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CARTA DE LA PRESIDENTA

Me complace presentaros la Memoria Anual de la Asociacién de Enfermos de Fibromialgia y
Sindrome de Fatiga Cronica del Principado de Asturias correspondiente al ejercicio 2020, un
afio que se ha caracterizado por la pandemia a nivel mundial que estamos sufriendo, a pesar
de ellos hemos cumplido con mas del 90% de nuestros objetivos, se han atendido a todos los
usuarios que han solicitado nuestros servicios y a 108 personas como primera atencion
dandoles informacién y asesoramiento, haciéndose soci@s mas del 70%.

Durante este afio, los diferentes profesionales de AENFIPA, han trabajado mas que nunca y
han sabido adaptarse a esta situacidn tan inusual, haciendo un gran esfuerzo trabajando 24
horas, los 7 dias de la semana en periodo de confinamiento, consiguiendo que las/os
afectadas/os siguieran con sus terapias e interviniendo en situaciones de crisis provocadas por
la Covid-19.A pesar de que hemos tenido que adaptar todas nuestras terapias a las nuevas
tecnologias por el bien de las personas afectadas hemos llegado a realizar 2023 sesiones de
fisioterapia y 651 sesiones de atencion psicoldgicas. Lamentablemente no se ha podido
atender el 100% de la demanda, por falta de recursos, reducidos significativamente al no
poder realizar los eventos solidarios durante el afio, y permanecer cerrados casi 3 meses.
Hemos realizado talleres y charlas, todas ellas en pro de fa mejora de calidad de vida, siempre
teniendo en cuenta las necesidades mas importantes, sin dejar de lado toda la actividad de
divulgacién y sensibilizacién a la poblacion asturiana, para luchar por la “aceptacién” de las
personas con estas patologias que seguimos siendo, en muchos casos, “incomprendidas”.

Quiero agradecer al equipo profesional de Aenfipa todos los esfuerzos realizados, ya que se
han dejado la piel para ofrecer méas y mejores servicios si cabe a las personas con Fibromialgia
y/o Sindrome de Fatiga Cronica y sus familias. El trabajo de todos ellos, el de mis compafieros
de la Junta Directiva y, principalmente, el gran esfuerzo de los socios, ha hecho posible que
esta asociacion siga creciendo y pueda mantenerse después de esta situacion tan grave.

Esperamos por ello que 2021 y las consecuencias de la pandemia nos dejen realizar nuestro
trabajo diario sin grandes complicaciones, ya que el nimero de socios estd aumentando, el
apoyo de la administracién publica y empresas privadas también van en aumento y hemos
programado un afio lleno de novedades y mejoras en la atencion dentro de todo el territorio
asturiano. Nuestro principal objetivo es la atencién integral de todos los afectados y sus
familias, y asi conseguir una mejora significativa en Ia calidad de vida de todos ellos.

Por supuesto seguiremos realizando jornadas de sensibilizacion y divulgacion y las terapias
rehabilitadoras. Esperamos poder contar con la ayuda de la administracion publica y las
empresas privadas y cumplir nuestros objetivos al 100%.

Sin mas me despido, reciba un cordial salu

Alicia Suarez Taladriz

Presidenta AENFIPA
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.- PRESENTACION DE LA ASOCIACION

La Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica
del Principado de Asturias (AENFIPA), nace el 01 de noviembre de 1997 (inscrita en
el registro de Asociaciones del Principado de Asturias con el nimero 5.371 y
declarada de utilidad publica en el afio 2017) para hacer un frente comun antes las
carencias sanitarias, sociales, familiares, y laborales las personas afectadas de
Fibromialgia y/o Sindrome de Fatiga Crénica del Principado de Asturias.

La fibromialgia provoca dolor persistente en diferentes areas de nuestro cuerpo, como
la zona cervical, dorsal, lumbar, caderas etc. Todo ello viene acompafiado de fatiga o
cansancio sin haber realizado ningun esfuerzo fisico. También produce alteraciones en
el suefio, cognitivas, gastrointestinales, motoéricas, visuales, auditivas, etc. Es un
proceso crénico con una elevada prevalencia, lo que conlleva una calidad de vida
ampliamente afectada especialmente en las &reas de funcidon fisica, actividad
intelectual, estado emocional y calidad del suefio, lo que influye de forma determinante
sobre la capacidad para el trabajo, rol familiar y social.

El sindrome de fatiga crénica se caracteriza por cansancio extremo que no mejora con
el descanso, mialgias, debilidad muscular, fatiga post-esfuerzo, dificultad de
concentracion, febricula, etc. Es un proceso crénico .Entre estos pacientes, mas del
70% estaran afectados por un proceso crénico e incapacitante.

Las personas afectadas por estas patologias, sufren aislamiento social, incomprension
familiar y de su entorno social y laboral.

El desconocimiento por parte de la poblacién de estas patologias, ha dado lugar a una
interpretacion erronea de estas enfermedades, considerando a los enfermos como
"vagos", "psicoticos", "amas de casa aburridas, sin ganas de trabajar" etc. Siendo la
mayoria mujeres muy activas, con diversos roles familiares, laborales e incluso

sociales.

En Asturias nos encontramos con. 28.000 personas con Fibromialgia y unas 3000 con
Sindrome de Fatiga Crénica (Instituto Nacional de Estadistica).

A 31 de diciembre de 2020 AENFIPA cuenta con 713 socios/as con FM y/o SFC.

AENFIPA C/lerénimo Ibran n°2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.orqg asociacionaenfipa@gmail.com
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.- PRESENTACION DE LA MEMORIA

El afio 2020 debido a la situacidén sanitaria desencadenada a nivel mundial por la
pandemia del Virus COVID-19, el estado espariol y el Principado de Asturias se han
visto obligados a tomar una serie de medidas preventivas para la expansion del
mismo.

Esta situacion estd suponiendo y va a suponer un gran cambio en nuestra forma de
vivir y de trabajar, ya que se han impuesto una serie de protocolos y medidas de
seguridad sanitaria que hay que respetar y cumplir.

Por ello desde AENFIPA hemos adaptando nuestro trabajo a esta nueva situacion,
respetando en cada punto las decisiones de las administraciones pertinentes y
cumpliendo sus érdenes, lo que supone un cambio organizativo, y de ejecucion de
nuestras actividades para poder seguir cumpliendo nuestros fines y objetivos.

Esta memoria va a reflejar todas las actividades llevadas a cabo desde nuestra
asociacion en las diferentes situaciones sanitarias desde el 1 de enero hasta el 31 de
diciembre del afio 2020.

Durante todo este afio hemos seguido trabajando la atencidn integral ya que es la
intervencion que ha demostrado mas eficacia en el abordaje de la Fibromialgia y
Sindrome de Fatiga Crénica.

Por un lado mejoramos el bienestar y la calidad de vida de las personas afectadas por
estas patologias proporcionandoles atenciéon social, tratamientos, terapias
psicoldgicas, talleres terapéuticos, fisioterapia y desarrollo de la participacion y ocio
saludable, facilitando todos aquellos servicios necesarios para su mejora, tratando de
acercar los mismos al entorno donde residen para posibilitar su acceso e ir
incrementando la intensidad de las prestaciones en aquellos casos de mayor
necesidad, siempre teniendo en cuenta que:

- que estamos trabajando con un perfil en el que el 94% son mujeres, en edades
entre los 30 y los 65 afios, que en su gran mayoria tiene cargas familiares
(menores, mayores dependientes...), estadn activas laboraimente o en
situaciones de exclusién econdmica, laboral e incluso socialmente por las
limitaciones no reconocidas de estas patologias,

- que al no haber un tratamiento médico especifico para estas personas estas
actividades son el complemento probado de refuerzo a los tratamientos
farmacolégicos, para lograr una mejoria aceptable.

- que la orografia de nuestra comunidad y las comunicaciones todavia deja
zonas de [a misma muy alejadas para poder acercar nuestros servicios a esas
zonas.

- que aungue no sea legalmente reconocida, la fibromialgia y el sindrome de
fatiga cronica poseen una sintomatologia que en sus puntos de “brote”
incapacitan a la persona para cualquier actividad de la vida diaria, incluyendo
en muchos casos el propio aseo.

El 14 de marzo ante la implantacién del estado de alarma y el confinamiento de la
poblacién en sus domicilios, con especial hincapié en las personas mas vulnerables y
con enfermedades crénicas, AENFIPA cerr sus puertas fisicas.

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com
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Desde ese momento todo el equipo de AENFIPA, fisioterapeutas, psicologas vy
trabajadora social, coordinadas y dirigidas por la presidenta y secretaria de la
asociacion y con el apoyo de las personas voluntarias se pusieron a buscar maneras
de seguir ayudando a nuestros/as beneficiarios/as , teniendo en cuenta que toda esta
situacion esta agravando la sintomatologia de estas personas, aumentando los dolores
fisicos y sus cuadros de ansiedad y depresion por la falta de terapias, ejercicios fisicos
y el contacto con otras personas.

Un estudio preliminar llevado a cabo tras las primeras semanas de confinamiento por
la fundacion de Afectados de Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica ha
determinado que:

“El confinamiento ha impactado empeorando la salud a mas del 70 % de los casos, un
40% ha aumentado medicacién y un 60% dice que se han incrementado el nimero de
dias en que no ha podido moverse de la cama.

Sus habituales afectaciones de ansiedad y depresion se han visto agravadas por la
falta de ejercicio fisico, contacto con otras personas, la falta de terapias presenciales,
la caida de la calidad del suefio y por el aumento de la carga de tareas domesticas”.

Lo que deja de manifiesto un empeoramiento de los sintomas como consecuencia del
Coronavirus.

Aunque por el momento no existen evidencias cientificas de que la infeccién por
Coronavirus conlleve una prolongacion del dolor o mayores dificultades para la
recuperacién, no dejan de ser enfermedades cronicas y, en consecuencia, la
respuesta del paciente con estas patologias puede ser muy diferente a la de una
persona sana concretamente se han desarrollado algunos estudios que apuntan hacia
una posible relacién entre la infeccion por otros virus como el de la Hepatitis C.... y el
agravamiento de los sintomas propios de la fibromialgia y el SFC durante el proceso
virico (tension, pinchazos, agotamiento, hiperestesia sensorial...).

Por ello las rutinas de terapias, tratamientos y control del dolor a las que se
someten quienes padecen estas patologias deben mantenerse también en esta
situacion con la misma regularidad y atendiendo a la medidas de prevencion
establecidas por las autoridades sanitarias para el conjunto de la poblacion. Y frente a
un posible agravamiento de los sintomas de estas enfermedades como consecuencia
del confinamiento y los cambios de rutina, podria ser necesario reforzar el
tratamiento, afrontando esta nueva etapa con actividades y recursos adaptada a sus
necesidades especificas.

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n©2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Ni el dolor que provocan la fibromialgia y fatiga crénica ni
el temor al contagio por Covid-19 deben condicionar la vida
de quienes padecen estas patologias.

Desde AENFIPA hemos querido mantener una actitud
positiva, ayudar y apoyar en estas circunstancias a todas
las personas que padecen fibromialgia y/o sindrome de
fatiga crénica para evitar que los sintomas de estas
enfermedades conlleven una disminucién en la calidad de
vida de los pacientes, para ello hemos adaptado todos
nuestros servicios a la nueva situacion... y modificado

Asnliph
Amxiacién de Enformm de Fidrumialgu y S
dr Fatiga Crovica del Procipado dc A wuros.

- AENFIPA ONLINE

VIDEOS. TUTCRIALLS, INFORPAACION, INFOGRATIAS

SIN SALIR DE

cuanto
recomendaciones sanitarias.

ha sido necesario siguiendo siempre las I

.- FINES Y OBJETIVOS

FINES

Sus fines (segun estatutos, articulo 6) son:

La asistencia e informacién a los enfermos en sus aspectos médico,
psicolégico y social, especialmente en lo concerniente al fomento y proporcion
de dicha asistencia por facultativos y personal sanitario especializados.

El fomento de la investigacion de los problemas que plantea la enfermedad, en
fodos sus aspectos.

enfermedades y sus posibles soluciones terapéuticas, asi como sus multiples
aspectos sociales, laborales, psicolégicos y juridicos.

La colabaracion con todas aquellas jpersonas o entidades publicas o privadas,
cuya actividad pueda condugcir a la consecucién de los fines de la Asociacion.
Proporcionar acceso a terapias tanto fisicas como psicolégicas.

Sensibilizacion & informacidn sobre la enfermedad a la poblacién, instituciones,
administracion publica y empresas.

Otras que sean de interés de los asociados y que sirvan para conseguir los
fines que persigue la asociacion.

Estudiar los problemas de caracter econémico de las personas enfermas de
fibromialgia y/o sindrome de fatiga crénica, para mejorar sus condiciones de
vida y asesorar sobre la posible colaboraciébn con otros organismos
autonomicos y nacionales de asistencia y accién social que ofrezcan ayuda a
este tipo de carencias.

Integracion social y laboral de las personas afectadas por las enfermedades
objeto de interés de la asociacion.

Obras de interés general y/o social dirigidas a personas con discapacidad o en
riesgo de exclusién laboral o social, especialmente por causa de padecimiento
de fibromialgia o fatiga crénica

Potenciar la autonomia personal integral de las personas afectadas por estas
enfermedades.

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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OBJETIVOS
General

Prestar atencién integral a las personas afectadas por Fibromialgia y/o
Sindrome de Fatiga Cronica de Asturias para mejorar su calidad de vida.

Especificos

e Proporcionar asistencia psicolégica, a través de terapias individuales y talleres
grupales, para reducir los efectos psicologicos negativos y mejorar el
afrontamiento de estas patologias.

o Facilitar terapias de rehabilitacion fisioterapéutica, para optimizar el estado fisico
de las personas afectadas por FM y/o SFC.

e Informar, orientar y asesorar a las personas afectadas por FM y SFC y a su
entorno familiar sobre estas patologias en concreto y las actividades necesarias
para mejorar su estado fisico, psicolégico y social.

e Promover la relaciéon social entre las personas afectadas y su contexto socio
familiar.

o Difundir informacién para sensibilizar a la poblaciéon general y a los diferentes
profesionales (sanitarios, sociales, juristas, otros) respecto a estas enfermedades
y las consecuencias para las personas afectadas.

e Fomentar la inclusion a nivel social, relacional y laboral de las personas con FM y
SFC

e Mejorar la autonomia de las personas con FM y SFC.

.- BENEFICIARIOS

Se han beneficiado directamente de este proyecto 713 personas con fibromialgia y/o
Sindrome de fatiga cronica de todo el Principado de Asturias.

También se consideran beneficiarios todos los familiares y entorno social de los
beneficiarios directos, ya que una mejora en estos significa una mejora en todo su
entorno.

.- LOCALIZACION
En nuestras diferentes sedes de forma presencial:

- Sede Central en C/ Jeronimo lbran n° 2 1°A 33001 Oviedo
- Avda. Moreda n°® 11, 2° 33212 Gijon.

- C/ Santa Apolonia 126, Edificio el Foco 33403 Avilés.

- Plaza del Abeto n°2 33611 Santullano, Mieres.

- C/ Severo Ochoa, N° 3B, 33900 Sama de Langreo.

.- CALENDARIO DE EJECUCION

La duracién de este proyecto es desde el 1 enero de 2020 al 31 de diciembre de 2020.

Cada actividad tiene su calendario de ejecucion.

AENFIPA C/lerénimo Ibran n°2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com
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.- ACTIVIDADES:

Teniendo siempre presentes nuestros fines y objetivo y trabajando siempre
desde una perspectiva integral teniendo como centro a la persona afectada pero
realizando un abordaje individual y social las actividades que se desarrollaron en el
ano 2020 fueron:

- 1.- INFORMACION, ORIENTACION Y ASESORAMIENTO. ATENCION
SOCIAL. -

- 2.-TERAPIAS PSICOLOGICAS, FiSICAS Y REHABILITADORAS.

- 3.- AENFIPA CONTIGO.

- 4.- PARTICIPACION, OCIO Y CONVIVENCIA

- 5.-PROGRAMA DE VOLUNTARIADO

.- METODOLOGIA

Durante este afio ha habido cambios en la metodologia de las actividades, debida a la
excepcional situacion sanitaria.

- 1.- INFORMACION, ORIENTACION Y ASESORAMIENTO. ATENCION
SOCIAL.

Desde el mismo se realizd la primera acogida donde se da la atencién, la orientacién,
el asesoramiento y el apoyo que la persona necesita. Se valoraron las necesidades
sociales, psicolégicas, fisicas.... de la persona y se realizaron las tareas de
seguimiento, tramitacién y de derivacion en los casos precisos.

Esta actividad se llevd a cabo durante todo el afio.
De enero al 14 de marzo se realizo en nuestras sedes de:

- Oviedo de lunes a miércoles en horario de 9:30 a 20 horas y los jueves y
viernes de 9:30 a 13:30 horas.

- en Gijén lunes de 16 a 20 y jueves de 10:00 a 14:00 y de 15:00 a 20:00

- en Avilés y Mieres el primer y segundo viernes de cada mes respectivamente.

Aunque durante el afio esta actividad también se realiza via online en nuestro correo
electrénico o en nuestros teléfonos fue a partir de esa fecha cuando este tipo de
atencién cobro mas importancia

Esta actividad la realiza la Trabajadora Social de la asociacién, con apoyo de la
presidenta de la asociacion.

ATENCION SOCIAL

Durante este afio se han atendido 209 personas | 300

271
i . ‘ 209
y se han realizado 271 segundas atenciones | 200 +—— B
entre seguimientos y derivaciones. 100 ]
|
| 0 —— A B .

‘ PERSONAS SESIONES

AENFIPA C/Jerénimo Ibrdn n©2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@agmail.com 9




v -~ n
Aenliph
Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias

Cabe destacar que el 94,73% de las personas que necesitaron nuestra ayuda y o
asesoramiento fueron mujeres solo 11 fueron los hombres que se pusieron en contacto
con nosotros, lo que refleja que hay un predominio claro de mujeres con estas
patologias.

‘ ATENCION SOCIAL

® Mujeres

® Hombres

De estas atenciones 108, concretamente un 52%, fueron primeras atenciones de
personas que se pusieron en contacto con nosotros por primera vez en busca de
apoyo y ayuda después de un diagndstico.

ATENCION SOCIAL

TOTAL: 209

PRIMERAS ATENCIONES

OTRAS ATENCIONES

Estas atenciones se han realizado hasta el 14 de marzo de forma presencial y desde
entonces mediante Illamada telefénica, videollamadas....... Realizando solo
atenciones presenciales en casos excepcionales a personas que no disponen de
medios para poder realizarlas de otra manera, y en nuestra sede de Oviedo con todas
las medidas sanitarias pertinentes, marcadas por nuestro protocolo de actuacion.

De estas personas el 100% han recibido:
e informaciéon ayuda y asesoramiento sobre la enfermedad,
e Informacion sobre nuestra asociacién y nuestras terapias,
¢ |nformacion sobre ayudas sociales, ayudas COVID, discapacidad, IMV...... y
han sido derivadas al respecto.

AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com
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- 2.- TERAPIAS PSICOLOGICAS FISICAS Y REHABILITADORAS

Estas terapias individuales han sufrido adaptaciones durante este afio tan atipico que
nos ha tocado vivir a causa de la pandemia por el Covid-19.

Si bien nuestro personal ha sabido adaptarse a las situaciones garantizando en todo
momento la seguridad sanitaria y primando el bienestar y mejora de calidad de vida de
las personas con fibromialgia y sindrome de fatiga crénica asturianas.

Planteando fa atencion ONLINE y ofertando sus servicios de manera que llegara al
mayor numero de poblacion necesitada.

Sestones individnales

de nna hora de

duracion
Te of ecemaos ejercicios terapéulicos,

RETONAMOS
LAS TERAPIAS

De farma ONLINE

técnicas de reeducacién postural, de
relajacion, programas de estiramientos y
actividad fsica

Todos los tratamientos adaprados a tu €aso

Preginlanos piara mas
informacion
WhaltsApp 682031710

Preginlanos para s I'\ 1t6s b
informacion -
mi WhatsApp 682051710

A.- Terapias Psicoldgicas.

Para dar respuesta a las necesidades emocionales que presentan estas patologias,
intentando conseguir una cobertura multidisciplinar del problema y enfrentar el dolor
crénico no sélo a través del tratamiento farmacologico.

Terapia Individual.

Con una orientacién terapéutica Cognitivo-conductual, basada en el aprendizaje de
comportamientos y pensamientos que permitan mejorar el estado psicoldgico. Segun
las investigaciones, la terapia cognitivo conductual y la relajacion pueden utilizarse
para incrementar las habilidades de afrontamiento, aliviar el dolor, promover patrones
de suefio reparador, aumentar la sensaciéon de control y bienestar, reducir la fatiga y
mejorar la salud general.

Este afio ademas de la atencion individual, se han realizado videos, audios de
relajacion y/o infografias que se han enviado durante el confinamiento a todas las
personas asociadas de AENFIPA para ayudarlas a llevar de la mejor manera posible la
situacion.

Estas actividades la realizaron dos personas licenciadas en psicologia y contratados
por la asociacion.

Es una actividad anual y de continuidad, desde el 1 de enero hasta el 14 de marzo se
realizo mediante cita previa en nuestras sedes de Oviedo, Gijon, Avilés, Mieres y
Langreo.

AENFIPA C/Jeronimo Ibran n®2, 10A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com
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A partir de esa fecha estas atenciones han pasado a realizarse online, mediante
videollamadas por whatsApp o con nuestra plataforma online u otra de las existentes.

Cuando las autoridades sanitarias lo permitieron y teniendo en cuenta todos los
protocolos de actuacion necesarios para garantizar la seguridad de las personas
beneficiarias se ha realizado alguna presencial, pero solamente aquellas personas que
no disponian de los recursos necesarios para poder realizarlas online, y en nuestra
oficina de Oviedo y Gijén en diferentes horarios y dias y siempre con cita previa.

Durante este afio se han atendido 135 personas y se han realizado 651 sesiones
individuales de una hora aproximadamente, con una media de 4,8 sesiones por
persona, segun la necesidad de cada persona beneficiaria.

ATENCIONES PSICOLOGICAS | Solamente 5 hombres hicieron uso de
4% _. mHOMBRES # MUJERES este servicio, quedando patente una

mayoria de m-ujerésﬂ (130) con mas
necesidad de apoyo emocional y

psicoldgico.

H presenciales

De las 651 sesiones que-$e llevaron a cabo % online

un 54,99 % (358) fueron atenciones
mediante plataforma online, telefénicas o
por videollamadas siendo 293 las sesiones
presenciales realizadas en algunas de
nuestras oficinas.

En un andlisis por meses 'se aptecia una bajada durante el periodo de confinamiento
domiciliario debide sobre todo a la incertidumbre y desconocimiento de las
posibilidades del mundo online, y las videollamadas.... Nuestras psicélogas realizaron
un gran trabajo con conversaciones telefénicas y el envio de carteles a todas las
personas asociadas para que perdieran ese miedo a este nuevo tipo de “relacion” y
poder seguir ayudandolas y apoyandolas y recuperando poco a poco la normalidad.

ATENCIONES PSICOLOGICAS
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B.- Terapias rehabilitadora

La practica de ejercicio fisico es el método de mayor evidencia de efectividad en esta
enfermedad. Hacer ejercicio fisico es muy beneficioso para las personas afectadas, ya
gue permite que el cuerpo responda mejor a las exigencias del medio manteniendo el
tono muscular y la fuerza adecuada.

Lamentablemente, la realizaciéon del ejercicio fisico en las personas afectadas suele
resultar dificil debido, en parte, a que el dolor y el cansancio crénicos conducen a un
descondicionamiento muscular de consecuencias muy nocivas. Por ello, AENFIPA
combina esta practica con el agua, (Talasoterapia) ejercicios adaptados a las
necesidades individuales y fisioterapia.

Fisioterapia

Las personas afectadas por FM/SFC precisan de masajes suaves descontracturantes,
para mejorar su estado fisico general y entrenamiento en ejercicios posturales,
respiratorios y de relajacion adecuados. La gran mayoria no cuentan con recursos
econdémicos suficientes para acceder a estos profesionales y en el caso de hacerlo
acuden por una urgencia puntual no pudiendo permitirse una continuidad.

Esta actividad se llevd a cabo en nuestras sedes de Qviedo, Gijén, Avilés y Mieres,
siempre con cita previa desde el 1 de enero hasta el 14 de marzo.

Una vez establecido el estado de alarma y hasta que las autoridades sanitarias lo
permitieron, nuestras fisioterapeutas realizaron labor de apoyo telefénico y onling(
videollamadas) y realizaron una serie de infografias ( vease memoria grafica) y videos
didacticos y de actividades que se enviaron a todas las personas asociadas para
ayudarlas a mitigar el dolor y minimizar el impacto negativo que fisicamente esta
situacion estaba suponiendo para ellas.

Volviendo el 1 de junio a la actividad presencial en nuestras sedes de Oviedo y Gijon
pero manteniendo todas las medidas de actuacion protocolarias : cita previa,
ventilacién, desinfeccion, uso de epis..... ya que el contacto en este caso es
indispensable:

Desde AENFIPA ofrecimos sesiones de fisioterapia individualizada para todas las
personas asociadas que lo precisaran de una hora de duracién aproximadamente.

Se han atendido en este afio 316 personas | L. 3
y se han realizado 2023 sesiones , siendo REHABILITACION FISICA

una media de 6,4 sesiones por persona, en

. i = HOMBRES
funcion de las necesidades de cada una. Pl

. MUJERES

Un 96% (304) de esas personas ha sido
mujer lo que deja patente una vez mas la
mayoria del sexo femenino en estas
patologias.
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Para ello se cont6 con 3 fisioterapeutas hasta agosto, 2 contratadas por la asociacién
y 1 mediante la subvencion Oviedo Trabaja 2018 durante el mes de enero y el resto
contratada por la asociacién. En el mes de agosto una de nuestras fisioterapeutas no
renovd su contrato, esta perdida quedo reflejada en la siguiente grafica, resefiando
tambien el miedo que las personas tenian en funcion de la evolucién de la pandemia
en la provincia, aun asi se cuenta con una pequefa lista de espera y no se pueden dar
las terapias a demanda sino por grado de necesidad por falta de personal.

REHABILITACION FiSICA |

TOTAL: 2023
B SESIONES

350
300
250
200
150
100 -

Andulacién

La tecnologia de Andulacion es un tratamiento indoloro, no invasivo y no
medicamentoso para el alivio del dolor crénico muscular y articular a través de
vibraciones mecanicas, calor infrarrojos y una postura que favorece la relajacién. Esto
ayuda a eliminar el acido lactico que se acumula en la masa muscular de pacientes
con fibromialgia y eso los descontractura. También les ayuda a recuperar el suefio
mejorando el aspecto psiquico de la enfermedad.

Esta actividad se ejecuté en nuestras sedes de Oviedo y Gijéon en sesiones de 25
minutos y supervisadas y gestionadas por nuestros fisioterapeutas de enero al 14 de
marzo. "

Desde el 1 de junio que iniciamos otra vez la atencidon presencial y para garantizar las
medidas sanitarias, esta actividad se pasd a usar mas puntualmente al ser
obligatoriamente presencial y de contacto, lo que conlleva un protocolo de
esterilizacién y desinfeccion muy exhaustivo, y siempre con cita previa.

Por este tipo de terapia han pasado mas de 50 personas que han realizado 327
sesiones.

Talasoterapia — terapia acuatica

Las personas pertenecientes a AENFIPA acudieron al centro Bnfit Talaso de Poniente
en Gijon todos los miércoles de 11:30 a 14:00 y de 17:00 a 19:00 tuvieron acceso al
circuito termal supervisado por los monitores del centro.

En Oviedo, en colaboracion con el ayuntamiento de Oviedo, en la Piscina publica de
Teatinos “Complejo Deportivo Jorge Egocheaga”, los viernes en horario de 12:30 a
13:30 un grupo de 11 personas disfruté de esta actividad.

Estas actividades solo se pudieron realizar desde el 1 de enero al 14 de marzo.

AENFIPA C/Jerénimo Ibrén n92, 19A 33001. Qviedo. Teléfono: 687 469 175
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- 3.- AENFIPA CONTIGO:

AENFIPA esta trabajando, desde hace afos, con las personas de fibromialgia y
sindrome de fatiga crénica asturiana también la parte grupal, de convivencia, de
interrelacion e intercambio de experiencias, para favorecer la promocion de la salud,
previniendo problemas, tanto a nivel fisico como emocional.

De ahi ha surgido un proyecto en el cual se han agrupado varias de las actuaciones
que se estaban realizando por separado, para conseguir cubrir todas las necesidades
gue quedaban latentes, tratandolo como un todo.

Se han unido la parte comunitaria de AENFIPA ONLINE, junto a diferentes TALLERES
y /o CHARLAS.

De esta uniéon surge AENFIPA CONTIGO, de la necesidad de no tratar estas
actividades individualmente, sino de tratarlas en conjunto para conseguir un resultado
mucho mas optimo.

Este proyecto cobra una especial importancia durante el afio 2020 y sobre todo a partir
del 14 de marzo con la declaracién del estado de alarma por el COVID 19, ya que
estas actividades han sido facilmente adaptables a las nuevas necesidades a raiz de
la alarma sanitaria, no teniendo que dejar en ningin momento de atender a
nuestros/as beneficiarios/as y sin modificar los objetivos de las mismas. Todo con la
finalidad de seguir manteniendo niveles de recuperacion aceptables y continuados en
el tiempo, la disminucién de los sintomas y en conelusion fa mejora en su calidad de
vida.

Por otro lado, al trabajar via online, con redes sociales... hemos conseguido
sensibilizar sobre nuestra problematica y la importancia de la prevencion y
diagnéstico temprano para derribar los estereotipos negativos que aun pesan sobre
quienes padecen FM y/o SFC.

1.- TALLERES: actividades grupales cerradas para un grupo de personas
concretas.

Alo largo de todo el afio 2020 AENFIPA llevé a cabo una serie de talleres destinados a
mejorar la calidad de vida, {a autonomia y la integracion de las personas con
Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Cronica.

Este afio todos nuestros talleres se han realizado en funcién de la situacién sanitaria y
cumpliendo las nermas establecidas en cada momento.

- METODOLOGIA

1.- Taller de rehabilitacién Cognitiva y/o memoria: estos talleres
de 1 hora y media de duracién quincenalmente en dos niveles
nivel de iniciacién y nivel avanzado (en funcion del nivel de cada
- persona) fueron llevados a cabo por nuestra trabajadora social,
ARIA en ellos se trabajé la memoria, la percepcioén, la atencién, el
HAB A calculo, el lenguaje.... todas las actividades necesarias para
: conseguir mejorar y/ o retardar posibles problemas posteriores.

Ozomil Esta actividad se realizé presencialmente durante los meses de
enero, febrero y hasta el 13 de marzo en nuestras sedes de

a5 Oviedo y Gijén:

1111
[

L
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- Taller Memoria Avanzado Oviedo: se realiz6 los dias 14 y 28 de enero, 11y 25
de febrero y 10 de marzo en horario de 17:00 a 18:30
- Taller Memoria Iniciacion Oviedo: se realizé los dias 7 y 21 de enero, 4 y 18 de
febrero y 3 de marzo en horario de 17:00 a 18:30.
- Taller Memoria y rehabilitacién cognitiva Gijon: se realiz6 los dias 16 y 30 de
enero, 13 y 27 de febrero y 12 de marzo en horario de 18:00 1 19:30.
Ante la nueva situacién, durante el confinamiento se ha procedido a enviar a todos
nuestros socios/as no solamente a las personas de los talleres fichas de rehabilitacién
cognitiva para que pudieran hacerlo en sus domicilios y se realizé un taller online, el 18
de diciembre a las 17:00 horas, por plataforma ZOOM.

2.- Taller de Mindfullness: fueron talleres mensuales de 1 hora y media donde nuestras
psicélogas trabajaron la atencién plena o conciencia plena que como concepto
psicolégico es el entrenamiento de la atencién y la conciencia.

- En Oviedo los dias 22 de enero, 20 de febrero y el 19 de octubre.
- En Gijén los dias 29 de enero y 26 de febrero

3.- Taller de Gestion Emocional: en estos talleres de 1
hora y media de duracion mensual nuestras
psic6logas trabajaron la necesidad de ser conscientes
de las emociones que sentimos, aceptarlas y
regularlas si es necesario, para lograr los numerosos
beneficios para la salud que ha démostrado la mejora
en el rendimiento de estas.
Se llevaron a cabo presencialmente:
- En Oviedo los dias 23 de enero, 20 de febrero -
y 13 y 20 de octubre en horario de 17:00 a (NFAINATE ¢ AplluTaTE(
1830 ™ = OF464497% / 6320B21Ti0
- En Gijén los dias 15 de enero, 12 de febrero y —
11 de marzo en horario de 17:00 a 18:30. o

GRUPAL
"GESTION EMOCIONAL"

IYOLWERDE EN DOTHNRE!

4.- Talleres rehabilitadores, rehabilitacién activa y Pilates: nuestras fisioterapeutas en
estos talleres semanales de 1 hora de duracién en grupos reducidos han realizado
diferentes actividades para trabajar ademas de la socializacion, las zonas del cuerpo
mas problematicas para las personas con FM y SFC, y que mas las incapacitan
fisicamente para poder realizar las actividades de la vida diaria, las actividades
laborales incluso para su vida a nivel social y relacional.

Presencialmente se han llevado a cabo dos tipos de Talleres en Oviedo

- Los talleres rehabilitadores se han llevado a cabo los lunes de 17:00 a 18:00
mensuales de tematica concreta. En enero “ejercicios para irse a la cama
reduciendo Ia intensidad del dolor’, durante el mes de febrero “ fortalece los
brazos “ y durante el mes de marzo hasta el confinamiento “ control motor (
aprende a controlar tu cuerpo)

- La rehabilitacion activa que consistié en actividad fisica mas amplia se realizo
durante los meses de enero, febrero y marzo durante 1 hora de 12:00 a 13:00
horas todos los viernes.

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 1°9A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Clase de Pilates , realizado por una de nuestras fisioterapeutas el dia 30 de noviembre
a las 16:00 horas en sala grande del Centro Municipal de Servicios Muitiples del
Natahoyo en Gijén en Calle Avda. Moreda 11.

A raiz de la situacién sanitaria se han realizado online:

- Taller sobre disfunciones Temporomandibulares por plataforma ZOOM el dia 4
de diciembre a las 18:00 horas.

- Taller de Pilates el dia 2 de diciembre a las 12:30 horas por plataforma ZOOM.

Ambos talleres fueron realizados por nuestras fisioterapeutas desde la sede central

de Oviedo.

TALLER
DISFUNCIONES
TEMPOROMANDIBUL ARES

12:30H

= Localidad

R L

= Talafune de contacts VHATSAPP: S8205171a0

£ OVIEDT [ 9 = e
1 AT e g [ E—
= e =5 OVIEDO~

e M

i —— :

5.- Se ha llevado a cabo, realizado por una de nuestras EL RINCON DE

psicologas, el _Foro “El rincon de la Calma’, el dia 14 de diciembre IA CALMA

14 Dichembee 1Lh

a las 18:00 ONLINE, esta actividad consistié en unir los beneficios
que el Mindfullness, la meditacién y la relajacidn entre otras
disciplinas pueden tener en estos pacientes.

6.- "Curso integracion sociolaboral para mujeres con fibromialgia y/o
sindrome de fatiga crénica del Principado de Asturias” en riesgo de
exclusion. Los dias 15 y 22 de diciembre se realizé un curso de
integracién sociolaboral impartido por una de nuestras psicoélogas y
nuestra trabajadora social, que consistié en tres talleres: uno de

empoderamiento, otro de habilidades sociales y un ultimo de
f === B Dblsqueda activa de empleo.

GTAr 4 L T
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7 .- Bailoterapia. Los jueves desde el 1 de enero al 14 de marzo 'ﬁa“oterapla\
de 2020 y en horario de 12:30 a 13:30 un grupo de personas

participaron activa y presencialmente en este taller, dirigido por con
un profesional subcontratado para la actividad en la sala - amador "‘

Jeronimo lbran n°2, 12 A, Oviedo.
Prowimo Jueves |0 7‘1

Ante la demanda de las personas participantes y los beneficios sis o drets A
que esta actividad supone se estuvo trabajando para la poder ¢ R >
seguir realizando el mismo por lo que el 19 de noviembre y el . wciciorsvitonegrad )
10 de diciembre se realizaron talleres online de una hora de e

duracién desde la plataforma ZOOM, siendo un éxito.

8.- Yoga. En nuestra sede de Oviedo de enero hasta el 14 de marzo dia del
confinamiento los lunes de 12 a 13 horas y los miércoles de 19 a 20 se ha realizado
este taller impartido por personal cualificado subcontratado. Esta actividad no se ha
podido continuar al ser un servicio externo y por el cumplimiento de las normas
sanitarias.

-~ IMPACTO - BENEFICIARIOS

1.- Taller de rehabilitacién Cognitiva y/o memoria:
- Taller Memoria Oviedo presencial han asistido: 14 personas
- Taller Memoria y rehabilitacion cognitiva Gijén: 2 ha sido las personas beneficiarias
-Taller online Memoria y Rehabilitacion Cognitiva: 12 personas.
2.- Taller de Mindfullness:
- En Oviedo han participado 10 personas.
- En Gijon fueron 3 las personas participantes en el taller.
3.- Taller de Gestién Emocional:
- En Oviedo las personas beneficiarias han sido 21.
- En Gijon 5 personas han participado en este taller
4 .- Talleres rehabilitadores, rehabilitacién activa y Pilates:
En las actividades presenciales:
- En los talleres rehabilitadores han participado: 11 personas.
- 3 han sido las personas beneficiarias en la Rehabilitacion Activa.
- En la Clase de Pilates de Gijon solo 2 personas han participado
En las actividades ONLINE:

- Taller sobre disfunciones Temporomandibulares 10 personas se beneficiaron.

- Taller de Pilates 8 personas fueron las que participaron en esta actividad.
5.- En el Foro "El rincén de la Calma’, 12 personas formaron parte del mismo.
6.- "Curso integracién sociolaboral para mujeres con fibromialgia y/o sindrome de
fatiga crénica del Principado de Asturias”, en este curso han participado 24 personas.
7.- Bailoterapia: en la actividad presencial estaban participando una media de 8
personas siendo 7 las que se apuntaron a la actividad online.
8.- Yoga: en esta actividad estaban participando 9 personas maximo que permitia el
local.

Todos los talleres antes descritos tienen continuacién en el tiempo de cara a 2021, ya
que hay un alto grado de implicacién por parte de las personas participantes, al
descubrir los beneficios que estos aportan y al comprobar que podemos seguir
impartiéndolos adaptandonos a los cambios provocados por la actual situacién
sanitaria.
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2.- AUTOAYUDA: Actividades enfocadas en todos/as los socios de AENFIPA.

Con estas actividades se intentd llegar a todos los socios/as de AENFIPA, no
solamente a las personas que participaron en las actividades grupales. Por ello
mediante grupos de whatsApp, email y trabajando con nuestra plataforma dentro de
nuestro proyecto AENFIPA ONLINE, se publicaron videos, tutoriales, enlaces,
infografias... elaborados por nuestros profesionales Trabajadora Social,
Fisioterapeutas y Psicélogos, para poder realizar cada uno desde su domicilio.

Con ello se trabajé la promocién de la autonomia de las personas con FM y SFC
socias de AENFIPA en su parte cognitiva, fisica y emocional, trabajando la
rehabilitacion, la mejora de la sintomatologia (merma de dolor, relajacion...) y la
prevencion en pro de mejorar su calidad de vida.

Todos nuestros profesionales Fisioterapeuta, Trabajadora Social, y Psicdlogas
trabajaron durante todo el afio preparando material y documentacién para hacer llegar
a nuestros/as asociados/as. No todas las personas que lo requieren pueden participar,
por problemas de aforo, de horario, de conciliacion.... en los talleres o cursos que se
imparten, por ello se prepararon estos documentos que se hicieron llegar mediante
envios de WhatsApp interno (disponemos de un numero de movil especifico para
notificaciones y esta actividad), mediante email, o en nuestra plataforma AENFIPA
ONLINE y se preparé en formato papel para quien no haya tenido acceso al resto de
opciones.

Estos envios y publicaciones se llevaron a cabo durante todo el afio, y no hubo una
periodicidad especifica, si bien durante la alarma sanitaria se han enviado mas, que
han servido para cubrir la necesidad de ayuda ante un aumento de sintomatologia,
producido por la situacién mejorando su autonomia.

-METODOLOGIA:

Estas actividades han consistido en el envio interno y publicacién en AENFIPA
ONLINE exclusivo para nuestros/as socios/as:

- 12 infografias (ver memoria grafica Anexo 2)

- 11 videos grabados por nuestras fisioterapeutas: Bascula pélvica; estiramiento
lumbar; estiramiento pelvitrocantereo; estiramiento del raquis; ejercicio gato-
camello, ejercicio puente; ejercicio abdominal superior; automasaje;
mantenimiento miembro inferios; hombros y brazos y espalda.

- 2 audios: meditacion de las emociones y meditacion de la playa... realizados
y/o gestionados por nuestras psicélogas.

- IMPACTO- BENEFICIARIOS: 713 personas asociadas de AENFIPA.

Ademas, en Enero el dia 31 a las 19:00 AENFIPA presenté en la sala de prensa de la
Nueva Espafia en Oviedo un CUADERNO DE AUTOAYUDA para socios de
AENFIPA, donde con diferentes actividades marcadas por nuestros profesionales
Fisioterapeutas, psicélogas y trabajadora social se proponen actividades para realizar
semanalmente durante un afio, siempre son la supervision de los profesionales, donde
se trabajarian de forma multidisciplinar la parte, fisica, emocional y la cognitiva. Este
cuaderno es en formato papel para que la persona pueda ir apuntando todos los
avances o dificultades que pueda ir encontrandose.... Si bien con la pandemia la
distribucion del mismo se ha visto parada durante varios meses, son 10 las personas
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que lo estan llevando a cabo y esperamos resultados y reanudar su distribucién a lo
largo del afio 2021.

v Sindrome
!

Presentacion del
Cuaderno de
Autoayuda

VIERNES 31 DE ENERO
19 HORAS

CLUB DE PRENSA DE LA NUEVA
ESPANA

3.- DIFUSION Y SENSIBILIZACION — CHARLAS: actividades para mejorar la
parte informativa y de sensibilizacién a la persona enferma, su entorno familiar y
comunitario.

Cuando a una persona le diagnostican una enfermedad cronica como son la
fibromialgia y el sindrome de fatiga crénica, lo primero que necesita es informacién
sobre la misma para poder aceptarla y aprender a vivir una nueva realidad con los
cambios y o situaciones que estas patologias les puedan suponer.

Por ello desde AENFIPA se intentd llegar a toda la poblacién con fibromialgia y
sindrome de fatiga crénica, su entorno social, familiar y laboral con toda la informacién
disponible para ayudarlos a aceptar su situacién y a vivir con ello.

Se tratd de lograr una aceptacion plena necesaria para que puedan mejorar su calidad
de vida buscando la comprension y sensibilizacion ante estas patologias vy
potenciando la inclusion de estas personas.

Para llegar a esta poblacién la forma mas efectiva fue mediante charlas informativas
realizadas por diferentes profesionales dirigidas a personas enfermas, familiares y/o
abiertas a la poblacién en general. Y mediante la publicacién o compartiendo en redes
sociales toda la informaciéon de especialistas, avances... que se va teniendo de estas
patologias.

- DIFUSION Y SENSIBILIZACION

Desde AENFIPA a lo largo de todo el afio se realizaron diferentes acciones de difusion
y sensibilizacién para que la mayor parte de la poblacién asturiana conozca esta
enfermedad y la identifique, con esto se pretende que la poblacién comprenda y ayude
a la normalizacién de esta patologia y sus limitaciones, fomentando la aceptacidon y la
integracion social de las personas que las padecen.

Con esta actividad se consigue que personas con estas patologias y/o sus familiares
sepan que hay mas personas pasando por lo mismo, y dénde acudir ante el "susto
inicial" del diagnéstico.
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Este afio la mayoria de las campafias han sido online, en forma de publicaciones en:

¢ Pagina Web: www fibromialgia-asturias.org
e Redes sociales: Facebook, Twitter, Instagram
e Medios de comunicacion.

Si bien antes del 14 de marzo se realiz6é una jornada de sensibilizacion presencial en
Salas el dia 10 de marzo de 11 a 14 horas dentro de las IX Jornadas de la Salud *
Salas, Villa Saludable” , donde voluntarios de AENFIPA estuvieron en un stand
informativo y entregaron 30 dipticos y dieron informacion a 9 personas.

Se ha realizado una gran campafia online coincidiendo con el dia mundial de la
Fibromialgia en el mes de mayo donde en todas nuestras redes sociales se han
publicado, videos, infografias y mensajes de apoyo y fuerza.

No importa cuanto dolor sientas,
cuanto cansancio te derrote,
ni cuantas batallas pierdas...

== pues yo estoy a tu lado,
’ Xt . para ayudarte a resurgir.
2 ik e T Y si aun no es el momento de
[_l ll[" / ) hacerlg,
12 de Mayo dia mu para recostarme junto a ti
parsceeostamcjuntoati g 19 Fibomialgia

- CHARLAS INFORMAT{VAS

Desde AENFIPA consideramos que otra parte muy importante para cumplir los
objetivos de la asociaciéon es la transmision de informacion sobre la enfermedad,
avances.... Tanto entre personas con la enfermedad, familiares, poblacion en general
como con profesionales. Para ello se llevaron a cabo a lo largo de todo el afio y en
diferentes fechas:

Una de las formas de conseguir este objetivo son las Charlas informativas dirigidas a

enfermos, familiares y entorno social de los afectados. Estas charlas tienen como
objetivo mejorar la calidad de vida y la autonomia de la persona con FM y/o SFC, para
ello se contd con la colaboracién de personal voluntario, profesionales de nuestra
asociacién, personal sanitario y especialistas.

Para hacer llegar a las personas con FM y SFC, familiares y su entorno social, asi
como a la poblacién en general toda la informacién necesaria no solo para mejorar la
calidad de vida del propio enfermo sino la aceptacion de estas patologias
discapacitante por parte de su entorno desde AENFIPA.

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n©2, 10A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com

21




henfiph

Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome
de Fatiga Crénica del Principado de Asturias

Se han realizado charlas informativas presenciales y online sobre nuestra patologia,
estas charlas estan enfocadas a personas enfermas, entorno social, familiar y/o laboral
y a la poblacion en general.

- METODOLOGIA.

Aunque generalmente se realizaban presencialmente, durante el afio 2020 hemos
podido realizar solamente una charla presencial el dia 10 de marzo a las 17:30 en la
Casa de Cultura de Salas titulada “La importancia de una terapia multidisciplinar en
Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica” impartida por una de nuestras psicélogas
y la presidenta de Ia asociacion.

Pero si se han podido realizar mas charlas online, todas mediante plataforma ZOOM al
ser la mas facil para toda la poblacién, las charlas realizadas han sido:

“Acercandonos a la fibromialgia y el sindrome de fatiga cronica”, realizada el 6
de noviembre por una de nuestras psicélogas a las 18:00 horas.

- EI dia 13 de noviembre a las 18:00 mediante plataforma ZOOM una de
nuestras fisioterapeutas realizo una charla sobre el “Beneficios del ejercicio
fisico en fibromialgia y en el sindrome de fatiga cronica’.

ACERCANDONOS A LA '
FIBROMIALGIA Y EL SINDROME {13135 Tel (o33 LA FIBROMIALGIA Y

DE FATIGA CRONICA DEL EJERCICIO EL SINDROME DE
2 FATIGA CRONICA EN
FISICO EN CASA
FIBROMIALGIA &
CHARLA DIVULGATIVA Y SiNDROME CHARLA PARA FAMILIARES
6 DE FATIGA 7
CRONICA
NE’_'EMBRE 13 NOVIEMBRE
18:00H
18:00H ONLINE
HOMNOE v
3 Sovan . 20 NOVIEMBRE
FILEFONO DE ' 18:00H
COMTACTO s
LNSCRIPCIONES:
~Nombrey opaitidos WHATSAPP: =)
S82051710 zoom
75 ovieDo”
e
= = —f= . — SEOVIEDO" = [
Aenfiph

- La comprension de estas patologias en el entorno familiar es muy importante
para mejorar la calidad de vida de estas personas por ello una de nuestras
psicélogas el dias 20 de noviembre realizé a las 18:00 horas una charla online
dirigida solo a familiares de personas con estas patologias titulada “La
fibromialgia y el sindrome de fatiga crénica en casa” el confinamiento y esta
situacién sanitaria ha provocado que las familias pasen mas tiempo juntas por
ello la comprension de las patologias y sus limitaciones por parte del entorno
familiar cobra ahora mas interés, si cabe...

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 10A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com
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- IMPACTO -BENEFICIARIOS

-En la charla presencial realizada en Salas titulada “La importancia de una terapia
multidisciplinar en Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica” 42 personas estuvieron
presentes
-En el resto de nuestras charlas ONLINE:
- En "Acercandonos a la fibromialgia y el sindrome de fatiga cronica”, 18
personas se beneficiaron.
- En la charla sobre los “Beneficios del ejercicio fisico en fibromialgia y en el
sindrome de fatiga crénica” 28 fueron las personas interesadas.
- Y en la charla para familiares 15 fueron las familias participantes.

.- PARTICIPACION, OCIO Y CONVIVENCIA

Para las personas con estas patologias a veces el salir de casa y socializar se
convierte en una lucha con ellas mismas, por eso desde AENFIPA se suelen llevar a
cabo actividades que fomenten la participacion de estas personas y sus familias en un
entorno en el que se sentiran comprendidas, a la par que apoyadas ayudando a la
socializacion y la evasion de la enfermedad.

Este afio al no poder hacer actividades de este tipo, se ha reforzado la comunicacién
interna con nuestros/as asociados/as, mediante el envid de infografias, actividades....
por correo electronico y/o whatsApp.

.- PROGRAMA DE VOLUNTARIADO

Durante al afio 2020 se ha contado con la colaboracion de 20 voluntarios. La situacién
sanitaria nos hizo modificar el planteamiento y el 14 de septiembre de 2020 a las 18:00
se realizé una formacién a nuestros/as 20
voluntarios/as. Esta sesion de formacion fue
online, concretamente por nuestra
plataforma AENFIPA ONLINE, en ella y
coordinados por nuestra trabajadora Social,

FORMAC|0N una de nuestras psicélogas y una de

\Ao MU R W N dV-NUp o Ml nuestras fisioterapeutas, se preparo una

AENFIPA exposicion enfocada en el funcionamiento
de las plataformas habituales para la
comunicacion online, ZOOM, nuestra
plataforma AENFIPA ONLINE, whatsApp....
R ARIAS N CaRD e Y el uso de redes sociales, Facebook,

TERAPIAS , NOSO'I:IROS TE -
ATURAMOS Instagram... como uso para las terapias y
apoyo.

o,l
OQ 0.0
0. 3
00 &.0
Esas 20 personas han sido los responsables de la ejecucion de las actividades de
difusién y sensibilizacién que se han realizado tanto presencial como online, han
colaborado en la realizacién de las charlas.

AENFIPA C/Jeronimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Iﬁ Asociacion de Enfi uui_'_ isthgin y Sind) wn
" de Fatiga Crdnica del Principado de Asturins |
En diferentes momentos del afio se ha realizado 2 £ ﬁ
publicaciéon de carteleria en redes sociales, dentro
de nuestro plan de captacion de voluntariado.
Debido a Ila actual situaciéon sanitaria la Unica
manera de llegar a toda la poblacion asturiana era
con la publicacién periédica de carteleria e
informacién  sobre  nuestro  programa de
voluntariado. También se envio via interna a todas
las personas asociadas de AENFIPA por si su
entorno socios, laboral o familiar estuviera
interesado.

.- RECURSOS
RECURSOS MATERIALES Y TECNICOS

Locales:

e Sede Social C/ Jerénimo Ibrdn n® 2, 1°A 33001 de Oviedo, en Centro social
Natahoyo, Avda. Moreda N. ° 11, en Avilés edificio Foco Santa Apolonia N. °©
126, Mieres Plza. el Abetq N. °2 y C/ Severo Ochoa, N° 3B, 33900 Sama de

Langreo con locales de usos. multiples.
e Delegaciones en Castrillon y Villaviciosa.

Resto material:

Material-informatico: Ordenadores, impresoras, fotocopiadoras, scanner...
Mobiliario de oficina

Material fungible

Telefonia

Material especifico técnicos: camillas, colchonetas, aceite, material de
gimnasia, test, cd de relajacion reproductor de cd,

e Material difusion: tripticos, carteles, tarjetas de visita

RECURSOS HUMANOS

Personal técnico:

e 2 fisioterapeutas, 2 psicélogas, 1 trabajadora Social contratados por la
asociacion.

e técnicos subcontratado para actividades concretas, talleres, charlas......

e 1 fisioterapeuta contratada por la subvencion del Ayuntamiento de Oviedo
“OVIEDO TRABAJA 2018” durante el mes de enero.

Junta directiva, personas voluntarias y asociados/as:
e apoyo en la tareas administrativas, labores de difusién, representatividad de

los derechos de las personas afectadas y todas aquellas tareas en las que se
requiera su presencia

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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RECURSOS ECONOMICOS (ver memoria econémica Anexo 1)
Recursos propios: Cuotas de socios y donativos.

Subvenciones Publicas (Consejerias y Ayuntamientos) y privadas (entidades
bancarias y empresas privadas)

.- EVALUACION

Indicadores

Utilizamos como indicadores para la evaluacion del Programa:

Indicadores Cuantitativos:

e N° de personas que acuden al servicio (solicitudes nuevas / solicitudes resueltas).
Se han atendido al 100% de personas que han acudido al servicio. Este afio
nuestra trabajadora social ha realizado 209 atenciones.

e N°de personas atendidas por los diferentes técnicos. Se ha atendido al 100 % de
personas derivadas a los diferentes técnicos. Nuestras fisioterapeutas han
atendido a 316 personas y realizado mas de 2023 atenciones, y nuestras
psicélogas han realizado 651 sesiones individuales a 135 personas.

e N° de asistentes a los talleres. Se ha ocupado mas del 80 % de plazas en los
talleres presenciales. En total 123 personas

e N° de charlas realizadas. Se han llevado a cabo 4 charlas con la participacién de
103 personas.

o N° asistentes a las demas actividades. Este afio es mas dificil calcular asistentes,
ya que las campanas se han realizado en abierto online.... si bien toda la
informacion se ha enviado a nuestros/as 720 asociados/as.

o N° dipticos / carteleria distribuidos. Se han distribuido mas de 50 flyers el primer
trimestre del afo y se han publicado mas de 20 infografias y carteleria de nuestra
asociacion, oriline, en redes sociales.

e N° guias informativas distribuidas. Se han distribuido 20 guias informativas
durante el primer trimestre del afio

Indicadores cualitatives:

Grado de satisfaccion con la informacion aportada u orientacién realizada.
Cuestionarios de opinién y satisfaccion. Se han pasado cuestionarios de
satisfaccion siendo positivos en el 100% de los cuestionarios cubiertos: 69
personas han cubierto el cuestionario enviado a todos/as nuestros/as
socios/as.
e Cuestionarios de cambios obtenidos en terapias. Se han observado cambios
positivos en un 85 % de las personas que acuden a terapias
o Pagina web: 114 visitas al mes 89 % nuevas visitas y 11% recurrentes
¢ Redes sociales:
- Facebook; 2571 seguidores y se han realizado 164 publicaciones
- Twitter; 1043 seguidores y se han realizado 158 publicaciones
- Instagram; 509 seguidores y se han realizado 135 publicaciones

AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n°2, 16A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Instrumentos

Se realiza evaluacion inicial, intermedia y final en la que se contempla la
recogida de opiniones de los/as usuarios/as del servicio para conocer su grado de
satisfaccidn y corregir las posibles desviaciones que se produzcan.

La evaluacion se realiza conjuntamente por los/as profesionales que
desarrollan el programa (ev. Interna) y (ev. externa) por las personas participantes en
las diferentes actividades.

Fuentes de verificacion de los indicadores

* Memoria de anual de actividades.

* Informe anual de numero de visitas web y redes sociales.
* Listado de participantes anuales en sesiones individuales.
* Listado de participantes anuales en sesiones grupales.

* Boletin de ocio inclusivo.

+ Correccion de los cuestionarios de opinién y satisfaccion.

Mecanismos de seguimiento interno:

* Asamblea General Ordinaria representa la maxima autoridad en orden al gobierno y
direccion de la asociacion. Es la responsable de aprobar las cuentas anuales y el plan
anual de trabajo.

« Ofras Asambleas Extraordinarias informativas, son asambleas de caracter
informativo y se convocan por necesidad urgente de temas relevantes para la
organizacion.

* Reunién mensual de Junta Directiva es el érgano ejecutivo de la entidad y realiza un
control mensual del seguimiento de las actividades incluidas en el plan integral, como
en el seguimiento econémico de las mismas. Elabora actas de todas sus sesiones que
se comparte entre los miembros y ademas es la responsable de la correccién de los
cuestionarios y verificacion de los listados de participantes en las distintas acciones.

* Grupo WhatsApp miembros de Junta Directiva, es una herramienta informativa y de
decisién entre los miembros de la Junta Directiva, en caso de urgencia el secretario
tiene la capacidad para levantar actas vinculantes de los acuerdos consensuados.

* Reunién semanal de coordinacién y seguimiento con el equipo técnico en el que se
toman decisiones respecto al funcionamiento diario de la organizacidén. Es un érgano
operativo cuyas decisiones deben ser respaldadas en Junta Directiva. Es el
responsable de la elaboraciéon de los cuestionarios de satisfaccion y listados de
participantes en las distintas acciones.

* Asesoria externa que realiza tareas de gestién laboral y financiera. Tiene la
capacidad de emitir informes anuales que se llevaran a la aprobacién en la Asamblea
General Ordinaria

.- LINEAS DE CONTINUIDAD

En vista de la respuesta de las personas beneficiarias de este proyecto, se garantiza
una continuidad del mismo.

Con estas actividades se consigue no solo una gran mejora a nivel fisico vy
psicolégico, sino a nivel social, laboral.... Potenciando la inclusién a todos los niveles,
ya que muchas de las/os beneficiarias/os de este proyecto son personas
pertenecientes a colectivos minoritarios.

AENFIPA C/lerdénimo Ibrédn n°2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Por ello este proyecto es de continuidad, ya que es una necesidad fundamental de las
personas con estas patologias y la asociacién dispone de un plan de continuidad para
el mismo, tanto en recursos econdmicos como en recursos materiales.

.- CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los resultados esperados en el proyecto inicial podemos decir que
a pesar de las dificultades con las que hemos trabajado teniendo que adaptar nuestras
actividades en varias ocasiones para cumplir en todo momento con las normativas y
recomendaciones (los cambios y modificaciones de aforo, movilidad...) que sanidad ha
tenido que hacer debido a esta pandemia, se ha cumplido en mas del 100% las
expectativas.

Ante los acontecimientos y los cambios debidos a la pandemia Covid-19 ha sido la
utilizacién de las redes sociales, paginas web... las que nos ayudado a llegar al
maximo de personas posible para conseguir nuestros objetivos. Estas herramientas
nos han ayudado, no solo para hacer publicidad de nuestras actividades, sino también
han sido el medio para llegar a esas poblaciones de nuestra comunidad auténoma que
por su situacion geografica, por situaciones familiares, laborales y/o personales o por
problemas fisicos o emocionales provocados por las mismas patologias no pueden
llegar a la informacion actualizada sobre avances o simplemente sobre la misma
actividad.

Este afio se ha perfeccionado nuestras redes sociales, Facebook, Instagram vy
estamos trabajando en nuestra pagina web para compartir con todas las personas con
fibromialgia y sindrome de fatiga crénica toda esta informacion.

Por ello podemos decir que este proyecto se ha realizado con éxito, a pesar de las
circunstancias, del miedo que las personas ya empezaron a tener en febrero cuando
se empezo6 a hablar del COVID-19 lo que potencié una disminucién respecto a afios
anteriores en la participacién en las actividades grupales presenciales podemos
sefalar la satisfaccion que nos ha producido el contar con el apoyo suficiente para
poder seguir trabajando, adaptarnos a las circunstancias y seguir cumpliendo nuestro
objetivo que es ayudar a todas las personas con fibromialgia y sindrome de fatiga
crénica del Principado de Asturias, facilitindoles el acceso a todas estas actividades y
técnicas beneficiosas para ellos/as.

Nuestro principal objetivo es poder seguir trabajando para mejorar no solo como
asociacion también la calidad de vida de las personas que acuden a nosotros
buscando el apoyo, la comprensién y en definitiva la ayuda para aprender a vivir con
estas patologias crénicas y hacerlo de la mejor manera posible, que en otro sitio no
encuentran.
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ANEXO 1
MEMORIA ECONOMICA
INGRESOS
FINANCIACION PROPIA GASTOS
Cuotas socios 25.960,00
otras DONACIONES 19.952,55 PERSONAL 109.199,91
Prestaciones de servicio 10.166,00 Sueldos y Salarios | 84.615,00
SUBVENCIONES 65.152,61 Seguridad Social 24.584,91
Ayto. Oviedo trabaja 2020 | 23.897,29 GASTOS DE EXPLOTACION 30.223,28
Ayto. Oviedo "Plurianual 6.250,00 Arrendamientos y Cdnones 8.382,77
Ayto. Gijén 3.500,00 suministros 3.345,65
Ayto. Avilés 1.238,40 compras mercaderias 8.154,70
Ayto. Castrillén 1.237,50 Renting fotocopiadora 3.273,00
servicios profesionales
Consejeria Salud 4.885,42 independientes 1.001,34
Consejeria derechos sociales y
bienestar 4.493,00 primas seguros 481,15
Consejeria derechos sociales y
bienestar, cargo al IRPF | 18.979,00 servicios bancarios y similares 2.483,93
Consejeria derechos sociales y
bienestar, Voluntariado 672,00 otros servicios 3.011,70
OTRAS FUENTES otros gastos financieros 89,04
AMORTIZACION DE
ENTIDADES PRIVADAS INMOVILIZADO 221,07
AJUSTES NEGATIVOS POR
Caixa 21.600,00 IMPOSICION DIRECTA 3.278,38
IMPUESTOS 40,40 TOTAL 142.922,64
TOTAL 142.871,56
TOTAL
INGRESOS 142.871,56 €
TOTAL
GASTOS 142.992,64 €
DIFERENCIA -51,08 €
AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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ANEXO 2

MEMORIA GRAFICA

PAUTAS PARA LA
MEJORA DEL

RITMO ul
DEL SUENO

posible o la luz durante el dia y
procurar mantenarnos con la menor
iluminacién duronte las horas
nocturnas.

MELATONINA

Recomendada por expertos y fécil de

en para ayudar af

INFOSIONES

Un efemplo de infusién para calmar la tensidn y relajamos
antaes de acostarnos puede ser an forma da infusidn de

hierbas.

Por ejemplo: hojas de melisa (30g), tila (30 g), flores de
espino blanco (109), itipulo (10g), hipérico (10g), flor de
azahar (5g) y flor de favanda (5g).

BANOS

Los baiios de agua cdliente antes de
mos nos ayudan a relaj;

Para aumentar esa relajacién
podamos utilizar aceita de lavanda
‘achando unos gotas an of agua do lo

baiiera.

GAMA

Debemos intentar utilizar la cama
Umicamente para dormir. Utilizar e}
sofd, las sillas o sillones a lo largo
del diay reservar el uso de la
cama para la noche con el fin de-
intentar que nuestro cerebro
asocie ka cama con el dormir.
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HERRAMIENTAS
PARA EL CONTROL
DE LA
TROCANTERITIS

AUTO-MASAJE GLUTEOS ¥
PIRAMIDAL CON PELOTA

5-10 MINUTOS POR LADO

NOS COLOCAMOS TUMBADOS BOCA
ARRIBA CON LAS PIERNAS DOBLADAS ¥
LOS PIES BIEN APOYADOS EN EL SUELO.
COLOCAMOS UNA PELOTA DE GOMA O
DE TENIS DE TAMANO PEQUENO EN LA
ZONA GLUTEA Y HAREMOS
MOVIMIENTOS EN TODAS LAS
DIRECCIONES DE FORMA LENTA.
NOTAREMOS MOLESTIA PERO DEBEMOS
PARAR SI FUERA UN DOLOR MUY
INTENSO.

ESTIRAMIENTO DE LA CADENA DE ESTIRAMIENTOS
APERTURA PELVITROCANTEREOS

3-5 MINUTOS 3-5 MINUTOS

NOS COLOCAMOS DE PIE CON UNA SILLA NOS COLOCAMOS TUMBADOS BOCA
DELANTE Y APOYAMOS NUESTROS CODOS ARRIBA CON UNA PIERNA ESTIRADA Y LA
EN EL RESPALDO, QUEDANDO EL TRONCO OTRA FLEXIONADA, DESPUES, HAREMOS

FLEXIONADO, LLEVAMOS LA PIERNA QUE UNA FLEXION DE CADERA ¥
NO VAMOS A ESTIRAR UN POQUITO HACIA COLOCAREMOS UNA MANO EN LA
ATRAS ¥ HACIA DENTRO. LA PIERNA A RODILLA Y OTRA EN EL PIE. DESDE AHI
ESTIRAR LA LLEVAREMOS HACIA DENTRO Y PODEMOS LLEVAR EL MIEMBRO INFERIOR
DONDE NOTEMOS LA TENSION NOS HACIA EL PECHO O HACIA DENTRO,
PARAREMOS MANTENIENDO LA POSICION, NOTANDO COMO TIRA NUESTRA
CUIDADQ NO DEJAR CAER LA CADERA, MUSCULATURA,

ESTIRAMIENTO ISQUIOTIBIALES Y
RECTO INTERNO FORTALECIMIENTO CRUZADO

DE ESPALDA

NOS TUMBADOS PEGADOS A LA PARED CON LOS
GLUTEOS BIEN PEGADOS A LA MISMA, LO
MIEMBROS INFERIORES LOS ESTIRAREMOS EN LA

PARED. ES IMPORTANTE QUE LAZONA DEL SACRO SE LASUERSAS)Y BRAZOS ESTIRADOR.
MAN_TL_ 1 A. DESDE AHI DOBLAMOS LAS COGEMOS AIRE Y LO SOLTAMOS

RODILLAS MOS LAS PIERNAS, DEJANDO LAS LB EMANCOILICER AN ENT RHR 2001

PLANTAS DE LOS PIES UNA CONTRA OTRA. RIER NV ARCO N IRARANASY

COLOCAMOS LAS MANOS EN LA CARA INTERNA DE SUCESIVAMENTE DE FORMA ALTERNA.
LAS RODILLAS ¥ DESDE AHI MANTENEMOS LA
POSICION DONDE NOTEMOS LA TENSION. PODEMOS
DARLE MAS TENSION SEGUN AVANCEMOS.
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(:FR;M@ (0) GAHQ‘R}') == PARA LAS LESIONES =

4RO

Reduce
o2 el diGmetro de los vasos

sanguineos

@ Disminuye
L_ .. la inflamacion, dolory

calambres

Dolores agudos
(primeras 72h)

Aconsejado
tras el ejercicio,
contusion, golpe,
esguince...

Aplicacion:
() 5.15 min

2 - 4 veces
o al

dia
&

Todlla
p'i'g:{?o g mojada

®: ¢

@

* CALOR

Aumenta

el diametro de los vasos
sanguineos

Favorece

la circulacion, disminuye

la rigidez, efecto relajante
Lesiones sin inflamacion
(tras 72h)

Aconsejado
antes del ejercicio,
mala postura,
contractura...

@ Aplicacion:
(%8 15- 25 min

1- 3 veces
'\ al dia

28 O
Bolsa  Manta Saco de

gua electrica  semillas
caliente
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EJERCICIOS PARA
EL AL]VIO DEL
ESTRENIMIENTO
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DOLOR Y

TELETRABAJO

EL PROBLEMA:

H En general los puestos en los que
desarrollamos el teletrabajo no esta
concebido para ello, por lo que las

o o o condiciones no son las idéneas, la forma de

las sillas, la altura de la mesa entre muchas
otras cosas puede favorecer la aparicién de
tensiones e incluso de dolor.

NUNCA CON
DOLOR

Podemos “tolerar” una molestia pero nunca
deberiamos seguir si sentimos dolor.
Debemos ver el dolor como una sefial de
alarma que nos envia nuestro cuerpo

COMO FUNCIONA

Nuestro organismo cuenta con receptores que
se activan ante cambios de presion,
temperatura o con cambios quimicos.
Dependiendo de la intensidad de estos
estimulos, estos receptores se activaran mas o
menos.

Desde ahi el estimulo vigja hasta el cerebro y si
este lo detacta como una amenaza, aumenta el
dolor y si no lo disminuye,

TECNICA DE
PUNTOS GATILLO

En el cuerpo hay unas zonas determinadas donde
encontramos estos "puntos gatillo®,

Mediante la presién mantenida en estos puntos
emitimos una sefal que tendra una
consecuencia, verdas que la molestia va
desapareciendo, tu cerebro la habré
detectado como “no peligrosa” y la va
reduciendo. .

o
ASOCIACION DE ENFERMOS OE FIBROMIALGIA
¥ FATIGA CRONICA DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS
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CONSEJOS PARA
CUIDAR TU CUERPO
DURANTE EL
TELETRABAJO

MOVIMIENTO

No pasar mds de dos horas
sentados sin levantarnos y caminar
unos minutos para despejar nuestra

mente y activar la circulacién de
nuestro cuerpo.

Debemos mantener [a z
trabajo con una puena Hu
par. itar forzarfa vistay

desencadenar dolores de cabeza.

MMII

Es recomendable mantener tas
roditlas en un dngulo de 90° y evitar
cruzar las piernas. Sino podemos
regular la silla podemos utilizar unas
cuantas toallas o un silla baja para
colocar los pies y mantener asila
postura.

AENFIPA C/lerénimo Ibran n%2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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VISTA

Es recomendable mantener el
objetivo del trabajo, como la pantalla
del ordenador, justo delante a fa
altura de los ojos.

MESA Y SILLA

La mess de trabajo debe estar a la
altura del pecho y la silla que
utilizamos es recomendabie que sea
reguiable en altura y respaldo
ajustable.

ESTIRAMIENTOS Y
EJERCICIOS

Ademés de estiramientos generales es
recomendable realizar ejercicio
regularmente.

Por ejemplo efercicios de movilidad de
coluinna: sentados y partiendo de una
posicion erguida, vamos bajando vértebra a
vértebra llevando el tronco hacia abajo hasta
colocar los brazos entre las piemas.
Subimos de la misma forma lentamente.
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COMUNICACION EFICAZ PARA UNA

CONVIVENCIA TRANQUILA

Comunicacion No Violenta de Marshall B. Rosenberg

Durante estos dias es probable que haya aumentado el numero de horas que
pasamos con nuestra familia y, ademds, ante unas circunstancias completamente
nuevas y desconocidas, Es por ello posible que nos hayamos tenido que enfrentar
a alguna disputa familiar, que habremos resulte con mayor o menor eficacio.

A continuacién, se proponen cuatro pasos a seguir que nos permite reestructurar
nuestra forma de expresarnos y de escuchar a los demds:

1. OBSERVACION

Observamos sin evaluar. Se trata de
describir qué actos concretos de una
situacion determinada estan afectando
nuestro bienestar

La pregunta puede ser: ;Qué estd
pasando que me estd afectando?

2. SENTIMIENTOS

El siguiente paso es identificar qué
emocion sentimos en relacion a o que
observamos Es muy importante la
elaboracion de un vocabulario para los
sentimientos,

La pregunta puede ser: ;:Qué emocién
siento con lo que esta pasando?

3. NECESIDADES

Esos sentimientos aparecen en relacion a
nuestras necesidades, vaiores o deseos
personales

La pregunta puede ser: ;/Qué necesidad
tengo que no se satisface?

4. PETICION

Transmitimos teda esta reflexion a nuestro
interlocutor: lo que estoy observande y lo que me
hace sentir en funcion de mis necesidades
Tenemos gue hacer una peticion aspecifica y
zencreta, haciendo saber lo que deseamos en
iugar de lo que no queremos

La pregunta puede ser: ;/Como me gustaria
que fuera esta situacién en un futuro?

AENFIPA C/Jerénimo Ibran n°2, 1°A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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Todo sobre la
“ciatica”

¢Qué es? ;Por qué se produce?
¢Qué sintomas presenta?

Hace referencia a dolor,
debilidad, entumecimiento u
hormigueo en la pierna,
causados por lesion o
compresién del nervio ciatico.

Esta compresion puede darse
por diversas causas tales como
hernia de disco, enfermedad
degenerativa de los discos o
estenosis raquidea entre otros.
Segun donde sea pellizcado el
nervio ciatico, determinara la
zona dolorosa.

El sintoma mas notorio es el
gran dolor punzante en la zona
gliteay puede irradiarse por la
parte postero-externa de la
piernay pie.

¢Qué puedo hacer?

El reposo empeora el dolor, asi como quedarse
mucho tiempo en la misma posicién. Por ello,
resulta beneficioso determinados ejercicios que
podemos realizar en casa.

*Ten cuidado cuando vayas a realizar los ejercicios
para no empeorar tu condicion. Caminar es una
actividad que no requiere formacion previa y se

recomienda para aliviar el dolor de la ciatica.

Aenfiph
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Ejercicios para la
“ciatica”

Estiramiento glateo

Echados boca arriba con los brazos en cruz
AN doblaremos las piernas dejando las plantas
& 7= delos pies apoyadas y desde ahi dejaremos
L I _ .~/ caerlas dos piernas juntas rotando desde la
& ¢ cintura hacia un lado y después hacia el
otro
Mantendremos la postura en cada lado
unos 10 segundos y es recomendable hacer
5 repeticiones hacia cada lado

Sl

Rodillas al pecho

Echados boca arriba doblaremos las rodillas hacia
el pecho para "abrazarlas" y mantendremos unos
10 segundos para después volver a la posicion
inicial con las piernas estiradas.

v
. . P T
Una variante del ejercicio W
; . o
puede ser realizarlo primero - o
con una piernay luego con la 7 e y vy
- S

otra de forma independiente — o

Movilizacién ciatica
Sentados con las plantas de los pies
apoyadas en el suelo cogemos
nuestras manos por detrds de la
espalda y dejamos que nuestro tronco
caiga ligeramente hacia adelante
dejando caer el peso de la cabeza.
Desde aqui vamos a estirar una rodilla
a la vez que levantamos la cabeza
como si quisieramos mirar al techo

y volvemos a dejar el pie apoyado
sobre el suelo de nuevo a la vez que
dejamaos caer la cabeza hacia alante.
Todo el movimiento debe ser suave y
coordinado y lo realizaremes unas 10
veces con cada pierna.

Aenfiph
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AUTO-MASAJE
PARA EL
ESTRENIMIENTO

SE TRATA DE UN
MASAJE LENTO, SUAVE
Y PROFUNDO.

PARA LLEVARLO A
CABO NECESITAREMOS
UN POCO DE CREMA O

ACEITE.

AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n%2, 19A 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
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NOS COLOCAMOQS BOCA ARRIBA CON LAS RODILLAS
SEMIFLEXIONADAS

COMENZAMOS REALIZANDO
circuLOS

EN EL SENTIDO QUE SE
INDICA EN LA

IMAGEN CON AMBAS MANOS.
POR LO MENOS

15/20 REPETICIONES.

LLEVAMOS A CABO
DESLIZAMIENTOS CON UNA
MANO SOBRE LA OTRA EN EL
ORDEN Y SENTIDO
INDICADOS. 10 REPETICIONES
EN CADA SENTIDO.

REALIZAMOS EL MISMO
GESTO QUE EN EL APARTADO
ANTERIOR EN LA DIRECCION
INDICADA.

10 REPETICIONES.

A A
e N R, (k.
P RO PO T T
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ALIVIO DEL

DOLOR DE
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ALIMENTOS CON
PROPIEDADES

ANTIINFLAMATORIAS

NUECES

Este fruto seco presenta numerosas

propiedades como unas altas
" cantidades en calcio, magnesio,
_~ vitamina E y protel También un alto

- contenido en omega 3.

PESCADO

Pescados ricos en omega 3 como el
salmén o la trucha tienen un efecto
beneficioso sobre nuestras

i i ayudando a reducir el

ar
dolor.

FRUTOS ROJOS

Como por ejemplo las cerezas y los
ardndanos tienen un elevado poder
antioxidante ademdas de sus
propiedades antiinflamatorias.

VEGETALES VERDES

Las espinacas, el brécoli y la col son algunos

de ellos. Continen un alto nivel de vitamine E lo

que ayuda a proteger al organismo frente a
puestos que la infli i&

Aenliph
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IRAVANTEN TS,

RS GANSAD S

La sensacion de tener las piernas
cansadas, hinchadas o doloridas es muy
. comun. El calor, la mala circulacion

" sanguinea, estar muchas horas de pie o

en la misma postura cargan las piernas. .
Ll\ ) Aunque muchas veces no nos damos

cuenta, las piernas estan constantemente
soportando el peso de nuestro cuerpo.

CONSEJO 1
EJERCICIO FISICO

Realizar ejercicio fisico que implique a los
miembros inferiores tales como caminar,
bicicleta, subir y bajar escaleras y flexo-
extensiones de rodilla y tobillo entre muchos
otros serdn de gran alivio.

CONSEJO 2:
DUCHA FRIO-CALOR

Una ducha de contraste altermando periodos de
agua tibia y fria en las piernas para finalizar la
ducha tiene efectos muy positivos sobre la
circulacion de la sangre y de la linfa, ya que

fuerzan a las venas a contraerse y expandirse

CONSEJO 3:
AUTOMASAJE

Empezaremos redalizando el masaje desde los
pies en direccion a los muslos.

Es recomendable usar un poco de crema
hidratante para facilitar el deslizamiento.
Sube poco a poco en direccién a los muslos
relajando todos los tejidos y realiza sobretodo
movimientos circulares..

Aenfiph
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RECOMENDACIONES
PARA EVITAR EL
ESTRENIMIENTO

o {BEBE AGUA!

Es aconsejable beber agua con frecuencia a lo
largo del dfa. Sl te cuesta beber el litro/litro y
medlo recomendado puedes ponerte pautas para
recordarlo a [o larga dal dia- un vaso en ayunas, un
vaso antes y después de las comidas..
Tamblén ayuda tener nuestra propia botellay
llevarla con nosatras.

o TOMAR PROBIOTICOS

Son beneficlosos para |a flora intestinal y podrds
encontrarlos faciimente en alimentos como el
Kefir.

L_—..-._L_.'__

e AOVE Y ZUMO DE LIMON

Se puede tomar al comenzar el dfa una cucharada
‘ de acelte de oliva con un churrito de zumo de
* medio limén, que va a contribulr a la praduccién

'j de bills,

o SEMILLAS DE LINO/CHiA

Tanto el lino como la chfa son antlinflamaterios det
Intestino y van a ayudar a que éste funcione mejor.

%

o ALIMENTACION

Reducir el consume de proteina y evitar los
ultraprocesados. Aumentar el consumo de fruta.
de verduras ricas en fibra y fegumbres.
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PREVENCION DE
€) PIERNAS CANSADAS
Recomendaciones bdsicas para la prevencién de las molestias

producidas por piernas hinchadas para incidir de manera directa
sobre tu circulacién e indirectamente sobre tu bienestar general.

= EVITA PERMANECER SENTADO
® Evita permanecer sentado durante periodos prolongados de tiempo, para aliviar las
\ molestias en estas ocasiones lo mejor es levantarte y dar unos pasos. Si esto no te es
posible también te serd de gran ayuda colocar tus piernas en horizontal, realizar

pequefias contracciones musculares o movimientos de tobillo.

o e EVITA PERMANECER DE PIE

i ; Evita permanecer de pie durante periodos prolongados de tiempo, para aliviar las
molestias y mejorar tu retomo venoso en estas ocasiones lo mejor serd activarse
_ dando unos cuantos pasos, pero si esto no es posible también te serd de ayuda elevar
o T tus talones poniéndote de puntillas unas cuantas veces.

EVITA PRENDAS AJUSTADAS

En medida de lo posible evita el uso tanto de prendas de vestir como de zapatos
ajustados.

Evita también el uso de calzado con tacén alto o completamente plano, ya que puede
ser perjudicial para tu circulacion.

DUERME CON LAS PIERNAS ELEVADAS

'-' \ Para mejorar el retorno venoso lo mas aconsejable es mantener las piernas elevadas
- unos 15cm. Esto lo podemos conseguir colocando cofines o cualquier otro elemento
bajo nuestro colchén.

ADOPTA HABITOS DE VIDA SALUDABLES
Lieva una dieta rica en verduras, frutas y fibra, evita o disminuye el uso de sal ya que e!
sodio presente en ella favorece la retencién de liquidos.

Mantente hidratado y realiza ejercicio fisico de forma regular adaptado a tu situacién
individual.

o
Asaciacion de fibromialgia y fatiga crénica A n-r A | Para mas informacién, visita
del Principado de Asturias C ID https://www.fibromialgla-asturias.org
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