Ir al contenido

	
		
			
				

	
	

Menú principal
	
	


				
		

	
	Menú principal

	mover a la barra lateral
	ocultar



	

	
		Navegación
	

	
		
			Portada
	Portal de la comunidad
	Café
	Cambios recientes
	Obra aleatoria
	Libro aleatorio
	Ayuda
	Donaciones


		
	




	
	



				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: Wikisource]
	


		

		
			

	

Buscar
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				Buscar
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			Crear una cuenta

	Acceder



		
	




	

	

	
	

Herramientas personales
	
	


		

	
		
			 Crear una cuenta
	 Acceder


		
	





	
		Páginas para editores desconectados más información
	

	
		
			Contribuciones
	Discusión


		
	




	
	






		

	



	
		
			

		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					Página:Ocho claves para vivir con fibromialgia.pdf/67

							

	
	

Añadir idiomas
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			Página anterior
	Página siguiente
	Página
	Discusión
	imagen
	Índice


		
	




								

	
	español
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			Leer
	Editar
	Ver historial


		
	




							
				
							
								

	
	Herramientas
	
	


									
						

	
	Herramientas

	mover a la barra lateral
	ocultar



	

	
		Acciones
	

	
		
			Leer
	Editar
	Ver historial


		
	





	
		General
	

	
		
			Lo que enlaza aquí
	Cambios relacionados
	Subir archivo
	Páginas especiales
	Enlace permanente
	Información de la página
	Citar esta página
	Obtener URL acortado
	Descargar código QR


		
	





	
		Imprimir/exportar
	

	
		
			Versión para imprimir
	Descargar en EPUB
	Descargar en MOBI
	Descargar en PDF
	Otros formatos


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						De Wikisource, la biblioteca libre.

					

					


					
					
					Esta página ha sido corregida 
fecha. Por lo tanto, es primordial que se realice actividad física
de forma regular y frecuente.

Como ya hemos comentado, la actividad física ayuda a mantener un correcto balance energético y evita engordar. Dado que
las personas con fibromialgia a menudo presentan obesidad y sobrepeso, este aspecto es muy importante.

Los y las pacientes con fibromialgia, además, generalmente
tienen altos niveles de fatiga y una baja condición física. Por lo
tanto, no hacer ejercicio puede aumentar el cansancio y reducir
la condición física y, por el contrario, hacerlo aumentaría la calidad de vida y reduciría los niveles de dolor que, aunque no será
mucho, sí será significativo.

Realizar ejercicio físico también es una buena forma de reducir
los problemas de salud mental como la ansiedad o la depresión.
Incluso puede mejorar la calidad de la vida sexual. Un reciente estudio mostró que algo tan sencillo como caminar puede reducir
los problemas de tipo sexual en personas con fibromialgia.

¿QUÉ TIPO DE ACTIVIDAD
FÍSICA DEBO REALIZAR?

Evita que aparezca la fatiga cuando camines. Haz paradas y descansa. No salgas a caminar con prisa, es un momento para dedicarte a ti y a tu salud.

Una de las actividades más sencillas que pueden recomendarse es caminar. Puedes salir a caminar a
diario haciendo paradas para descansar antes de que
aparezca la fatiga. Poco a poco verás cómo cada vez
te cuesta menos recorrer mayores distancias.

Sin embargo, la actividad física no debe limitarse a
caminar. Cuando caminas estás ejercitando solamente una parte de tu cuerpo, por lo que debes procurar
hacer ejercicios que te permitan trabajarlo por completo. Está muy recomendado el trabajo con pesos ligeros (inicialmente con cargas de medio kilo o un kilo
y de a poco ir aumentando hasta los dos o tres kilos).
Haz estos ejercicios supervisados por un o una especialista para evitar malas posturas y gestos. Evita
sobrecargas y trabajo muy extenuante.
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