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La evidencia muestra que los pacientes Sl
PUEDEN aumentar gradualmente su
actividad después de un breve periodo (24 a
48 horas) de descanso fisico y cognitivo.

e Elreposo estricto mas alla de 2 dias
prolonga la recuperacion de los
sintomas de una conmocion cerebral

e El descanso fisico y cognitivo
prolongado se asocia con una
disminucion del estado de animo y/o
un aumento de la ansiedad.

El ejercicio promueve el
crecimiento y la reparacion de
las neuronas.
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e Busque consejo de su
fisioterapeuta sobre que
ejercicios realizar.

e Para determinar la dosis adecuada
para que usted haga ejercicio, su
fisioterapeuta le administrara una
prueba de ejercicio.

e La prescripcion de gjercicios
incluira calentamiento, ejercicios
en unazona segura de frecuencia
cardiaca y enfriamiento.

Hacer ejercicio a niveles moderados de
actividad fisica durante la primera semana

después de la lesion reduce los sintomas
persistentes posteriores a una conmocion
cerebral.




