Atrium Health Musculoskeletal Institute

Aliviando el Dolor Después de Cirugia

Sitios Web y Aplicaciones Moviles para la Meditacion

e (Calm
o www.calm.com

e Headspace

o www.headspace.com

e Insight Timer
o www.insighttimer.com
o Espafiol: https://insighttimer.com/meditation-playlists /spanish-meditations

Sitio Web con Informacion Sobre el Dolor

e American Academy of Orthopaedic Surgeons

o https://aaos.org/Quality/PainReliefToolkit/AfterSurgery/

Videos

e 10 Minuto Meditaciéon Autosanacion para Lesion, Infermedad y Pensamientos
Negativos
o https://www.voutube.com/watchPv=476ksk-FfPQ
e 20 Minuto Meditaciéon Guiada para Hacer Frente al Dolor

o https://www.youtube.com/watch?v=u/ZFEHwFtnaak

e STOPP Técnica para Relajarse

o https://www.youtube.com/watch?v=3NHZkQ57wzE

e Relajacion Progresiva Para el Alivio del Estrés y el Manejo del Dolor
o https://www.youtube.com/watch?v=PgqfNDTTngWo
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sex.
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingtifstica. Llame al 1- 800-821-1535.

CHU Y: Néu ban néi Ti€ng Viét, c6 cic dich vu hd trg ngon nglt mién phi danh cho ban. Goisd  1-800-821-1535.
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