Los cuestionarios que se utilizan al inicio y al final del taller se adaptaron en formato y orden para
que los participantes pudieran completarlos con mas facilidad. Ademas, se leen las preguntas en
voz alta, a un ritmo controlado, mientras todos los participantes completan sus respuestas de
manera concurrente. Este método asegura la uniformidad en la presentacion de los items y
reduce la posibilidad de confusion o de que los sujetos omitan preguntas ya que permite aclarar
dudas.

NOMBRE: CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

FECHA:
CUESTIONARIO DE SENSIBILIZACION CENTRAL
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CUESTIONARIO DE SENS!

14. Tengo problemas en la piel come resequedad,
picor o sarpullide

3. Tengo ataques de pinico

4. Rechine los dientes o apriete la mandibula.

23. Tengo dificultad para recordar cosas

9. Siente dolor en todo mi cuerpe.

24. Sufri algin trauma cuande era ilbo(a).

10. Tenge dolores de cabera

25. Tengo dolor en mi zona pélvica

11, Tenge molestia en mi vejiga o sensacién de
quemazén al orinar.

12. No duerme bien

13. Tengo dificultad para concentrarme.

CONCY .
0= No dolor &
10= Dolor extremo &

El primer dia se facilita un documento con referencia a las fichas de informacién generadas por
Worl Physiotherapy en conmemoracion del dia de la fisioterapia de 2024 basado en la evidencia

cientifica actual, con varias recomendaciones.

Recomendaciones

Se ha demostrado que el gjercicio es el tratamiento mas (til para la lumbalgia. No
parece que un tipo de ejercicio sea mejor que otro: lo mas importante es
mantenerse activo y hacerlo con regularidad.
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En todas las sesiones se utiliza un video gratuito de yoga de la plataforma Youtube como
actividad para trabajar la postura, el control corporal, el movimiento consciente y el
autoconocimiento. Sdlo se utiliza hasta el minuto 5:30 para que sea una actividad sencilla y poco
exigente y asi los participantes puedan realizarlos diariamente y generar adherencia al
movimiento. https://youtu.be/nclxxUpyfoc?si=VVRIx-pgOt0YjeKS

Para la sesion donde se trabajan los estados de animo asociados al dolor, se utiliza un video
gratuito de relajacién y meditacion guiada de la plataforma Youtube. Asi los participantes pueden
utilizarlo en su dia a dia en caso de necesitarlo. https://youtu.be/9-IOMXpv7Ys?
si=1zx2xGSErzUgxvwU

En las sesiones sobre actividad fisica y sobre postura se realiza una tabla de ejercicios genérica
y simple para que los sujetos puedan realizarla en el domicilio. Se dan pautas y modificaciones
individualizadas para mejorar la ejecucion y la seguridad del ejercicio, asi como establecer una

linea base sobre la que puedan progresar.
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