
TU VIDA DE
COLORES

RECOMENDACIONES PARA
QUE SIGAS PINTANDO



A continuación encontrarás una serie de
recomendaciones que te ayudarán a mantener y
equilibrar tu salud física y mental. Recuerda que
no reemplazan la consulta con tu médico tratante!

"LO QUE TE AYUDA A PERSEVERAR ES LA

RESILIENCIA Y EL COMPROMISO"

 -ROY T .  BENNETT



FISIOTERAPIA

ACTIVIDAD
FÍSICA

SALUD INTEGRAL

Series de Yoga 
Meditación

Dietas especiales
Superalimentos

NUTRICIÓN
Ejercicio

respiratorios

ENCONTRARÁS



Consulta con tu médico tratante antes de
empezar a ejercitarte. 

Los ejercicios que verás son orientativos,
puedes adaptarlos según tu situación.

No debe sentir dolor en ningún momento, de
ser así, detén el ejercicio. 

Vigila que la temperatura del lugar sea
adecuada.

- ACTIVIDAD FÍSICA -

ANTES DE COMENZAR



Series de Yoga

ACTIV IDAD F ÍS ICA

Respiración Con banda Elastica Rutina con silla

Rutina para dormir Rutina con apoyo

Ejercicios de
Pranayama

Movimientos
adaptados a MS

Movilidad y
flexibilidad

 ¹El yoga podría reducir la depresión, la fatiga y el estrés, y mejorar la fuerza, flexibilidad y la
capacidad pulmonar, así como incrementar la relajación muscular y la calidad de vida.

 ¹Yoga: Combatir el estrés y encontrar serenidad. (2020). Tomado de: https://www.mayoclinic.org/es-
es/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/yoga/art-20044733

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen
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Para poder ver dar clic en las imágenes

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=PNrEeKvjTH0
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=tOv8xQYETqU&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=-O5PQEDJH0Y
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=W8nb7Av3jdk
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=EQeMwtwaD1k


Meditación

ACTIV IDAD F ÍS ICA

Poder ser Agradecer Reducir tu estrés y
ansiedad

Formula para
sanar

Consciencia
presente

Meditación de
enseñanzas

Medicina Auditiva
para el Alma

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Dar clic en la imagen Dar clic en la imagen

Para poder escuchar dar clic en las imágenes

https://open.spotify.com/episode/6Kr0jbSkYerBVyVdbp50F5?si=3rMYKt26Q9-p1zuwBLuobQ&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F6Kr0jbSkYerBVyVdbp50F5%3Fsi%3D3rMYKt26Q9-p1zuwBLuobQ&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72NXQuCMBiFf828y48thQKJJLyxLiQQvIrpZi7X9rIPwn59GvQXgnNxOA8PZ3QO7D6KLGgnhjmkAKEUaooOYDTzvcs1cBUgvB28lDdvZD6uCiJHhMslKw5%2Fdq%2Bfy8RBWM340rLKxI%2FuOrXcFM3csA7SuEwRKa1A5ETMpa0czurdBpK3fxVnr7v6%2B0Wl7Gg%2F%2FeMP4UyxhSbBwKnzhufa3KkS%2FQfd4rx1GwEAAA%3D%3D
https://open.spotify.com/episode/5ORl80IchQuxsm2MmQpmc4?si=e8mUcxdsSoSj8c8dFv0ayQ&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F5ORl80IchQuxsm2MmQpmc4%3Fsi%3De8mUcxdsSoSj8c8dFv0ayQ&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72NywrCMBREvyZdtjWtEoQighRciNTiWmKS2tg8LnlI%2B%2FdGwV8QZjHM4TBjCOC3ReHBBjksOQXIlTRTsQNneWShsSBMhnA9RKVu0alm%2FCio2iPcpnxw%2FrOZ1WkSIL3lIrX1%2BaJIeWRjF2ev8Ul3oFmNqtZLVB0E0Vc2c9%2Fb%2FkkY4e2rpEv3%2FaJK3Smb%2FvGH8MbwRFfZIGiITjTWPaiR7A1%2B8KitGwEAAA%3D%3D
https://open.spotify.com/episode/4deVr3h2n617AB0ec4eAe7?si=eKkePI2vQn23AbXvuL4quw&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F4deVr3h2n617AB0ec4eAe7%3Fsi%3DeKkePI2vQn23AbXvuL4quw&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72NTQrCMBhET5MuW5uUFoQiESmILnQj7iRNvtrQmMT8VLy9qeAVhFkM83jMGIL166Lw1gQ5vHNmba6knoqNdUZEHlpjQWcIV0NU6hadasdFQYQi3KUsOP%2FZ3DzSBFZ6IyC1SsDFkRHrumzodgW8AgoNIp2XiOzgMMFpj%2BezxoT21zkeq2d8fb%2BYUj3j0z%2F%2BEK61SLTMBmAhOmiNuzMt%2BQcv%2FvYoGwEAAA%3D%3D
https://open.spotify.com/episode/0fJLrjBcWpieODMDhhTSuY?si=Cy0f5yJHSb-F40JCjUgP8g&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F0fJLrjBcWpieODMDhhTSuY%3Fsi%3DCy0f5yJHSb-F40JCjUgP8g&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72N3QqCMACFn2bepaYWEUiUIiFFgUV0FXNubrq2sZ8L374Z9ArBuTicj49DrVVmG0VGScvIFEKlQs7EGO2Ulp1DNpcKiwAkGXGcv5zmOZ0VkO5BUvnMOPzZSL79hBUzssO%2BxaQ%2B6eGAHorhS3kuKb017gnSyjCQlsUUk9VUH5t2UWVxXQz3%2Frrpv1%2BQ8xai8R9%2FIFmLztNlQDC0TuNc6h4Khj65s4PNGwEAAA%3D%3D
https://open.spotify.com/episode/2rTlpZFe7yX79BHiU2s47s?si=HXoeZKrUQq26T15pEG6_fw&nd=1&utm_medium=organic&product=open&%24full_url=https%3A%2F%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F2rTlpZFe7yX79BHiU2s47s%3Fsi%3DHXoeZKrUQq26T15pEG6_fw&feature=organic&_branch_match_id=1107635195960225168&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA72N3wqCMByFn2ZeKk5TCiSKMqGrQEG8kTVnDtf2a38I374Z9ArBuTicj48zWQtmF0UGlOXjEhKAUHA5R3vQanDUFgqYDBBORydE77QoplVByQHh0mfF4c%2Bm6uknBtyogfmGdS2gK1m%2BtPn2WPEGmzT3bmk4Sk5Vq1h31c3thbM63sD5kvXj%2B%2FtFhLgTOv%2FjD%2BFMDp7GwciIdZoVSj%2BI5PQD7oVV7xsBAAA%3D
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/habitos-saludables/dietas-especiales-en-esclerosis-multiple/
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/alimentacion-y-sintomas-en-esclerosis-multiple/


Respiración Abdomino-Diafragmática
Tomamos aire hinchando el estómago y lo soltamos metiendo el estómago.
Intentamos que sólo se mueva el abdomen, no la parrilla costal.

Una vez que hayas controlado este ejercicio, progresa con los siguientes respirando de esta manera.

Respiratorios
1

EJERCIC IOS

Aperturas costales frontales 
∙ Empezamos con los brazos estirados a lo largo del cuerpo. 
∙ Inspiramos hinchando la tripa mientras levantamos ambos brazos a la misma
velocidad y similar recorrido hasta detrás de la cabeza. 
∙ Espiramos metiendo la tripa y llevando los brazos de nuevo a la posición inicial.

Complica el ejercicio realizándolo sentado, de pie o caminando. También puedes utilizar peso en tus
manos.

2



Respiraciones costales 
∙ Inspiramos a la vez que intentamos abrir el pecho. 
∙ Espiramos a la vez que intentamos exprimir nuestro pecho.

3

Aperturas costales laterales
∙ Ahora los brazos suben y bajan lateralmente a la misma velocidad y
sincronizados con la respiración.

Igual que en los ejercicios anteriores, puedes realizarlo tumbado, sentado, de pie o caminando.

2

Respiratorios

EJERCIC IOS



Aperturas costales decúbito lateral 
∙ Trabajamos específicamente un lado de la parrilla costal, el que NO está apoyado. 
∙ Con la inspiración, el brazo sube a la vez que hinchamos la tripa. 
∙ Con la espiración, el brazo baja a la posición inicial a la vez que metemos la tripa. 

Realizaremos el ejercicio primero con un brazo y después con el otro.

5

Aperturas costales totales
Dirige el aire a la parte baja de los pulmones a medida que
inhalas. Permanece con el aire dentro de los pulmones
durante un corto espacio de tiempo. Sabrás que aumenta
la relajación, porque el tiempo que aguantes el aire dentro
aumentará. Expulsa el aire por la boca, notando como
vacías los pulmones. 

Repite el ciclo despacio hasta alcanzar los 3 minutos.
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Respiratorios

EJERCIC IOS



Súperalimentos
en EM

NUTRIC IÓN
Dietas especiales 

en EM
 

Alimentación y
 síntomas en EM
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Para poder ver dar clic en las imágenes

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=_VMYwuz71Fc
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=fssIIoZDkXo
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=T-q7H7cIiH4
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/habitos-saludables/dietas-especiales-en-esclerosis-multiple/
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/habitos-saludables/dietas-especiales-en-esclerosis-multiple/
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/alimentacion-y-sintomas-en-esclerosis-multiple/
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/alimentacion-y-sintomas-en-esclerosis-multiple/
https://emforma.esclerosismultiple.com/blog/alimentacion-y-sintomas-en-esclerosis-multiple/


R E F E R E N C I A S

https://unsplash.com/es/fotos/D2uK7elFBU4
https://unsplash.com/es/fotos/lcZ9NxhOSlo
https://unsplash.com/es/fotos/vA1L1jRTM70
https://unsplash.com/es/fotos/s8J1DlRroo0
https://unsplash.com/es/fotos/niH7Z81S44g
https://unsplash.com/es/fotos/4gcqRf3-f2I
https://unsplash.com/es/fotos/5uLbdKsUXMg
https://unsplash.com/es/fotos/6sNQftdA3Zs
https://unsplash.com/es/fotos/t1NEMSm1rgI

Imágenes 

La información presentada en este material esta basada en las
siguientes fuentes de referencia.



Material diseñado con fines educativos y contiene recomendaciones generales que en ningún caso pretenden
reemplazar la consulta médica. Estas recomendaciones deben ser discutidas y acordadas con su médico tratante.
Es estrictamente prohibido compartir este material con terceros. MAT-CO-2300315. 
Febrero 2023 

Para reportes de eventos adversos: En todo Caribe, Centroamérica, Ecuador y Bolivia: drugs.camwi@sanofi.com
En Venezuela: farmacovigilancia.ve@sanofi.com Colombia: Farmacovigilancia.colombia@sanofi.com Perú:
Farmacovigilancia.peru@sanofi.com


