITIENE QUEESTAR LA LUM BALG IA

MUCHO TIEMPO SI TRABAJA CON EL
SENTADO: / ORDENADOR:
=2\ Elija una silla con asiento y respaldo

. Evite utilizar una mesa regulables para poder mantener:

sin espaciopara las
piernas.

. Evite tener la cabeza
demasiado inclinada
hacia delante o hacia
unlado.

. No utilice asientos sin

u Los codos apoyados sobre
la mesa en angulorecto.

. Rodillas en angulorecto.

. Pies bien apoyados en el
suelo en un reposapiés.

. Espalda bien apoyada en

respaldo, mantenga el respaldo.

siempre la espalda

recta. SI TIENE QUE
TRABAJAR MUCHO

SI TIENE QUE LLEVAR TIEMPO DE PIE:
NO ) ~ S| PESO: " Mantenga la espalda
\wJ recta. .. .

*  La superficie de_trabajo Servicio de Anestesiay

. Evite llevar mucho
peso con un solo
brazo, reparta el
peso en dos para
llevarlos con las dos

debe estar alta para
que los codos queden en
angulorecto.

. Apoye alternativamente
un pie sobre un
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para conseguir
mayor equilibrio.




