La fibromialgia,
combatela en Orion
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La fibromialgia, es un sindrome
comun en el cual una persona
tiene dolor prolongado en
todo el cuerpo y sensibilidad
en las articulaciones, los
musculos, los tendones y otros
tejidos blandos.

La fibromialgia también ha
estado relacionada con fatiga,
problemas de sueno, dolores
de cabeza, depresion vy
ansiedad.

La fibromialgia es mas comun
entre las mujeres de 20 a 50
anos.

iVen a

Orién Fitness Center,
te lo pide el cuerpo!

te lo pide el cuerpo



ESPECIFICACIONES DEL PROGRAMA

Con el programa de actividad fisica se puede conseguir:

1. Mayor seguridad e independencia.

2. Sentirse mejor y con mas energia.

3. Le sera mas facil controlar su peso.

4. Disminuiran el dolor, la rigidez y la sensacién de malestar.
5. Puede dismininuir su frecuencia cardiaca en reposo.

El programa de actividad fisica incidira sobre tres apartados:

- Flexibilidad
- Entrenamiento aerébico
- Entrenamiento funcional

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

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

2. Duracién: 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 maximo 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
Méxima” y debe monitorizarse durante el ejercicio. Por lo que
aconsejamos por no decir que es obligatorio el uso de un
pulsémetro.

El ejercicio ideal para Vd. es aquel de bajo impacto (es decir, sin
riesgo de producir lesiones adicionales)

Inférmese sin compromiso en Orién Fitness Center, llamenos al
977226457 o visitenos en C/Fortuny 25 de Tarragona o a través
del web www.orion-fitness.com

iVena te lo pide el cuerpo!
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