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® | aactividad fisica puede ayudar a reducir el
Consejos para todos los profesionales de la salud dolor, mejorar su calidad de vida y reducir el

riesgo de afecciones a largo plazo (por ejemplo: Europeaniainfederation/ECE

2 =S HY71 ici ‘on the M
sobre por qué y como recomendar la actividad fisica enfermedades cardiacas, diabetes) e Move

para el dolor crénico.

No estas solo

« Lea los tablones de anuncios locales para ver si hay algin grupo de actividad fisica local al que pueda unirse.

« ;Prefiere hacer ejercicio solo o con alguien mas? ;Podria quedar con un amigo para hacer actividad fisica?
iEsto podria ayudar con su motivacion!

- Comparte tus éxitos. Configura un grupo de WhatsApp o un grupo

de mensajerla de texto y avisa a la gente cuando alcances tu objetivo.
Resources

Q ‘/ /
- O Moverse y Ia aCtiVidad fllSiCa pUEden Ph’ysiéal ;:ti yand exer‘ciséfor chronic pain in adults:
H an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database

realmente reducir el dolor v of Cochr
» ;Has tenido un mal dia o semana? No te

\\ I /  iSépositivo, puedes hacerlo!

/ « Comenzar es a menudo la parte mas dificil.
« Tenga una meta de actividad fisica, comience con una simple.
« Realice una actividad fisica que disfrutaba en el pasado,

por ejemplo: caminar, bailar.

Revisa los objetivos regularmente \‘ ’/
« Mantén un diario de actividad fisica o
usa una aplicacion para seguir los

progresos.

\\’// \\U/

Hacer poco es mejor que nada,
todo suma. a

Escucha lo que tu cuerpo te dice
Los dias malos también existen

Encuentra el equilibrio entre actividad fisica y
descanso adecuado

I Recuerde:

o ‘ L
. Pe 19
centres €en eso - plensas en como pUEdes -oriented, outdoor walking programme for older adult with' I /
ivi 131 difficulty walki it tocol for the Getting Older Adults Outd
volver a hacer actividad fisica. R s o ST v@v World Health
» No seas duro contigo mismo/a. ‘ WY Organization

TLa Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda que hagamos
actividad fisica moderada durante 30 minutos 5 veces a la semana

3 Recuerda:

En caso de duda, péngase en contacto con un R:;'fzg’;';;‘;g;’(ngf}’;';g f;;egwmkp'a“‘”e””e“ Pogram- Montaa MUWR b oral (por ejemplo, caminatas rapidas o caminatas ligeras durante
ﬁ5|0teraPGUta Para que Ie aconseje SObre el iniCio o Hanson, S., Jones, A. 2015 Is there evidence that walking groups have health benefits? A systematic review and 30 minutos) o 10.000 paSOS al dia. Comience su aCtiVidad fisica

el progreso de su programa de actividad fisica. meta-analyss. Br ) Sports Med. 49(11)710-5 lentamente y aumente la intensidad progresivamente.

Exercise is medicine Australia, 2014 Chronic Pain and exercise. http://exerciseismedicine.com.au/

Acerca de “On The Move” de EFIC® Acerca de la Federacion Europea del Dolor EFIC® EUROPEAN REGION Acerca de ER-WCPT

La Camparia “On The Move” de la Federacion Europea del Dolor es la primera campana presidencial de EFIC. Lanzada en ( La Federacion Europea del Dolor EFIC es una organizacién profesional multidisciplinaria en el campo de la W World Confederation La Region Europea de la Confederacion Mundial de Fisioterapia (ER-WCPT) representa a las
2018, la campania pretende concienciar sobre la importancia de la actividad fisica para prevenir y controlar el dolor investigacion y la medicina del dolor, que consta de 37 Capitulos Europeos de la Asociacion Internacional . Asociaciones Nacionales de Fisioterapia de 38 paises de Europa, incluidos todos los Estados
crénico. Para obtener mas informacién, visite nuestro sitio web y siga nuestra campafia #EFIConthemove en Facebook, EF C para el Estudio del Dolor (IASP) y que representa a unos 20,000 médicos, cientificos, psicélogos, fisiotera- J for Physical Therapy  miembros. Nuestro compromiso proactivo es contribuir a la EU y politica europea, con el
Twitter y LinkedIn. peutasy otros profesionales de la salud involucrados en la medicina del dolor. objetivo de un acceso igualitario y una atencion sanitaria de calidad. La fisioterapia es la
Las infografias de la campaia “On The Move” se han desarrollado en colaboracién con la Region Europea de la profesion de la salud con experiencia en el movimiento y la prescripcion de ejercicios a lo largo

Confederacion Mundial de Fisioterapia de la vida en todo el espectro de la salud. La fisioterapia implica intervenciones especificas para
individuos y poblaciones donde el movimiento y la funcién estan, o pueden estar, amenazados
por enfermedad, envejecimiento, lesiones, dolor, discapacidad, enfermedad, trastorno o
factores ambientales. Dichas intervenciones estan disefiadas y prescritas para desarrollar,
restaurar y mantener una salud 6ptima.
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La actividad fisica es segura para todos los
pacientes con dolor crénico.

Consejos para todos los profesionales de la salud sobre

por qué y como recomendar la actividad fisica para el dolor crdnico.

Muchas personas con dolor (crénico) no
son fisicamente activas:

¢Como puedes ayudarles
a cambiar eso?

adecuados

\

Al recomendar actividad fisica:
A

» Completar una evaluacion biopsicosocial integral y determinar objetivos
(funcionales) Resources
« Reconocer y abordar barreras (relacionadas con el paciente y el medio ambiente) folun ol

Exercise therapy for chronic pain. Phys Med Rehabil

» Hagalo individualizado, agradable, relacionado con los objetivos del paciente

con supervision especifica a las necesidades del paciente para mejorar la e ssculoskeletal paim A b .
pain: A biopsychosocial approach.
adherencia. Musculoskeletal Care. 15(4):413-421
Jordan, J. L., Holden, M. A on, E. E. & Foster, N. E. 2010.
° Personalice Ia educacién del paciente para incluir: Interventions to improve adherence to exercise for chronic musculoskeletal pain
in adults. Cochrane Database Syst Rev, Cd005956.
- |mpact° de la actividad fisica en el sistema nervioso Meeus, M., Niggs, J., Van Wilgen, Goubert, D,, Huijen, 1. 2016.
Moving on to Movement in Patients with Chronic Joint Pain. Pain Clinical Updates.
- Educacion dirigida a evitar el miedo, creencias, percepciones y vwwiasprpainorg

A.J., Schachter, C. L., Over J., Kim, S.Y., A, Boden, C. &

educacion sobre el comportamiento de la actividad H.
Aerobic exercise training for adults with fibromyalgia. Cochrane Database Syst Rev, 6, Cd012700.
- Como hacer el programa de actividad fisica Brito, R. G., Rasmussen, L. A. & Sluka, K. 0.

Regular physical activity prevents development of chronic muscle pain through modulation of supraspinal
opioid and serotonergic mechanisms. Pain Rep. 21;2(5):¢618

Acerca de“On The Move” de EFIC® Acerca de la Federacion Europea del Dolor EFIC®

La Campana “On The Move" de la Federacion Europea del Dolor es la primera campana presidencial de EFIC. Lanzada en La Federacion Europea del Dolor EFIC es una organizacién profesional multidisciplinaria en el campo de la
2018, la campana pretende concienciar sobre la importancia de la actividad fisica para prevenir y controlar el dolor investigacion y la medicina del dolor, que consta de 37 Capitulos Europeos de la Asociacién Internacional
cronico. Para obtener mas informacion, visite nuestro sitio web y siga nuestra campana #EFIConthemove en Facebook, E para el Estudio del Dolor (IASP) y que representa a unos 20,000 médicos, cientificos, psicologos, fisiotera-
Twitter y LinkedIn. peutasy otros profesionales de la salud involucrados en la medicina del dolor.

Las infografias de la campania “On The Move” se han desarrollado en colaboracion con la Region Europea de la
Confederacion Mundial de Fisioterapia

EUROPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy

European Pain Federation EFIC°
‘On the Move’

Muchos tipos de actividad fisica son

Elija la actividad fisica con los pacientes y basela en sus necesidades.

I» Recomendaciones de actividad fisica:

Frecuencia: al menos cinco veces por semana

Intensidad: moderada. Esto significa, por ejemplo, trabajar lo suficiente
como para sudar, pero aiin capaz de mantener una conversacion.

» Tiempo: 20-60 minutos de actividades continuas o intervalos mas cortos
intercalados con ejercicios de resistencia (ejemplos: levantamiento de
pesas, levantamiento de brazos).

« Tipo: ejercicios continuos y ritmicos que involucren a los principales
grupos musculares pero que no empeoren los sintomas (caminar, correr,
nadar, bailar, etc.).

» Para progresar: aumentar la duracion antes de la intensidad.
Ejemplos: al caminar en una cinta de correr, aumenta la duraciény la
velocidad antes de aumentar la inclinacion.

Acerca de ER-WCPT

La Region Europea de la Confederacion Mundial de Fisioterapia (ER-WCPT) representa a las
Asociaciones Nacionales de Fisioterapia de 38 paises de Europa, incluidos todos los Estados
miembros. Nuestro compromiso proactivo es contribuir a la EU y politica europea, con el
objetivo de un acceso igualitario y una atencién sanitaria de calidad. La fisioterapia es la
profesion de la salud con experiencia en el movimiento y la prescripcion de ejercicios a lo largo
de la vida en todo el espectro de la salud. La fisioterapia i

individuos y poblaciones donde el movimiento y la fune

por enfermedad, envejecimiento, lesiones, dolor, discapacidad, enfermedad, trastorno o
factores ambientales. Dichas intervenciones estan disefadas y prescritas para desarrollar,
restaurar y mantener una salud 6ptima.
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La actividad fisica es buena para ti

y puede ayudar a prevenir el dolor

empezar.

Encuentre una
forma de actividad
que le guste.

La actividad fisica es buena para tu salud y para
prevenir el dolor.

5 CONSEJOS para aquellos que quieren ser
fisicamente activos a largo plazo

iEstablezca

metas razonables!
Evite compararse con
los demas

Haga un poco de
actividad fisicay a
menudo

Cree buenos

habitos. Ajusta tu
actividad en funcion
de tu dia

Incorporar
actividad fisica a

a vida cotidiana.
Suba las escaleras en
lugar del ascensor, vaya
en bicicleta o camine
en lugar de usar el

Resources

Clarke,

Martin, D., Colvin,

Hacer poco es mejor que nada,
todo suma.

Physical activity and exercise for chronic pain in adults:
an overview of Cochrane Reviews. Cochrane Database of
Systematic Reviews

252N World Health Org
{%V ’L \t'l World Health COChe' fGIEba} Sl‘rat‘e‘g_y‘o? Zt, Ilihyswcadl ?\;ﬂvﬁilt‘yand Health. Recommended levels
G E of physical activity for adults ages - 64 years,
{&# Organization WHG webste accesed 505/15
L

World Health Organisation

Priority diseases and reasons for inclusion: low back pain, WHO website accessed 9/05/19
Woolf, A. D., Pfledger, B., 2003

Burden of major musculoskeletal condi

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que hagamos
actividad fisica moderada durante 30 minutos 5 veces a la semana
(por ejemplo, caminatas rapidas o caminatas ligeras durante

30 minutos) o 10.000 pasos al dia. Comience su actividad fisica
lentamente y aumente la intensidad progresivamente.

ns. Bulletin of the World Health Organisation, 81, 645-656

Landmark, T,, Romundstad, P, Borchgrevink, P. ., Dale, O, 2011
Association between recreational exercise and chronic pain in the general population: Evidence from the
HUNT study. Pain 152, 2241-2247

Acerca de“On The Move” de EFIC®

La Campana “On The Move" de la Federacion Europea del Dolor es la primera campana presidencial de EFIC. Lanzada en
2018, la campana pretende concienciar sobre la importancia de la actividad fisica para prevenir y controlar el dolor
crénico. Para obtener més informacion, visite nuestro sitio web y siga nuestra campafia #EFIConthemove en Facebook,
Twitter y Linkedn.

Las infografias de la campania “On The Move” se han desarrollado en colaboracion con la Region Europea de la

Acerca de la Federacion Europea del Dolor EFIC®

La Federacion Europea del Dolor EFIC es una organizacion profesional multidisciplinaria en el campo de la
investigacion y la medicina del dolor, que consta de 37 Capitulos Europeos de la Asociacién Internacional
para el Estudio del Dolor (IASP) y que representa a unos 20,000 médicos, cientificos, psicologos, fisiotera-
peutasy otros profesionales de la salud involucrados en la medicina del dolor.
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Confederacion Mundial de Fisioterapia

| JB88) QUE ES IMPORTANTE

® Nuestros cuerpos estan hechos para moverse
independientemente de la edad. Los habitos de
vida afectan como nos sentimos. Un estilo de vida
mas activo fisicamente nos da grandes beneficios
para la salud, y nunca es demasiado tarde para

abias que...

European Pain Federation EFIC®
‘On the Move’

?

La actividad fisica

puede ayudar a reducir el
riesgo de desarrollar
dolor crénico.

Puedes reducir tus
probabilidades de desarrollar:

« Dolor lumbar en un 40%
o Artritis en un 50%

« Dolor crénico en un 10-12% en comparacion con aquellos
que no realizan 30 minutos de actividad fisica moderada
1-3 veces por semana (20-64 anos)

« Dolor crénico en un 27% en comparacion con aquellos

que no realizan actividad fisica 2-3 veces a la semana
(mayores de 65 aios)

EUROPEAN REGION

World Confederation
for Physical Therapy

Acerca de ER-WCPT

La Region Europea de la Confederacion Mundial de Fisioterapia (ER-WCPT) representa a las
Asociaciones Nacionales de Fisioterapia de 38 paises de Europa, incluidos todos los Estados
miembros. Nuestro compromiso proactivo es contribuir a la EU y politica europea, con el
objetivo de un acceso igualitario y una atencién sanitaria de calidad. La fisioterapia es la
profesion de la salud con experiencia en el movimiento y la prescripcion de ejercicios a lo largo

individuos y poblaciones donde el movimiento y la funcién estan, o pueden estar, amenazados
por enfermedad, envejecimiento, lesiones, dolor, discapacidad, enfermedad, trastorno o
factores ambientales. Dichas intervenciones estan disefadas y prescritas para desarrollar,
restaurar y mantener una salud éptima.



