
¡Sé positivo, puedes hacerlo!

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

Hacer poco es mejor que nada, 
todo suma.

•   Comenzar es a menudo la parte más difícil.
•   Tenga una meta de actividad física, comience con una simple.
•   Realice una actividad física que disfrutaba en el pasado, 
     por ejemplo: caminar, bailar. 
  

Consejos útiles

Consejos útiles

•  Revisa los objetivos regularmente
•  Mantén un diario de actividad física o 
    usa una aplicación para seguir los 
    progresos.

•  Lea los tablones de anuncios locales para ver si hay algún grupo de actividad física local al que pueda unirse. 
•  ¿Pre�ere hacer ejercicio solo o con alguien más? ¿Podría quedar con un amigo para hacer actividad física?
    ¡Esto podría ayudar con su motivación!

TLa Organización Mundial de la Salud recomienda que hagamos 
actividad física moderada durante 30 minutos 5 veces a la semana 
(por ejemplo, caminatas rápidas o caminatas ligeras durante 
30 minutos) o 10.000 pasos al día. Comience su actividad física 
lentamente y aumente la intensidad progresivamente.

En caso de duda, póngase en contacto con un 
�sioterapeuta para que le aconseje sobre el inicio o 
el progreso de su programa de actividad física.

•  Moverse y la actividad física pueden 
    realmente reducir el dolor
•  ¿Has tenido un mal día o semana? No te 
    centres en eso - piensas en cómo puedes 
    volver a hacer actividad física.
•  No seas duro contigo mismo/a.

Encuentra el equilibrio entre actividad física y 
descanso adecuado

No estás solo

Recuerde:

Recuerda:

Comparte tus éxitos. Con�gura un grupo de WhatsApp o un grupo 
de mensajería de texto y avisa a la gente cuando alcances tu objetivo.
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Resources

La actividad física puede ayudar a reducir el 
dolor, mejorar su calidad de vida y reducir el 
riesgo de afecciones a largo plazo (por ejemplo: 
enfermedades cardíacas, diabetes)

Consejos para todos los profesionales de la salud 
sobre por qué y cómo recomendar la actividad física 
para el dolor crónico.

every
journey
needs a
-–>first<–

step¡VAMOS A MOVERNOS!  POR    QUÉ ES IMPORTANTE

Consejos útiles

Acerca de la Federación Europea del Dolor EFIC®Acerca de “On The Move” de EFIC® Acerca de ER-WCPT
La Campaña “On The Move” de la Federación Europea del Dolor es la primera campaña presidencial de EFIC. Lanzada en 
2018, la campaña pretende concienciar sobre la importancia de la actividad física para prevenir y controlar el dolor 
crónico. Para obtener más información, visite nuestro sitio web y siga nuestra campaña #EFIConthemove en Facebook, 
Twitter y LinkedIn.
Las infografías de la campaña “On The Move” se han desarrollado en colaboración con la Región Europea de la 
Confederación Mundial de Fisioterapia

La Federación Europea del Dolor EFIC es una organización profesional multidisciplinaria en el campo de la 
investigación y la medicina del dolor, que consta de 37 Capítulos Europeos de la Asociación Internacional 
para el Estudio del Dolor (IASP) y que representa a unos 20,000 médicos, cientí�cos, psicólogos, �siotera-
peutas y otros profesionales de la salud involucrados en la medicina del dolor.

La Región Europea de la Confederación Mundial de Fisioterapia (ER-WCPT) representa a las 
Asociaciones Nacionales de Fisioterapia de 38 países de Europa, incluidos todos los Estados 
miembros. Nuestro compromiso proactivo es contribuir a la EU y política europea, con el 
objetivo de un acceso igualitario y una atención sanitaria de calidad. La �sioterapia es la 
profesión de la salud con experiencia en el movimiento y la prescripción de ejercicios a lo largo 
de la vida en todo el espectro de la salud. La �sioterapia implica intervenciones especí�cas para 
individuos y poblaciones donde el movimiento y la función están, o pueden estar, amenazados 
por enfermedad, envejecimiento, lesiones, dolor, discapacidad, enfermedad, trastorno o 
factores ambientales. Dichas intervenciones están diseñadas y prescritas para desarrollar, 
restaurar y mantener una salud óptima.



Muchas personas con dolor (crónico) no 
son físicamente activas: 
¿Cómo puedes ayudarles 
a cambiar eso?

•  Completar una evaluación biopsicosocial integral y determinar objetivos 
    (funcionales)
•  Reconocer y abordar barreras (relacionadas con el paciente y el medio ambiente)
•  Hágalo individualizado, agradable, relacionado con los objetivos del paciente 
    con supervisión especí�ca a las necesidades del paciente para mejorar la
    adherencia.
•  Personalice la educación del paciente para incluir:
 - Impacto de la actividad física en el sistema nervioso
 - Educación dirigida a evitar el miedo, creencias, percepciones y 
    educación sobre el comportamiento de la actividad
 - Cómo hacer el programa de actividad física

•  Frecuencia:  al menos cinco veces por semana
•  Intensidad: moderada. Esto signi�ca, por ejemplo, trabajar lo su�ciente 
    como para sudar, pero aún capaz de mantener una conversación.
•  Tiempo: 20-60 minutos de actividades continuas o intervalos más cortos 
    intercalados con ejercicios de resistencia (ejemplos: levantamiento de 
    pesas, levantamiento de brazos).
•  Tipo: ejercicios continuos y rítmicos que involucren a los principales 
    grupos musculares pero que no empeoren los síntomas (caminar, correr, 
    nadar, bailar, etc.).
•  Para progresar:  aumentar la duración antes de la intensidad. 
    Ejemplos: al caminar en una cinta de correr, aumenta la duración y la 
    velocidad antes de aumentar la inclinación.

Muchos tipos de actividad física son 
adecuados
Elija la actividad física con los pacientes y básela en sus necesidades.

¡VAMOS A MOVERNOS! La actividad física es segura para todos los 
pacientes con dolor crónico.

 POR    QUÉ ES IMPORTANTE

Consejos para todos los profesionales de la salud sobre 
por qué y cómo recomendar la actividad física para el dolor crónico.

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Al recomendar actividad física:

Recomendaciones de actividad física:
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every
journey
needs a
-–>first<–

stepNuestros cuerpos están hechos para moverse 
independientemente de la edad. Los hábitos de 
vida afectan cómo nos sentimos. Un estilo de vida 
más activo físicamente nos da grandes bene�cios 
para la salud, y nunca es demasiado tarde para 
empezar.

La actividad física es buena para ti 
y puede ayudar a prevenir el dolor
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La actividad física 
puede ayudar a reducir el 
riesgo de desarrollar 
dolor crónico.

•  Dolor lumbar en un 40% 

•  Artritis en un 50%

•  Dolor crónico en un 10-12% en comparación con aquellos 
    que no realizan 30 minutos de actividad física moderada 
    1-3 veces por semana (20-64 años) 

•  Dolor crónico en un 27% en comparación con aquellos 
    que no realizan actividad física 2-3 veces a la semana 
    (mayores de 65 años) 

¿Sabías que…?

Puedes reducir tus 
probabilidades de desarrollar:

1
Encuentre una 

forma de actividad 
que le guste.

3

¡Consejos 
para todos!

La actividad física es buena para tu salud y para 
prevenir el dolor. 
5 CONSEJOS para aquellos que quieren ser 
físicamente activos a largo plazo

La Organización Mundial de la Salud recomienda que hagamos 
actividad física moderada durante 30 minutos 5 veces a la semana 
(por ejemplo, caminatas rápidas o caminatas ligeras durante 
30 minutos) o 10.000 pasos al día. Comience su actividad física 
lentamente y aumente la intensidad progresivamente.

Hacer poco es mejor que nada, 
todo suma.

2
Haga un poco de 

actividad física y a 
menudo

¡Establezca 
metas razonables! 

Evite compararse con 
los demás

4
Cree buenos 

hábitos. Ajusta tu 
actividad en función 

de tu día

5 Incorporar 
actividad física a 
la vida cotidiana. 

Suba las escaleras en 
lugar del ascensor, vaya 

en bicicleta o camine 
en lugar de usar el 

coche.

¡VAMOS A MOVERNOS!  POR    QUÉ ES IMPORTANTE
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