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					Esta página ha sido corregida 
¿Sabías que el ejercicio físico es el mejor medicamento y la mejor píldora para la fibromialgia?

El sedentarismo es uno de los mayores problemas existentes a nivel mundial. Según la Organización Mundial de la Salud, al menos el 60 % de la
población mundial no alcanza a realizar la actividad física recomendada para mantener su salud.

Se ha observado que la inactividad física es uno de los factores de riesgo de mortalidad más importantes a nivel mundial. Aumenta mucho la posibilidad de sufrir enfermedades no
transmisibles (es decir, aquellas que no se contagian) como por
ejemplo la diabetes, la obesidad, los problemas cardiovasculares, la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), etc.
En general, se ha estimado que las personas inactivas tienen un
riesgo de muerte de un 20 % a 30 % mayor que las personas que
cumplen con las recomendaciones de actividad física.

¿CUÁL ES LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FÍSICA EN PERSONAS

CON FIBROMIALGIA?

Lo primero que se debe saber es que el ejercicio físico es la
terapia que más reduce los síntomas de la fibromialgia, por encima de cualquier fármaco, terapia psicológica o sustancia. En
2017, Macfarlane, Kronisch, Dean, Atzeni, Hauser, et al. revisaron diferentes estudios publicados sobre diversas intervenciones en fibromialgia. En total, más de 15 000 personas con la
enfermedad participaron en los trabajos recopilados por estos


autores, los que concluyeron que el ejercicio físico es la intervención más recomendable para tratar la fibromialgia hasta la
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