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® ¢ RECOMENDACIONES Q}
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1.Realiza ejercicio fisico
regularmente

2.Mantén una
dieta equilibraday
bebe 1,5L de agua al
dia

3.Respetalas
horas de sueilo

4. Educacion sobre la
enfermedad: entender
cémo afecta la
fibromialgia a tu vida

5.Técnicas de
relajacion

"z

7.Evita factores
desencadenantes

Estrés, ansiedad, clima himedo,
el frio, actividades agravantes
del dolor.
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