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Un programa de ejercicio para el enfermo con fibromialgia

Ante todo es muy importante tener en cuenta que el texto que a continuacion presentamos,
es de aplicacién general en enfermos con fibromialgia (FM) que no se encuentren en grados
maximos de afectacion o que no tengan ademéas comorbilidades (otras enfermedades) que
limiten adicionalmente o contraindiquen la practica de ejercicio. No son de aplicaciéon en
enfermos con Sindrome de Fatiga Crénica.

Por la edad habitual de presentacion de la FM (45-55 afios) es frecuente que los enfermos
sufran otras enfermedades y sindromes del aparato locomotor, como por ejemplo las
tendinitis, artrosis, artritis, osteoporosis, etc. Todo el conjunto de estas patologias debe ser
valorada previamente por el médico para indicar la practica del ejercicio regular.

Puede ser de mucho interés la practica previa de un prueba de esfuerzo para descartar
cualquier patologia que contraindique la practica de ejercicio sin mayor supervision.

Hace mucho tiempo que sabemos que el ejercicio fisico aerdbico es eficaz e incluso
necesario en un enfoque integrado de la FM para conseguir una mayor calidad de vida.
Estudios muy actuales apoyan de forma inequivoca la practica de un ejercicio aerébico
gradual en la FM.

El enfermo, harto de su situacién, pretende obtener ventajas muy inmediatas con el ejercicio
y esto simplemente no es posible. La afectacion de la FM se ha producido en la inmensa
mayoria de casos de forma progresiva y asi es como también se produce un cierto grado de
recuperacion. No espere grandes modificaciones de su calidad de vida hasta los seis meses
0 un afio de la practica continuada en el programa.

Muchas veces, el planteamiento de la practica regular de ejercicio, es muy mal aceptada por
el enfermo, que se siente realmente incapaz de reailzarlo o que lo ha intentado en varias
ocasiones de forma inadecuada obteniendo resultados incluso contrarios a los esperados,
con aumento del dolor o de las contracturas. El ejercicio debe ser correcto y conducido por
un fisioterapeuta o prefesional especificamente conocedor del tema y siempre bajo una
prescripcion médica individualizada a cada caso e incluso para cada fase del desarrollo del
sindrome. El ejercio debe acompafiarse de una aprendizaje de técnicas de respiracion.

No es valida la simple inclusién en un programa de “ejercicios para personas de la tercera
edad” o en un grupo de “gimnasia en el agua”. Los enfermos con FM precisan un programa
especifico. En muchas ocasiones, una persona de edad avanzada con buena salud, puede
hacer mucha mas actividad fisica que un enfermo con FM.

La practica del ejercicio induce la liberaciéon de unas sustancias que disminuyen nuestra
percepcion del dolor, mejora el rendimiento de nuestros musculos aumentando nuestra
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resistencia, mejora nuestro caracter y la forma y nuestra sensacién de bienestar y nos
permite descansar mejor durante en suefio.

Un programa adecuado de ejercicio debe incluir un precalentamiento, un programa de
ejercicio aerdbico suave que nunca debe empeorar la situacion clinica ni la percepcién de
enfermedad del paciente y una secuencia de relajacion con unas series de estiramientos
que segun el grado de afectacion deberan ser supervisados o incluso ejecutados por el
experto.

Es importante antes de iniciar el programa tomar conciencia del propio modelo de utilizacién
muscular. Por ejemplo, contraer un musculo mientras se reduce su longitud (se acorta),
acostumbra a ser bien tolerado por estos pacientes, pero en cambio la contraccion con
elongacién (centrifuga), produce normalmente un aumento del dolor. Por lo tanto es
importante reducir los movimientos de contraccion con elongacion en la vida diaria y por
supuesto durante la préactica del ejercicio.

Tipicos ejemplos de contraccidén con elongacion son:

= Hacer actividades que requieran que los brazos estén sobre la cabeza, por ejemplo,
secar el pelo, tender la ropa (en un tendedero alto), colocar objetos en estanterias...

= Pasar la aspiradora, hacer las camas, airear las alfombras...

= Hacer actividades con los brazos extendidos...

= Cargar el lavavajillas.

= Caminar cuesta abajo, sobre todo por terrenos irregulares.

Si Vd. ha detectado que estas actividades le incrementan claramente el dolor es importante
que lo comunique a su médico y a su fisioterapeuta para que le recomiende la evitacion de
actividad muscular centrifuga. Si le es imposible evitarlas absolutamente debe limitar en elc
tiempo la actividad y hacer pequefias pausas que decontracturen sus musculos, por ejemplo
cada 5 minutos.

Es importante que aprenda a hacer estiramientos que nunca deben ser maximos, se trata de
hacer de forma repetida a lo largo del dia, pequefios ejercicios de estiramiento de varios
grupos musculares. No intente correr demasiado ni llegar tan lejos como pueda, pues sus
musculos pueden hacer un efecto de rebote e incrementar su dolor. Comience con
estiramientos que no alcance el maximo de lo que Vd. podria hacer y manténgalos unos 10-
15 segundo, poco a poco podra ir aumentando el tiempo en estiramiento hasta los 30-60
segundos. Es normal que tarde unos dos o tres meses en alcanzar el objetivo de
estiramientos de 60 segundos sin que le aumente el dolor.

La préactica regular de ejercicio en su grupo de FM deberia acomparfarse de un aumento
muy paulatino de actividad fisica diaria. Un objetivo muy asumible es caminar entre 20 y 30
minutos en terreno llano tres veces por semana al prinicipio y tras un mes, pasar a hacer
esta pequefia caminata cada dia, debe intentar no detenerse mientras que camina estos
minutos. Si hace mucho frio en su ciudad es mejor que aplace el inicio de esta actividad
hasta que haga mejor tiempo. Procure no ir muy abrigado ni con peso innecesario encima,
como por ejemplo un boldo muy cargado. Camine con calzado cémodo y una ropa que le
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permita una buena movilidad. Intente caminar siendo consciente de los movimientos de sus
grupos musculares y sincronice sus movimientos con una respiracion adecuada.

Si no le gusta caminar puede optar por otros ejercicios suaves, pero debera consultarlo
previamente con su médico. Aunque sea cualquier ejercicio que Vd. practicase antes de la
enfermedad con buen rendimiento deberd comenzar muy suave e incrementar la actividad
muy poco a poco Y siempre sin que le aumente el dolor o la fatigabilidad del dia siguiente.

Para muchos enfermos les es de mucha ayuda llevar un pequefio registro de actividad y
objetivos para la préxima semana. Por ejemplo, si vive Vd. en un quinto piso y decide coger
el ascensor sélo hasta el cuarto, an6telo en su cuaderno. Intente siempre que la actividad
fisica que haga no se acompafa de una gran sensacion de esfuerzo.

Es también muy importante que no intente “recuperar el tiempo perdido” en un dia en que se
sienta bien. Haga su plan de siempre independimientemente de que un brote o una
agudizacion de la enfermedad haya limitado o impedido la actividad por unos dias.

Normas para mantenerse activo:

= Comience por una actividad minima y haga pequefios incrementos semana tras
semana.

* Intente determinar a qué hora del dia le es méas facil aumentar o programar su
actividad, es decir, que si Vd. se siente mejor a las 12 del mediodia o a las siete de la
tarde, haga ele ejercicio a esa hora y no a otra.

= Comente el inicio de su “plan de actividad” con su familia y amigos e intente
conseguir su colaboracién para que respeten esa franja horaria.

= Seariguroso en anotar su actividad y los incrementos programados.

= Si pierde un dia de actividad no intente recuperarlo al siguiente, pero intente también
no perder el terreno ganado a la enfermedad.

= Tenga como objetivo inicial conseguir caminar 30 minutos cada dia. Comience por
cinco minutos e incremente cinco minutos cada semana hasta conseguirlo.

Ejercicio

Los inicios de un programa de ejercicio son siempre dificiles y mas en un enfermo con FM.
Deben establecerse nuevas rutinas que a veces modifican otras y deben cambiarse
prioridades. No espere cambios inmediatos, pero tenga la seguridad de que acabaran
produciéndose. En la gran mayoria de casos la percepcion de mejoria debida a la practica
de un ejercicio regular se describe como:

= Mayor seguridad en si mismo y mayor grado de independencia.

= Sentirse mejor y con mas energia.

= Le sera mas facil controlar su peso.

= Disminuiran el dolor, la rigidez o la sensacion de malestar general.
= Puede dismininuir su frecuencia cardiaca en reposo.
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Entrenamiento Aerébico

El tipo de ejercicio aerébico adecuado corresponde a un programa de bajo impacto, como
caminar, ir en bicicleta cdmoda, ejercicio aerdbico en agua a temperatura confortable (30 ©)
0 natacion (si sabe Vd. nadar bien). Estos tipos de actividad tienen muy bajo riesgo de
inducir traumatismos o lesiones musculares o articulares.

La préactica de ejercicio en un grupo homogéneo, es decir, que no solo sufra la misma
enfermedad, sino que tenga grados de afectacion similares, permite mejorar el cumplimiento
al minimizar la monotonia.

La aplicacion de calor previo o incluso si esta prescrita por su médico, alguna ligera
medicacion analgésica, puede favorecer las fases iniciales del inicio de actividad.

En un programa de ejercicio aerobico debemos tener en cuenta tres factores basicos:

1. Frecuencia: Generalmente se recomienda iniciar el programa con ejercicio tres veces
por semana en dias no consecutivos, pero si su afectacion es muy importante puede
ser necesario iniciar un programa diario de aun menor intensidad y duracién. Cuando
aumente la duracién de cada sesién podra disminuir la frecuencia.

2. Duracion: La mayoria de enfermos admiten un ejercicio entre 15 y 40 minutos que
sitle su frecuencia cardiaca en la “zona de entrenamiento”. Es muy habitual marcar
un objetivo de 20-30 minutos. Esta duracion permite el méximo beneficio
cardiovascular sin aumentar el dolor o la fatiga.

3. Intensidad: El ejercicio maximo debe establecerse en la zona comprendida entre el
60 y el 80% de la “Frecuencia Cardiaca Maxima” y debe monitorizarse durante el
ejercicio.

El ejercicio ideal para Vd. es aquel de bajo impacto (es decir, sin riesgo de producir lesiones
adicionales), ininterrumpido y ritmico, en el que Vd. se siente comodo o incluso disfruta.
Puede utilizar las tablas de ejemplo que incorporamos en este documento o practicar
cualquier otro.

La determinaciéon de la “Frecuencia Cardiaca Maxima” se hace a través de la siguiente
férmula:

Calculo de la Frecuencia Cardiaca Maxima

220 — edad (en afios) = Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) (en latidos por minuto)
FCM x 0,60 (porcentaje) = Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento al 60%

FCM x 0,80 (porcentaje) = Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento al 80%

N 4
CIMA
Centro Internacional de Medicina Avanzada — Servicio de Reumatologia

Manuel Girona, 33 08034-BARCELONA Tf. 935 522 700
www.institutferran.org  www.cimaclinic.com



Institut

'f Ferran de
I r Reumatclogia

165 —
160 —
155 ==
150 =—
145 =
140 —

135 —

130 Zona de Entrenamiento
Destino 60-80°% del ritmo
125 cardiaco maximo

120 —
118 ==

10 ==

Ritmo Cardiaco Maximo (220- su edad)

105 —

100 =

e O
18 20 25 30 35 40 45 S0 85 €0
Edad

Cémo medir su Frecuencia Cardiaca

Coloque los dedos indice y medio sobre los musculos que
bajan por el cuello, debera sentir el latir de la arteria
car6tida en la punta de los dedos, cuando haya
encontrado el pulso, comience a contar, O para el primer
latido, después 1, 2, 3, y asi hasta que pasen 15
segundos.

Una vez que esté seguro de su conteo, multiplique por 4
para obtener sus pulsaciones por minuto.

[

Otra forma, aunque menos fiable porque se puede
contabilizar el propio latido de los dedos, es tomarlo a nivel de la mufieca, en la llamada
arteria Radial. Deben colocarse los dedos indice y medio en la mufieca, en la base del dedo
pulgar y presionar levemente, haciendo el mismo calculo que el indicado previamente,
aungue en esta localizacién es mucho mas fiable completar el minuto completo.

Actualmente existen unos aparatos similares a un reloj de mufieca (pulsémetros) que
indican continuamente el pulso con mucha fiabilidad y permiten una monitorizacion
practicamente sin detener el ritmo del ejercicio.
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Escala de Intensidad de Percepcion de Esfuerzo

Es una valoracion subjetiva adiciaonal que junto con la Frecuencia Cardiaca nos ayuda a
valorar la intensidad del ejercicio, en base a la siguiente escala:

6-7 Muy, muy ligero
8-9 Muy ligero
10-11 Bastante ligero
12-13 Un poco duro
14 - 15 Duro

16 - 17 Muy duro
18-19 Muy, muy duro.

En el caso de enfermos con FM, la percepcién al final del ejercicio no deberia superar el
grado 12-13.

Fases del Programa de Ejercicios

= Calentamiento : Sirve para preparar el cuerpo para la fase de preparacion fisica del
programa. Debe durar entre dos y cinco minutos y tener baja intensidad.

= Fase de Trabajo: Es la fase de ejercicio activo propiamente dicha. Esta fase no
puede estandarizarse, sino que debe disefiarse para cada paciente. Debe ser lo
suficientemente intensa como para alcanzar la Frecuencia Cardiaca prevista sin
pasar el nivel de percepcién de agotamiento citado. La duracién depende del nivel de
entrenamiento, pero de forma general se puede fijar el objetivo en 20-30 minutos.
Una buena regla es comenzar por sélo 2-5 minutos por las mafianas y también de 2
a 5 por la tarde (recuerde hacerlo en sus “mejores horas”). Cuando haya hecho esta
pauta durante un tiempo en su casa es posible que le sea mas facil integrarse en un
grupo.

= Recuperacion: consiste en caminar despacio o pedalear sin resistencia para
disminuir hasta su normalidad la frecuencia cardiaca. Esta fase es imprescindible
pues evita la acumulacion de sangre en las piernas y el mareo que muchos enfermos
experimentan tras el ejercicio.

= Estiramientos: debe finalizar siempre su sesién de ejercicios con estiramientos (sin
llegar al limite) de sus piernas, brazos y tronco. Representa la continuacion de la
fase de “normalizacion” o recuperacion. Es esencial para reducir el dolor y la rigidez.

= Reposo: Cada periodo de ejercicio debe seguirse de un reposo en silencio y
relajacion donde la respiracion adquiere un especial valor. Debe evitar saunas o
duchas frias o en general cambios bruscos de temperatura en esta fase, que debe
prolongarse hasta su normalizacion absoluta.

Coémo debe controlar sus pulsaciones

Cuando Vd. comience el ejercicio, sus pulsaciones deben estar dentro del rango normal, es
decir entre 60 y 80 por minuto, aunque hay enfermos de FM en que su normalidad es un
poco superior (a veces hasta 90-95 pulsaciones por minuto). Durante el ejercicio debe ir
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controlando sus pulsaciones para verificar que se encuentran en la zona que constituye el
objetivo a mantener (Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento), vaya ajustando su nivel de
actividad para conseguir, al cabo de 30 dias de ejercicio, mantenerse en esa zona durante
20 minutos, si consigue lograrlo estara optimizando al méaximo el beneficio cardiovascular
del ejercicio.

Tras el ejercicio tome su pulso inmediatamente y tras cinco minutos de recuperaciéon o
estiramientos. Tome nota de estos valores para planificar las futuras sesiones. La
modificacion de estos valores a medida que avanza su programa de entrenamiento sera la
medida de la eficacia del mismo. Su corazon ser4 més fuerte y no precisard latir tan deprisa
para mantener sus funciones vitales.

Una medida que podria consistir en el objetivo para unos dos o tres meses de ejercicio seria
la que viene dada por la siguiente formula:

Intensidad (0,60) x Minutos x Frecuencia semanal = 40

ATENCION

Si Vd. presenta cualquiera de los siguientes signos de intolerancia al ejercicio debe
detenerse y descansar. Si los sintomas no mejoran con el reposo o si contintan limitando su
actividad, debe consultar con su médico para reevaluar la situacion y el diagndstico.

= Mareo durante o tras el ejercicio.

= Respiracion dificultosa, haciendo dificil mantener una conversacion.

= [Fatiga persistente que no mejora con el reposo.

= Cambios bruscos en el ritmo del pulso, por ejemplo sensacion de latidos de mas,
pausas, palpitacién en el cuello, pulso muy lento...).

= Dolor en las articulaciones, masculos o huesos.

= Dolor en el pecho, mandicula, dientes, orejas, brazos, cuello o zona superior de la
espalda. Si este dolor no se alivia en dos o tres minutos, acuda a un centro médico y
avise a su meédico.

= Nausea, vomitos, temblores, sudor frio o sensacién de gran debilidad.

Algqunos consejos para mejorar el sequimento de su programa

= [Intente convencer a un amigo, amiga o familiar para que haga el programa de
ejercicio con Vd.

= Comience muy lentamente, no hay ninguna prisa. Es facil que decida abandonar el
programa si quiere abarcarlo todo en los primeros dias.

= Busque un tiempo en el que pueda hacer el ejercicio sin interferencias. Reserve esa
franja horaria e intente que ni antes ni después tenga actividades que le condicionen
mentalmente.

= Seleccione la franja horaria en la que Vd. habitualmente se encuentra mejor.
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= Un bafio caliente o aplicaciébn de pafios térmicos puede ser de utilidad para
comenzar el ejercicio.

= Utilice ropa cémoda y calzado adecuado.

= Alterne sus formas de ejercicio, por ejemplo, puede ir a nadar un poco un dia a la
semana y los otros dos dias salir a caminar o pasear en bicicleta el fin de semana.

= Sijtiene dudas respecto a si podra seguir el ritmo de una clase concreta hable con el
profesor y vaya a observar la clase un par de veces antes de decidirse. Hable con los
gue ya siguen el curso. Puede solicitar una clase de prueba. Nadie esta obligado a
hacer algo que no puede.

= Utilice la “Regla de las Dos Horas”. Si tras el ejercicio mantiene Vd. molestia augnue
sean ligeras o agotamiento, es que el ejercicio ha sido excesivo. Disminuya la
intensidad la proxima vez.

= Fijese objetivos, aunque sean muy discretos. Por ejemplo: “dentro de cinco semanas
debo haber duplicado mi tiempo de ejercicio”.

= Tardara entre uno y dos meses en mejorar su capacidad de ejercicio y entre tres y
seis meses en notar una mejoria de forma estable, pero con sélo dos dias en que
retorne a la inactividad comenzara de nuevo a perder resistencia. Dos semanas de
inactividad le retornaran al estado inicial.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

i _» Entrelaza los dedos y entonces estira los brazos hacia delante.

- i Las palmas de las manos deben de estar hacia fuera. Siente el
] o estiramiento en tus brazos y en la parte posterior de tu espalda.
"u P et ] Mantener durante 10 segundos (dos veces).
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Levanta la parte superior de los hombros, hasta sentir una ligera
tension en cuello y hombros.

Aguanta de 3-5 segundos, ahora relaja los hombros hacia abajo
hasta la posicion normal. (2 veces)

Alza las cejas y abre bien los ojos.
Mantén la cabeza abajo y el cuello relajado.

Aguanta 5 segundos. (2 veces)

Entrelaza los dedos, gira las palmas por encima de tu cabeza, a
la vez que estiras los brazos.

Piensa en alargar tus brazos a medida que sientas el
estiramiento en tus brazos y los laterales superiores de tu caja
torécica.

Aguanta 10-15 segundos. (2 veces)

Sacude brazos y manos a los lados del cuerpo durante 10-12
segundos.

Mantén tu mandibula relajada y deja que los hombros vayan
colgando a medida que te sacudes la tension.
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,r'{:"\ Sentado o de pie deja que tus brazos cuelguen. Gira la cabeza a
N un lado y luego al otro, lentamente.
Wt
/"';L“'J \ Aguanta 5 segundos en cada lado.

Con los dedos entrelazados detras de la cabeza, mantén los
codos estirados hacia el exterior con la parte superior del cuerpo
erguida.

Empuja tus omoplatos uno contra el otro, estirando la espalda.
Aguanta la contraccion 5 segundos y luego relgjate.

Sentado o de pie deja que los brazos cuelguen a los lados.
Inclina la cabeza lateralmente, hacia un lado y después al otro.
g —) Hombros relajados y caidos durante el estiramiento.

I ' Aguanta 5 segundos en cada lado.

P Con tu mano derecha, tira suavemente de tu brazo izquierdo
hacia abajo, cruzandolo por detras de tu espalda.

/-f— Inclina tu cabeza lateralmente hacia el hombro derecho.
\? ( N Aguanta 10 segundos.

] Repitelo con el otro lado.
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Coge tu codo derecho con tu mano izquierda.

Tira suavemente de tu codo hacia detras de tu cabeza hasta
sentir una cémoda tension de estiramiento en el hombro o zona
posterior del brazo (triceps).

Aguanta 10 segundos.

Hazlo con ambos lados.
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