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Profesora Gemma Victoria Espi Lopez

* La palabra Fisioterapia = physis, que significa naturaleza + therapeia, que quiere decir tratamiento. “Tratamiento por la

Naturaleza”, o “Tratamiento mediante Agentes Fisicos”.

* La Terapia Fisica o Fisioterapia es la ciencia de la salud dedicada al estudio de la vida, la salud y las enfermedades del ser humano

desde el punto de vista del movimiento corporal humano.

e Comprende el tratamiento con la aplicacion de medios fisicos como es el ejercicio terapéutico, el masaje, la terapia manual y la

electroterapia, entro otros.

* La fisioterapia ofrece una alternativa terapéutica no farmacoldgica, para paliar sintomas de multiples dolencias, tanto agudas

como cronicas.
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A continuacidn, te mostramos actividades y consejos que puedes realizar desde casa durante estos dias de
cuarentena en casa por el estado de alarma decretado por el COVID-19, incluso algunas actividades también las

puedes tener en cuenta y realizar en cualquier momento en tu domicilio.

Para elaborar esta documentacién, hemos colaborado con el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de la Comunidad
Valenciana (ICOFCV) y el llustre Colegio de Fisioterapeutas de Madrid., ddandonos su consentimiento para su

difusion.

Por ejemplo, podéis realizar ejercicios terapéuticos, estiramientos o incluso automasajes como 0s mostramos

aqui.
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¢ Qué tal 10 minutos para prevenir y paliar tu dolor de espalda?
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¢ Qué tal 10 minutos para prevenir dolor articular? wimnt - Fra - o




¢ Qué tal un masaje en familia 15 minutos?

“Automasaje administrado o autoadministrado mediante ligeras
presiones con los pulgares, los dedos y las palmas de las
manos, sin el uso de ningun instrumento mecanico ni de ningun
otro tipo”

En el suelo... En unasilla...
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Y estos......

EN LA CABEZA

EN LAS PIERNAS EN LOS BRAZOS
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AUTOMASAIJE (5 minutos)
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CUIDADA DE TUS 0OJOS

e Descansar la vista del ordenador 5 minutos cada 2 horas de trabajo.

* Habitos de vida (respetar las horas de suefio, llevar una correcta alimentacion y evitar bebidas

alcoholicas y tabaco).

* Realizar ejercicios oculares diarios durante aproximadamente 10 minutos:

Parpadeo rapido.
Abrir y cerrar los ojos lentamente.
Ejercicios de acomodacion: Leer de cerca e ir alejando y al revés. e B 0 @ ,6‘

Danza visual: Enfocar la vista a diferentes distancias previo parpadeo. =3 ﬁ"ﬁe@ ,é‘
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Movimiento ocular: Todos los movimientos 5 repeticiones —— ‘R *j‘\@ f.\
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Guinar los ojos

Agudizar el enfoque con cada uno de los ojos
Masaje muy suave alrededor de los ojos y reposar las manos sobre ellos durante 2 min

Relajar el cuello y realizar los ejercicios especificos. VNIVERSITAT N
D VALENCIA Facultat de Flsmter'apla
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