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					Esta página ha sido corregida 
EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

El control de la respiración es esencial para la relajación y está muy relacionado con el estrés, la ansiedad o la fatiga. Por lo tanto, el trabajo sobre la respiración será muy importante para la mejora de los diferentes síntomas. ¿Cómo lo podemos hacer? Simplemente ser conscientes esta, trabajar la respiración abdominal y realizar actividades basadas en soplar como, por ejemplo, la cerbatana.

Cuando caminamos, corremos o saltamos, tenemos que ser conscientes de que
estamos cargando las articulaciones por
efecto de nuestro peso y de la gravedad.
Es por esto que también se recomienda la
actividad física en el medio acuático, precisamente, y entre otros aspectos, con el objetivo de reducir los impactos. Además, el ejercicio realizado en el agua implica movimientos más suaves, en los que
debemos vencer la resistencia del agua
para movernos. Eso sí, es importante
tener en cuenta que las personas con fibromialgia deben hacer ejercicio en agua
caliente, ya que así conseguirán relajar
la musculatura. Se recomienda evitar el
agua fría pues puede tener efectos perjudiciales. No obstante, hay que recordar
que cuando realizamos ejercicios en agua
caliente, la temperatura de nuestro cuerpo también sube por lo que debemos moderar la intensidad para evitar que esta suba demasiado.

Los ejercicios de equilibrio, movilidad y propiocepción también
son muy recomendables y pueden enfocarse tanto a la mejora de
las actividades de la vida cotidiana como a la reducción del riesgo
de caídas. Las personas que tienen mejor movilidad a menudo
tienen también menos temor a sufrir caídas. En este sentido, el
miedo a caerse es uno de los aspectos que más limita la práctica de ejercicio físico. Una persona que teme caerse, en general,
tenderá a evitar, en la medida de lo posible, realizar actividades
que puedan suponer cierto riesgo. De hecho, es común que estas
personas eviten hacer actividad física fuera de su propio hogar,
sin embargo, la gran mayoría de las caídas ocurren allí, especialmente en escaleras y pasillos.

Como conclusión, es fundamental que las personas con fibromialgia realicen ejercicio físico con el objetivo de evitar el
sobrepeso, disminuir los síntomas y mejorar su funcionalidad,
su calidad de vida y su bienestar en el día a día. Hay muchas
actividades recomendadas, pero en función de sus recursos,
simplemente caminar puede darle beneficios.
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