UNIVERSO TU - BLOQUE 53 - CAPITULO 08 GUIA PRACTICA

@ Universo /i

BLOQUE 53 - DOLOR, CUERPO Y MOVIMIENTO

Dosificar la actividad sin caer
en la inactividad

UNIVERSO TU CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION © UNIVERSO TU

Material educativo - No sustituye una valoracién sanitaria 0



UNIVERSO TU - BLOQUE 53 - CAPITULO 08 GUIA PRACTICA

Practica 1 - Mi dosis sostenible

Construir una dosis repetible entre el exceso y la evitacion.

Propdsito
Definir versiones minima, habitual y ampliada de una actividad a partir de la funcién y la
recuperacion.

Duracién Materiales
10 minutos al dia durante 7 dias Hoja de registro, reloj o referencia de
distancia si se necesita

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 1l a3

Elige una sola actividad.
Registra la dosis actual.

Define una base repetible.

Material educativo - No sustituye una valoracién sanitaria



UNIVERSO TU - BLOQUE 53 - CAPITULO 08 GUIA PRACTICA

Proceso - pasos 4 a 6

Planifica una pausa util.
Crea versiones minima, habitual y ampliada.

Progresa una variable y revisa.

Hoja de trabajo
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Mapa, limites y cierre

! .’) Universoﬁ BLOQUE 53 - DOLOR, CUERPO Y MOVIMIENTO
Mi dosis sostenible

Definir versiones minima, habitual y ampliada de una actividad a partir de la funcién y la
recuperacion
° Elige una sola actividad. e Registra la dosis actual.
@ Define una base repetible. e Planifica una pausa til.
Crea versiones minima, habitual y Progresa una variable y revisa.
ampliada.

LIMITES Y PRUDENCIA

UNIVERSO TU

Limites y prudencia

No empujar a través de sintomas preocupantes. La intolerancia al esfuerzo y el malestar
postesfuerzo necesitan una estrategia especifica.

Preguntas para integrar

* ;Qué es el pacing?

 ;Dosificar significa hacer siempre menos?
» ;Como encuentro una dosis inicial?

* ;Qué hago en un dia dificil?
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