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. QUE ENTENDEMOS POR DESCANSO?

El descanso es un proceso biolégico fundamental que permite la recuperacion
del organismo a nivel fisico, cognitivo y emocional. Incluye el suefio nocturno y
los periodos de reposo durante el dia.
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CONSECUENCIAS DE LA ALTERACION DEL
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Estas dificultades pueden interferir en el proceso de rehabilitacion, por lo que es
fundamental abordarlas de manera adecuada desde el equipo profesional.
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RECOMENDACIONES PARA MEJORAR EL DESCANSO:
e Mantener horarios regulares de suefio, acostandose y levantandose a la misma hora.
e Favorecer un entorno adecuado: habitacion tranquila, con poca luz y temperatura confortable.
e Evitar el uso de pantallas antes de dormir.
¢ Reducir el consumo de cafeina y otras sustancias estimulantes, especialmente por la tarde.
o Establecer rutinas previas al suefio que favorezcan la relajacion.
o Limitar las siestas prolongadas durante el dia.
¢ Consultar con profesionales ante problemas persistentes de suefo.

LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO EN EL DESCANSO
El ejercicio fisico, adaptado a las capacidades de cada persona, es una herramienta terapéutica clave que se
trabaja desde fisioterapia.

Entre sus beneficios destacan:
e Mejora de la calidad y profundidad del suefio.

e Reduccion de la ansiedad y el estrés.

e Regulacién de los ritmos suefio-vigilia.

o Mejora del estado de animo y del bienestar general.
Se recomienda realizar actividad fisica de forma regular, preferiblemente durante el dia, evitando ejercicios
intensos en las horas previas al descanso nocturno.
SIGUENOS EN LAS REDES SOCIALES

Puedes acceder a todos los videos y fichas en este enlace: TERAPIA EN CASA CON IGUALA3
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