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Ejercicio físico en personas con Fibromialgia. Documento de apoyo a las actividades de Educación de la Salud 11

I.   INTRODUCCIÓN

La fibromialgia (FM) es una patología crónica de etiología desconocida que causa dolor ge-
neralizado y fatiga; acompañado a menudo de rigidez, sueño no reparador y ansiedad. Estos sín-
tomas hacen que los pacientes con FM tengan una calidad de vida reducida en actividades
cotidianas y laborales. 

Para paliar los síntomas de la FM, además del tratamiento farmacológico clásico centrado
en analgésicos, antidepresivos y relajantes musculares, han mostrado una gran efectividad los
tratamientos no farmacológicos basados en ejercicio físico de bajo impacto mecánico. De esta
forma, un objetivo prioritario es que el paciente con FM pueda obtener el mayor grado de ca-
pacidad o independencia posible para realizar sus actividades cotidianas y laborales. En este
sentido, el ejercicio físico es una herramienta fundamental que proporciona a los pacientes con
FM un mayor grado de capacidad física para desarrollar actividades de la vida diaria, lo cual,
es un factor determinante para mejorar la calidad de vida de las personas que padecen este sín-
drome. 

Estas cuestiones son las que nos animaron a redactar este documento con una orientación
práctica para ayudar a preparar un programa de ejercicio sencillo tanto para las personas con
fibromialgia como para los profesionales de la salud interesados en el tema. El libro se divide
en dos partes bien diferenciadas; una primera parte introductoria en la que se presentan some-
ramente las características propias de la FM como diagnóstico, tratamiento, manifestaciones clí-
nicas, etc., y una segunda parte de carácter más práctico, en la que se hace una propuesta de
las cualidades físicas que conviene entrenar en pacientes con FM, tipo de actividad más reco-
mendable, intensidad de ejercicio más adecuada y frecuencia y duración apropiadas. Finalmente
se proponen unas recomendaciones generales para prescribir ejercicio físico en pacientes con
FM y unos consejos y precauciones generales para el manejo de la FM. Todo ello con el fin úl-
timo de conseguir que las personas con FM mejoren su calidad de vida relacionada con la
salud.
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