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Recupere el control e Controle su dolor




El dolor crénico es una significativa carga de salud global. El dolor de
espalda causa mas discapacidad que cualquier otra enfermedad.

Para muchos, el dolor crénico puede dificultar la vida, lo que puede llevar a
comportamientos de miedo, evitacion y escape.

Muchas personas experimentan un aumento del dolor en las actividades diarias o
cuando intentan ser mas activos. Esto resulta en una pérdida general de control sobre la
vida diaria y puede llevar a la depresion, el aislamiento social y la falta de participacion.

Cada vez
que siento dolor
significa que es una

actividad
peligrosa

Me preocupa
que me vaya a dolery
me vaya a hacer dafo si
participo en esa
actividad

Como puede usar el ejercicio para recuperar el control
e Comience lentamente con su fisioterapeuta, quien le ayudard a identificar y lograr sus
objetivos utilizando actividades graduadas y un programa de ejercicios.

e Su fisioterapeuta le ayudard a aumentar su comprension del dolor, lo que reducird su
miedo a hacerse dafo y le dard un mayor control sobre el dolor.

e A medida que comience a moverse mas y participar en mas actividades, deberia
notar que puede hacer mas con menos dolor.

e Aprendera a concentrarse en lo que puede hacer, a pesar del dolor, para disfrutar de
una mejor calidad de vida.

{(omo trabajara el fisioterapeuta con usted?

Un fisioterapeuta hara lo siguiente:

e ayudarle a comprender como el dolor es un sistema de alarma disefiado de tal
forma que a menudo se desencadena mas facilmente con el dolor crénico

e ayudarle a reducir el miedo que asocia con el dolor

e le ayuda a cambiar tus creencias y tu comportamiento

e educarle sobre su situacion y opciones para manejarla

e animarle a participar en la actividad fisica de manera segura
e explorar estrategias a largo plazo para aumentar su confianza

e guiarle a través del proceso de participacion en actividades dolorosas, que le den
miedo o que evite para recuperar el control

e ayudarle a permanecer o volver al trabajo

Mi dolor ya no
me controla, puedo
retomar mi vida de

Todas las

actividades son
buenas, jla diversidon
es lo mejor!

Es sequro
moverse

Tengo mas
confianza para
probar diferentes
actividades

Ahora
comprendo mi
dolor crénico

Los fisioterapeutas
tienen habilidades
unicas para

brindar atencion
individualizada
enfocada en el paciente

El ejercicio terapéutico esta incluido en todas las guias para el tratamiento del dolor cronico: los fisioterapeutas son expertos en ejercicios

y podran guiarle a la hora de participar en las actividades y ayudarle a aprender técnicas de automanejo para gestionar su dolor.




