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Diagnosticado con EM, ¢Y ahora qué?

Cuando sea diagnosticado por primera vez con EM, obtendra
1,001 familiares, amigos, personas y médicos que le diran

) “F 1,001 maneras de ayudarle con su EM. Sera abrumador.
ea®
en

P,'e,)se

- “ s | : ¥ :
) %o e Este folleto ofrece consejos de enfermeria y de la vida real

Piensa pequeiio

{( ens® peq\le ope . 7 g
- Qe \ m , para personas, familiares, amigos, personas y médicos sobre
. — ' -

los temas e inquietudes relacionados con la EM.

Usted escribe su propio “libro” sobre su EM

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso



No puedes hacer retroceder el reloj. Pero puedes darle cuerda otra vez

Bonnie Prudden

Se requieren muchos pase movilidad

para dar un solo paso

»

e airelibre

La actividad fisica y estar
" . recreacion
al aire libre son una importante
via de alivio para

estimulos fisicos

ejercicio

X

y emocionales.

Dr. Hans Kraus NY State Medical 1 9urnal 25 2in 1954

“PIENSA EN PEQUENO”

Fomentando la Conciencia, Promoviendo el Estiramento con MS
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BETGA - M.O0.R.E. Cclaberacién

Promover la actividad con

estiramientos (PAWS) Fatiga. Planifica lugares/dreas/tiempos de descanso.
Incubadoras de defensa « Anticipate. Planifica para reducir la fatiga.
Adopta un nervio W Reconoce. Causas de la fatiga.

Dile “3”

Contenido de la Mini-Guia de Estiramientos para la Esclerosis Multiple

Mejorando la conciencia, promoviendo los estiramientos con MS




Catalizader de M.O0.R_.E.
e

s =
El 80% de las personas diagnosticadas con W o
Esclerosis Maltiple no tienen empleo 3 afios %
después de haber sido diagnosticadas con " a8 ’

Esclerosis Maltiple. Esta es fu oportunidad. . /

-

“PIENSA PEQUENO” \J

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

Ref: Centro para el Control de Enfermedades / Sociedad Nacional de EM

Mejorando la conciencia, promoviendo los estiramientos con MS 5




M.O.R.E. es un Marco de Cuatro Partes
PIENSA PEQUENO

Movilidad Al Aire Libre Recreacion
Mantet.\er las articulacfuofmes El aire fresco y l.a naturaleza‘ Participa en actividades
y extremidades en mmfamnento restauran el espiritu, la energia, AP R
suave todos los dias el cuerpo y la mente.
La atencion plena reduce Encuentra oportunidades para moverte, Incorpora estiramientos
el riesgo de movimiento pequenos estiramientos de cuello, en tu rutina. 2-3 minutos al dia
estiramientos de brazos durante el dia crean un hdbito duradero

Ejercicio

Estiramientos constantes
y suaves fortalecen

Estira dentro de tu
zona de confort.

Pequenio es sabio

Piensa en el Movimiento, Estiramientos de una Manera Manejable y Significativa

Mejorando la conciencia, promoviendo los estiramientos con



EVITE LESIONES AL ESTIRARSE
SIGA UN RITMO Y UNA PROGRESION LENTOS Y GRADUALES

Al realizar estiramientos y
‘ flexiones, puede danar o lesionarse

| ligamentos, musculos, tendones, Si siente dolor al estirarse,

‘ etc., en las rodillas/la zona lumbar/ deténgate, reduzca el ritmo
’ ’

elee cuello, etc., si se esfuerza : -
deje mas espacio entre los

demasiado, demasiado rapido,

‘ - estiramientos y las actividades.
demasiado pronto.

Piensa en pequeno.

Acondiciona tu cuerpo y \ ‘t l Consulte con su proveedor
tus misculos con actividad : I“ de atencién médica sobre

frecuente, regular y constante.

cualquier problema que

Piensa en pequeno. se le presente.

-

Mejorando la conciencia, promoviendo los estiramientos con MS



m.O.R_E. consiste en que cada quien dé lo mejor de si.

Su fisioterapeuta es el ancla
de su entorno de actividad.

Ky
-

Almirente Chester Nimitz

Movilidad, Aire Libre, Recreacion y Ejercicio

Los beneficios individuales pueden variar

Mejora la fuerza y el equilibrio
. Promueve la movilidad y la resistencia
Permite respirar con mayor facilidad
Complementa la nutricién y las funciones
intestinales y de la vejiga
Disminuye la fatiga y la espasticidad
Mejora la calidad de vida y el bienestar
Reduce la depresion y las recaidas de EM
. Disminuye el riesgo de enfermedades del corazén
Otros

Ref.: Asociacion Americana de Fisioterapia
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Mejorando la conciencia, promoviendo el ejercicio con EM

as oi.
P do .

John Anderson, material colaborativo curado
para esta mini-guia, escalador desde 1972,
RN desde 1987. Carrera en emergencia
neuro, control de grandes accidentes y
lesiones. Trabajé con EM, 1988.

Esta guia practica breve proporciona
informacién sobre EM, actividad, movilidad,
ejercicio, aire libre y recreacion. Proviene de
la adaptaciéon a EM durante mas de 30 afhos.
Su proposito es aumentar la conciencia sobre
EM y promover la independencia de quienes
viven con EM. Un enorme agradecimiento a
todas las personas y colegas que ayudaron
3 unir todo esto. ©




m.0.R.E.

Los estiramientos pueden reducir la espasticidad en la EM,
mejorar la flexibilidad y favorecer la circulacion.
La seguridad siempre es lo primero.

Antes de estirarte, caliéntate poco a poco.
F. Descansa entre estiramientos.
| Evita sobrecalentarte.

Nota para ti: la sensibilidad al calor es comdin en la EM.
Realiza los estiramientos en un ambiente fresco, mantente hidratado; si la

‘n fatiga empeora, reduce el ritmo. Detente. Descansa.

No necesitas tocar la misma melodia,
Toca la tuya propia.
Estirarte — Mantiene los dedos agiles.

Mejorando la conciencia, promoviendo los estiramientos con

Adapta los objetos
cotidianos

*
I
I
I
\ \ Y
El dispositivo de levas con resorte
(usado por un amigo) ayuda a
mantener los dedos agiles,
al igual que tocar un
instrumento musical.



M.0.R.E. Para HACER, “Pensar en Pequeno”

Pequeinos movimientos
y estiramientos

consistentes generan

cambios significativos

con el tiempo.

a’ 1. Pequeiio es seguro: estirarse y moverse reduce la fatiga y el riesgo de lesiones.

%a® 2. Pequeiio es positivo: las metas pequefas ayudan a construir confianza para el futuro.
sa¢ 3. Pequerio es sostenible: repite sesiones cortas de estiramientos.

oge 4. Pequeio es acumulativo: con el tiempo, pequefios pasos se convierten en gran distancia.

Mejorando la Conciencia, Promoviendo Estiramientos en la 10



“Un Jardm para Crecer

, Puerto de Baltimor

TOMESE SU TIEMPO PARA

»w ENCONTRAR SU
PROPIA CUMBRE...

{Confianza en Si Mismo}

_n Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso



M.O.RE FEDE

Colaborativa Desde la Base

Comunidad Ecosistema

.

Fidelidad,,

Mantenga la flexibilidad y la fe con su equipo de apoyo



Cuando la fatiga sistémica de la EM te golpea, sentiras que un bulldozer te esta arrollando.

M.O.R.E.

FATIGA
SISTEMICA

DELAEM Reduce los impactos

de la fatiga sistémica

AR

75




M.O.R.E.
F.A.R.

Fatiga Anticipate Reconoce

Planifique las actividades segun CONOZCA LAS SENALES DE FATIGA

sus niveles maximos de energia
Alterne la actividad con descanso

Reduzca el ritmo antes de que
la fatiga aparezca

Conserve su energia

Doctrina del 50%: si se siente 50% cansado,
descanse

Acorazado New Jersey con banderas de senales

Mejorando la Conciencia, Promoviendo Estiramientos en la 14



1. Reconozca qué actividades
causan fatiga sistémica.

2. Tome pequenas siestas reparadoras
con reguleridad. Encuentre lugares
donde pueda descansar completamente
durante unos 5 minutos.

3. Los estiramientos y el ejercicio pueden

ayudar a reducir la intensidad de la
fatiga sistémica.

4. Fortalecer la conciencia sobre su red
de apoyo es parte de su estrategia para
combatir la fatiga sistémica.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 15
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piensa en pequeno .

Horizontes \ =

m.0.R.E.
con EM

BB  piensa en pequeiio

» ;‘
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Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM



Conserve vy Proteja Su Energia
Discubra Sus Propios Pequenos Cambios

LA

Los musculos débiles y las alteraciones del

movimiento provocan accidentes y lesiones. piensa en

Un enfoque terapéutico para la EM es:

pequeno

reducir el ritmo, controlar, alinear y ajustar

la posicion de su cuerpo. . \

Para mayor comodidad
Se necesitan muchos pasos - y seguridad
para dar un solo paso. LN Ajuste su nivel
‘ de actividad

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 17



WM. O. .. ESCIRAMIENTGO
PROMUEVE LA SALUD DEL
CUERPO Y DEL CEREBRO

Movilidad. Ai.ire libre. Recreacion. Ejercicio.

M.O.R.E. es un enfoque personal para

manejar los sintomas y los brotes de la EM,
ayudar a restaurar funciones corporales,
optimizar la calidad de vida, estimular el
bienestar y mejorar la participacion en las

actividades de la vida diaria.
"PIENSA EN PEQUENO™

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM




M.O.R.E. garantiza que las personas con EM tengan
propia voz al determinar sus objetivos y prioridades

=~ : 2 o
mediante |la defensa de sus derechos y la concienicacion. 5= gﬁmg
A\NUTRIA S

El folleto M.O.R.E. esta orientado a mejorar su calidad A ST| RA N DOS E
de vida, asi como a promover enfoques terapéuticos g
para familiares, amigos y empleadores.

M.O.R.E. fomenta los Estiramientos, la Movilidad,
las Actividades al Aire Libre, la Recreacion y el Ejercicio.

La colaboracién, la comunicadién y la comprension

son fundamentales para garantizar un mejor acceso ! ',"
a las oportunidades para usted. -

'

.
El folleto M.O.R.E. promueve una estrategia ..
no invasiva que mejora su vida con EM. 'o.

"

‘s

Los estiramientos favorecen cambios positivos (X )

en su salud.

Usted forma parte de la solucion
para construir un futuro mejor.

_iESTIRESE Y RELAJESE!

Promowviendo la Conciencia v 1os Estiraméentos con la EM 19



Navegando la Esclerosis Mualtiple .

“PIENSA EN PEQUENO” e
Calentamiento / Alcance J Estiramiento

La EM afecta a cada persona de
manera diferente.

Estiramiento de Diex Monedas

de Prudden
Estiramientos de Remo en Los estiramientos basicos tienen
Kayak de Hans un impacto positivo.

= Los estiramientos son seguros
dentro de su nivel de comodidad.

Flexibilidad
Se necesitan muchos pasos
RACSRcs Cu Bes Enanpie para dar un solo paso
Equilibrio
Referencias para Navegar la Mini-Guia para la EM:
Ejercicios en el Suelo Agradecimiento a Enid Whittaker, Instituto Prudden, Bonnie
Prudden, Fit to Ski, Teenage Fitness y mas.
MICAMRCCVE COSTIUS Bonnie Prudden fue editora de acondicionamiento fisico para
Conservacion de la Energia \ Sports Hilustroted y NBC Today, dirigié programas de acondicionamiento
- | fisico para AMVETS, fue autora, esquiadora, integrante del Consejo

Presidencial de Aptitud Fisica del Presidente Eisenhower, reconocida

escaladora y montaflista, y una persona de extraordinarios logros.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 20



_ Movilidad, Aire Libre, Recreacion y Ejercicio

s-b*" M. O.R_E_. en Su Hogar

«®

.‘

Desarrolle flexibilidad y habitos de estiramiento mientras se &
lava las manos, limpia los platos, organiza su area de trabajo, ’

realiza tareas domeésticas, descansa, esta sentado, etc.

“PIENSA EN PEQUENO”

Cinco (5) a diez (10) minutos diarios de estiramiento,

actividad o ejercicio tienen mas valor que una rutina
iy diaria de dos horas.

Referencia: Bonnie Prudden — Recursos para el Hogar

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso 21



WM. ©O._E. — Pasos de Descanso

Adaptado de principios basicos y fundamentales del montanismo

Pasos de Descanso al Caminar

Controle su ritmo y conserve su energia
utilizando pasos de descanso.

Por cada 1 paso, haga una pausa.
Iincorpore

puntos de Por cada 2 o 3 pasos, haga una pausa.

descanso en Cada 15 minutos, haga una pausa, etc.

sus actividades Haga pausas durante el movimiento, no después.

diarias Los pasos de descanso no significan rendirse;

son una estrategia.

“PIENSA EN PEQUENO”

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 22
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M .O.R_E. — Equilibrio, Pasos y Caminata

Siempre prepare su cuerpo para la actividad.

Estire los pies, piernas, caderas, espalda y hombros.

Realice movimientos lentos. Su cuerpo tiene su
propio lenguaje.

Permita que su cuerpo tome conciencia del
aumento de movimiento.

Ajustar + Adaptarse = Actividad.

Utilice pasos de descanso y aumente gradualmente
el tiempo y la distancia al caminar.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM

~A

N3

E
'

Se necesitan
muchos pasos

para dar un

solo paso

‘ PIENSA EN

PEQUENO™

|
\!
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El Ejemplo de Bonnie Fluva Hacia Su Estiramiento

e Un movimiento secuoencal para la EM
Desarrolle Fuerza. Aumente la Flexibilidad.

1. Comieoce — 2. Alcance — 3. Estire
4. Profundice -+ S. Mantenga

Estire los Miusculos y los Nervios.

] Active sz vias neuromnculares

> A Royo Alcarvce ProfunSce
y Estiee y Rodone ke Poatura

< N
uando sea seguro, sentado o de pie, repita 4 veces. 5 U - G P 3 7=y
-~ N y ¢ .

L

Fortalece los muasculos del tobillo y ayuda a ‘ W ’_.. 1 5
mantenerse de pie y caminar. — P e - ] - 2d
. Faso Alcance Profandice Powme y
“PIENSA EN PEQUENO" y Etre y Acumone s Posloars Redsgr<e

Promovwviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 24



Estiramientio de Diez Monedas de Bonnie
Un estiramiento de bajo impacto que beneficia a todo el cuerpo

—

Estirarmmiento de
peermas, tobillos,
pies y brazros

6. Alcanzar 8. Estirarse
Arriba Hacia Arriba

Repita hasta colocar las 10 monedas en el estante

v luego vuelva a comenzar.
Promaoaviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 2S5



Caleidoscopio de Cristal en Cascada
Punto de Apoyo para los Estiramientos

Flexiones de Rodillas
* Comience de pie
* Siéntese / Impulsese para levantarse

Comience de pie. Realice flexiones de rodillas lo
mejor que pueda y luego vuelva a ponerse de pie.
Repita 10 veces.

Este ejercicio estira la espalda, las piernas y las
caderas, ademas de desarrollar fuerza.

Es un excelente ejercicio para ayudarle a entrar
y salir de un kayak.

“PIENSA EN PEQUENO"

. Dr. Hans Kraus. Médico, fisioterapeuta, montafiista y alpinista.

Pionero de la escalada moderna en roca, también fue uno de los padres
de la medicina deportiva, la medicina fisica y la rehabilitacion. Fue
incorporado al Salén Nacional de la Fama del Esqui de los Estados Unidos
en 1974, Defensor de los estiramientos y el ejercicio al aire libre,

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM
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‘ Crzsfa/ en Cascada ¥ 5
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l , P
‘0 G”’OHM lZQUIERO»\ > CENTRO -+~ GIROALADERECHA ‘
- ‘ ' d :

" AGNRREY 'f GREDE || GiRes "stmu'Pmmsv

WBZd’bDO UDOA LADO AUE NOS RENBRIDAD AUVA
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Se Requieren Ilustraciones Adecuadas

“PIENSA EN PEQUENO"

Estiramiento Lateral

y Estiramiento Estiramiento de Giro del
del Cuello | Isquiotubioles H Torso
/'

Movimiento

Alivia la tension Afloja masculos | Mejora la
tensos movilidad

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM

Estiramiento de
Pantorrilla

Mejora el
equilibrio

27



——— e —— = Los estiramientos del cuello deben realizarse de forma segura,
EST‘RAM 'EN To S respetando sus necesidades y limitaciones individuales. Puede obtener m
w DEL CUEL Lo ) @l orientacion de su equipo terapéutico de apoyo para la EM.

.
3

"N v_Q‘: +FF -}9 we

Tome una idea de la escalada:
Mirar hacia arriba extiende los muasculos del cuello, hombros,

pecho y espalda.
Avance con los estiramientos del cuello... LENTAMENTE

Cire la cabeza . I.a ot : Gire la cabeza
: mira al frente. : =
hacia la izquierda. + hacia la derecha.
§ Mantenga el estiramiento tanto tiempo como pueda. §
Estire el cuello |  re——ip :+  Estire el cuello
intentando : Secuencia: Centro = lzquierda - Centro : intentando
acercar el menton (Extienda el cuello hacia arriba y hacia abajo) : acercar el menton
al hombro. Derecha - Centro . al hombro.
‘ NO HAGA g Cuente de 5 a 10 para cada movimiento. § NO HAGA
Cuello Le Ayudan a Tragar TRAMPA... jeje E Repita varias veces durante el dia. § TRAMPA... jeje

Bt > : YT

.-

Vaya despacio.

'~ “PIENSA EN PEQUENO".

Los estiramientos del cuello ayudan a desarrollar resistencia.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 28



M.O.R.E. ZEN

itan muchos pasos para dar un s
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“PIENSA EN PEQUENO”

Yo ; 3
~ Tu Espacio es Tu Espacio

itacion / Actividad
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“Credande um Heabito™

> Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

EM 13000
“PIENSA EN PEQUENO”

EM 13000: una iniciativa comunitaria de base
(M.O.R.E., una organizacion sin fines de lucro
501(c)(3) legalmente registrada)

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM




iEl Miedo es el Acceso a Muchos Pasos!

Miedo. Existen muchas formas de miedo cuando se vive con EM.
Miedo a lo desconocido. Miedo a la soledad. Miedo al futuro.

El miedo puede brindarle una mente clara. El miedo es
controlable. Usted siente miedo. Usted controla el miedo. Reconozca

su miedo para enfrentar sus temores. El miedo mantiene la humildad.

El miedo afecta a su familia y amigos. Comparta su extraordinario

silencio, tranquilidad y soledad; esa es su propia cima.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM



Todas las Paredes Pueden Escalarse...

El Monte Robson de iA Su Propia Manera!
Canada tiene una altura
de 13 .000 pies.

E! Monte Robson es3

una metifora de la EM. "PIENSA EN PEQUENO”

13.000 pasos equivalen
aproxamadaments a
6 millas.

El sendero Carriage Road
de Shawangunk es un
circuito peatonal de 6

millas con saperficie
compactada y nivelada,

13.000 tambéén es ol
numero de segundos que
dura la carga de una
bateria de scooter.

13,000 pueden ser

Su Meta para camanar
y estirarse.

Promowviende la Condlencia y los Estirammienstos con I EM 33



PAW.S. - Promover la Actividad Mediante los Estiramientos

P~ Pausa: Permita que su sistema nervioso se estabilice.

W — Espere: Descansar es una opcion apropiada;
siempre habra otras cportunidades.

S - Estire: Comience suavemente con estiramientos sencillos.
Permita gue su cuerpo margue el ritmo.

El sjercicio al aire libre y los
estiramwertos para personas con EM

PAWS s una base de datos en

reguicren considerar:
B e LAY T IR AT linea fAcil de usar y una guia virtaal
e Privacidad accesible desde su teléfono para

ayudarie a seleccionar lugares
adecuados para actividades
al aire libre.

= Ausencia de multitudes

= Senderos sombreados

« Costos

= Dificuitad del recorrido

* Acceso a areas de descanso

Todos estos factores inBayer om la decision
de cjercizarse y estirarse al sire Ebre.

5
Ve
&
j
¥
&
¥

+
M
P
v

PAWS se encuentra
actuaimente en desarrollo.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 34



P.A.W.S. (Promover la Actividad Mediante los Estiramientos)
. Agrupaciones de: PR ——
\ Movilidad, Aire Libre, Recreacion gy Ejercicio @QQQ
Aplicacion y Base de Datas

La accesibilidad mmm productos y

servicios es el nicleo de la iniciativa de acceso M.O.R.E.

El acceso responsable y sostenible consiste en saber qué lugares estan
abiertos y disponibles.

La accesibilidad representa una oportunidad para que destinos y organizaciones
colaboren, mejoren y promuevan la movilidad al aire libre, el ejercicio y la

concienciacion para individuos y familias. ‘a -‘

“PIENSA EN PEQUENO"

18 de enero de NP5 Rancocas Creek N Brarch Promoviendo la Conciencis v 105 Estirarnentos con la EM 35



Crécno: fotograficos:

-

“PIENSA EN PEQUENO™

Los senderos sombreados,
nivelados y de pendiente
suave son los mas
adecuados para caminar
con EM,

Recorva Mohook [NY)
Parque del Corndado
Arney s Mount [NI)
Pargue Eszatal

Mok lorm Dickersom [N
Potomac Raver Greenrway
{MIDIVA)

Pargue Estaral
Skylarnds Mgeor (IN)
Painades Park |[NJINY)
Wissabickon Park [PA)

Comience localmente. Comience poco a poco.
A medida que aumente su nivel de comodidad, amplie gradualmente
su participacion hacia otras actividades accesibles.

Promoviendo la Conciencia y el Ejercicio con la EM 35



El acceso M.O.R.E. para la EM se centra en cinco
narrativas de apoyo: (1). PAWS acelera la innovacion
y la transformacion digital para uso personal y
publico; (2). PAWS mejora la inversion y el espiritu
,\\'}ovilida’d g | ¥ emprendedor en el acceso; (3). (4). PAWS genera
. oportunidades que mejoran la resistencia y la
capacidad de recuperarse personalmente. (5). PAWS
es un puente que destaca areas locales, parques,

\\
bosques y vias fluviales con patrimonio cultural y

Ejercicio

natural para el disfrute de familias, amigos vy

personas.

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 37




Promoviendo la Conciencia y el Ejercicio con la EM

La EM es una,
UnaeslaEM

La comprension en este campo ha
evolucionado hacia la vision de la
EM como una sola enfermedad—
lo cual es importante porque
mientras mas sigamos dividiendo
los descriptores clinicos, mads
confusa se vuelve la EM.

e,
‘c

Scott Newsome, DO, MSCS, FAAN,
FANA

e @

EM es Esclerosis Muiltiple

“PIENSA EN PEQUENO"

38



M. O. . E Incubadoras

Se necesitan muchos pasos

.. - -
Movilidad :" = 0‘.Q e para dar un solo paso %.}
[ B3 ‘-
"o
Aire libre 9°
El cambio ocurre paso a paso.
. R |
Recreacion i 1
|
Ejercicio :' Trabajar con otros es un motor.
<
Acceso -
~ | Crea oportunidades creativas.

“PIENSA EN PEQUENO”

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 39



Mas alla de su EM, la defensa
M .O. . E

“PIENSA EN PEQUENO”™

Analizar datos, ofrecer sugeoerencias _-" ;

Iniciar objetivos

Discusion informal entre grupos de
trabajo, amigos, colegas, otros

smmm‘ahd-ad:(

Evaluar

4

32

-

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 40



Con EM, usted es su mejor defensor. “Piense en pequeno”
Desafie sus limites. ;Qué estara haciendo dentro de 30 anos?

La terapia CAR-T, conocida desde hace tiempo por . —
su éxito en el tratamiento del cancer, muestra ' : N | B siveomcs
resultados positivos en enfermedades auvtoinmunes.
Los ensayos clinicos demuestran que personas

con lupus, artritis reumatoide y esclerosis maltiple
estan experimentando remisiéon completa después
del tratamiento.

La terapia CAR-T funciona reprogramando las propias
células inmunitarias del paciente para atacar las respuestas
Inmunitarias defectuosas que impulsan la enfermedad
SUTOINMUNE.

Aungue aian se encuentra en etapas experimentales, Lla terapsa
CAR-T podria redefinir la forma en gue se tratan las enfermedades
autosnmunes, un enfogue revolucionanio gue cambia ol enfogue
de controlar las enfermedades a mducir remassones duraderas.
Conulte con su equipo terapéutico de EM. La terapia CAR-T puede llevar a las

enfermedades autoinmunes a una
remision duradera.

"Sin sintomas, sin dolor, sin brotes.”

Promowviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 41



Voluntariado

Anuncios de
Servicio Puablico

Conexion con

Investigaciones

Adopta una
Ruta Nerviosa

“Adoptar una ruta nerviosa”™ significa aprender a trabajar Desarrollo Laboral

Base de datos y

Aplicacion M.O.R.E.

: ;. MIELINA o,

DANADA 1 : )ENALES con su sistema nervioso, no en su contra.

X - Estiramientos
Cq‘”’ SMS Los estiramientos son COMuUNICaAcion con su sistema nervioso.

w Ml(LHA DANAD:\ ’ 23 :_ ' La repeticion suave y constante ayuda al sistema nervioso Inventario de
1 - \ TR a encontrar nuevas rutas. Recursos Personales

Otros también pueden “adoptar una ruta nerviosa” o
Defensa y Promocion

Ya sea que viva con EM, ayude a alguien con EM o apoye a un colega con EM,

su papel importa. La compasion y la comprension son medicina, naturalmente. 37



!

M.0.E.E. de una Comunided 4
Saludable, Naburalmente. ¥

Actividad il s Movilidad
Sostener % i iias s e Aire libre
Energia q‘*‘g 7 ———— Recreacion

Diversién “PIENSA EN PEQUENO” uvvvvreeereernrennnes EjOPCiCiO

L Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 44



m.0.R.E
Ny

a) Folleto M.O.R.E.

b) Centros de actividades de movilidad,
aire libre, recreacion y ejercicio

c) Transformar aplicacion multimedia

d) Recurso en linea para referencias

Estrategia para una defensa con

multiples propésitos, promover,
Portal de infografias innovadoras

f) Crear contenido a medida

g) Participacion de socios

h) Colaboracion “Tres 3"

i) Celebra la transferencia de conocimiento
j) Otro

amplificar y mejorar la visibilidad para

un (mercado especifico) a través de la
campana de Anuncios de
Servicio Publico M.O.R.E.

A o A an
ren =]
i - conectado

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 45
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Puerta Visual de Accesc, Infografias M. O .k _E.
“PIENSA EN PEQUENO”

Amplia puerta de acceso en redes sociales y conjunto de infografias en estilo pizarra que promueve |a defensa
personal, el liderazgo de pensamiento, actividades organizadas, rutas hacia empleos para personas con EM, datos
importantes sobre la EM y experiencias personales que importan. Contenido disponible para ver y descargar.

A continuacion, se muestran ejemplos de modelos de infografias.

IA Y ROBOTICA DEFENSA PERSONAL
RUTAS HACIA

4 EMPLEOS

Tu accion
Tu actividad

Las voces importan
Armcilando frortteras v mwms

ol fturo de 1a Se encuentran

weshigacion en IM

__ S~
et @ e

- La movilided conecta
."'.._ . con 10s redes soclales,

oportunidades IMPORTA

Tu detfinicion de
movilidad es diferente
2 13 de los demis.

Siantete comodo con

tu movilidad, los

estiramientos son
mportantes

personales y

profesionales
con la EM

n Ared O inveligacion »

vl 4 A relacion eniire

Pensa
efe. et et

Pensa
Investigacion en EM  pequedc”

Pequeno” Piensa

Pequedo’

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

Promoviendo la Conciencia y los Estiramientos con la EM 46



\ FAR

:

Descubre Gu bugar para el Espacic

“PIENSA EN PEQUENO"

Mi Espacio - Mi Espacio

es . es
#

Mi Espacio Mi Espacio
o
.
¥ ;
montanas con niebla 4 interior

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

47



- m-c-B-E- HisEorias

%ﬁ Comparte Tu Historia con EM
Apoya ol Egquipes, Camb.a Tu RMmme

cwando estes Nsto, @ tuw propia moners

I Mantén Tu Privacidad y Tu Espacio l

o Para Familias y Amigos
G
{‘“. Aprende sobee la EM. La TatigE FI TR no o3 peveaa. NO te compares con otres
’__,\.__{",:L\\“‘\ Qe viwen con EM. Ofrece esliamienton seeves (on otras persoras. Celebea
Cee 1M Fuedes peguedfias vicicrias Pegquefios actos de compremidn marcen yns gran dlerencia
e “Pherna en peguefc” tamibidn se aphca » ayudar 2 otres.

Para Empleadores

Cuando sea ponbie, ofroce hocarios de trakajo Mesibics. Progorciena us bagar
fresco, tranguilo para descancar y estirarse. La comprersion con e desermpedio
poede vaciar dis a &a Pregaorta o los ermpleados qud puendes hacer para
asyadaries & prosperar.

Promoviendo la Condcencia y loz Estivamientos con s EM 48



M . O.R_E. Puentes para la Inclusicn

PIENSA EN PEQUENO £l conocimiento crea ENTUSIASMO. M. O.R.E. se enfoca en

' establecer un iMercambio vivo de comocimiento entre iIndividuwos,
famrnilias, amigos, ermpleadores, empresas, clinicos, investigacion
¥ Clencia pard gusar & las personas & traves de los muchos
caminos de la EM.

Las neuronas encienden. -

La marea cambia.

M .O. R _E. es "accesible™ para todos. M O R E. “crea
conocinmilento”™ y o COMParte Con otras PDersonas. Se espera qQue
M O R E. inapire & las personas & explorasr sus Propias maneras
personales ¢ innovadoras de estirarse y manienerse activas.

Los toemas de M O _RLE. son aspectos gue nos afectan a ddario;
el objetivo de M O R _E. e colaborar como individuus y aprenders

unos de otros: usar nuestras fortalezas, trabajar jJumtos y no
en comtra de los demas.

P . Ia Comcioncia vy los Extiramientos con la I a9




Mejorar la Actividad,
Promover los Estiramientos
'. T con EM ', > -
Campana “Diselo a Tres (3)” ,\,’.‘/

. -
~
\-"

- -
N

N

/

Diselo a 3 personas, "
quienes luego se lo diran a otras 3 personas,

_i quienes luego se lo diran a otras 3 personas,
¥ — //’ quienes luego se lo diran a otras 3 personas mas... "

0 e
2,
Diloa 3

Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso

.

|~



ESTIRAMIENTOS

Jul |2 2PSap AUIIA

io1id

| PIENSA EN
".‘f“ PEQUENO




“Cinco minutos de estiramientos valen mas que
un entrenamiento ocasional.”  — Bonnie Prudden
- P

Este folleto fue creado Muchas gracias a

con dedicacion para las todos los que

personas con EM y para contribuyeron a su

quienes las apoyan. contenido y

organizacion.

Piensa en pequeio. Muévete mas. Vive plenamente. 51



M.O.R.E.

[ Y
Se necesitan muchos pasos para dar un solo paso *)’
-~

Dinamico para el presente,
predictivo para el futuro

Remolcadores del
Puerto de Filadelfia

Artista: Nick Grassia Contacto principal de la iniciativa

(texto): 609-456-9344
iGracias! 52
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