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Miedo a moverse después de
una lesion
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Practica 1 - Mi escalera de
movimiento seguro

Recuperar movimiento con informacién, pasos graduados y margen de seguridad.

Propodsito
Descomponer una actividad temida en pasos graduados que permitan recuperar
informaciodn, funcién y confianza sin forzar.

Duracién Materiales
20-25 minutos para disefarla; practica Hoja o cuaderno y boligrafo
progresiva

Antes de empezar

No fuerces movimientos, respeta las restricciones clinicas y no utilices esta practica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en Espafia o en la Unién Europea, llama al

112.

Proceso - pasos 1 a3

Elige una actividad valiosa.
Escribe qué temes que ocurra.

Confirma restricciones vigentes.
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Proceso - pasos 4 a 6

Disefla cinco peldafos graduados.
Define qué observar durante y después.

Elige repetir, mantener, reducir o consultar.

Hoja de trabajo
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Mapa, limites y cierre

! .‘) Universoﬁ BLOQUE 53 - DOLOR, CUERPO Y MOVIMIENTO
Mi escalera de movimiento seguro

Descomponer una actividad temida en pasos graduados que permitan recuperar informacion,
uncién'y confianza sin forzar.

Elige una actividad valiosa. @ Escribe qué temes que ocurra.

Confirma restricciones vigentes. @ Disefia cinco peldaios graduados.

Define qué observar durante y después. Elige repetir, mantener, reducir o
consultar.

LIMITES Y PRUDENCIA
de rehabilitacion. No avances ante un er

UNIVERSO TU

Limites y prudencia

No sustituye una pauta de rehabilitaciéon. No avances ante un empeoramiento intenso o
prolongado, sintomas nuevos o sefales de alarma.

Preguntas para integrar

e iEs normal tener miedo a moverse tras una lesién?
» iMoverse con dolor significa volver a lesionarse?

* ;Qué es la exposicién gradual?

* ;Debo esperar a no tener miedo?
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