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Con motivo de la crisis del COVID-19, muchas personas '—
mayores en situacion de fragilidad, quedan también




Si no ofrecemos una buena
supervision, nuestros mfzyores pueden
“dar un bajon”

Ademds, no es el mejor momento para

tener un problema de salud




Lo notariamos en las siguientes consecuencias

/ e
Fisicas

Psicologicas

»

»

»

»

»

Pérdida de tono muscular
Incremento del riesgo de caida
Incremento del riesgo de infecciones

> (Ver el articulo:

)

Incremento del riesgo de tlceras por
presion
Alteracién de las constantes vitales

»

»

»

»

»

Mayor desorientacién

Peor capacidad de comunicacién

Peor rendimiento cognitivo en general
Sintomas de ansiedad

Estado de 4nimo negativo




Por eso, es de vital importancia
ayudarles en estos momentos

dificiles

Aqui os presentaré las
principales recomendaciones




Asegurate de que sigue con sus
rutinas, sus horarios, sus buenas
costumbres...




Asegurate de que cuenta con condiciones
minimas de limpieza y ventilacion en el
domicilio

iNo queremos mas
acumulacion de microbios

de la cuenta!




Asegurate de que el domicilio estd ordenado,
para prevenir caidas:
- Que no haya objetos en las zonas de paso
- Que no haya cables

- Evita el uso de alfombras




Asegurate de que sigue una dieta equilibrada (la
mediterranea, la mejor) y acorde a las necesidades que
pueda tener (hipertension, diabetes, alergias...)




Asegirate de que sigue correctamente su plan de
medicacion. Esto nos puede dar problemas si no se

Consulta con tu farmacia habitual ante
cualgquier duda. Recuerda que ;ellos
siguen trabajando!




Asegurate de que mantiene un minimo de

actividad fisica

Una buena orientacion te la ofrece la GUIA
DE EJERCICIO FISICO PARA
MAYORES, de la SEGG (Sociedad
Espaiiola de Geriatria y Gerontologia)




Algunos ejemplos de ejercicios

» Extension del triceps

\ » Levantar brazos ', Yy,

- » Biceps

Flexidon de hombros

E )
J
i

* Sigenera fatiga excesiva, descansar

* No exceder de 1 hora * Siel movimiento duele, no realizar o realizar

° Sl el e_]el”CIClO no se COHSlgue y genera frllstlﬂaciolrl7 hasta dOl’lde la mOVﬂlza.ClOl’l Se I'eallza SIn dOlOI‘

pasar a otro

*Imé4genes extraidas de la GUIA DE EJERCICIO FISICO PARA MAYORES, de la SEGG



Algunos ejemplos de ejercicios

» Extension de rodilla » Ejercicios de equilibrio

» Levantarse de la silla
» Flexidn de rodilla
/ § /’
'A
\

* Sigenera fatiga excesiva, descansar

* No exceder de 1 hora * Siel movimiento duele, no realizar o realizar
hasta donde la movilizacidn se realiza sin dolor

- - iy

» Siel ejercicio no se consigue y genera frustracion,
pasar a otro

*Imé4genes extraidas de la GUIA DE EJERCICIO FISICO PARA MAYORES, de la SEGG



»

»

»

»

Ejemplo de plan de ejercicios

Si genera fatiga excesiva, descansar
No exceder de 1 hora

Si el ejercicio no se consigue y genera
frustracién, pasar a otro

Si el movimiento duele, no realizar o realizar
hasta donde la movilizacién se realiza sin
dolor

Elevacién de Brazos

Ejercicio con Silla

Flexién de Biceps

Fexion Plantar

Extension de Triceps

Descenso Alternativo

Flexion de Rodilla

Flexion de la Cadera

Flexién de Hombros

Extension de Rodillas

Extension de Cadera

Hevadion Lateral de Plerna

RepetiGones por
Serie

8al5

8al15

8al15de
cada lado

8al5

8al15de
cada lado

8al5
8al15de
cada lado

8a15de
cada lado

8al5
8al15de
cada lado

8al5de
cada lado

8al5de
cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2 de cada lado

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

2a3

*Imé4genes extraidas de la GUIA DE EJERCICIO FISICO PARA MAYORES, de la SEGG



Asegurate de que mantiene contacto social
frecuente (telefonico o virtual) con familia y

Es necesario minimizar la sensacion de

soledad




Asegurate de que, en general, tiene entretenimiento
suficiente para no estar constantemente pendiente de
la television

Algunos medios de comunicacién pueden
tratar el problema con un estilo
sensacionalista, provocando ansiedad
innecesaria en la ciudadania. No se trata
de ocultar informacién, sino de tener la
dosis justa




Asegurate de que mantiene las actividades
que le resultan significativas

Faads ./ LY A

Cada uno tiene las suyas y todas son vdlidas
para hacernos sentir bien y estar
estimulados. Lectura, labores, cocina, juegos
de mesa, informdtica, rompecabezas...




Asegurate de que
mantiene actividades de

estimulacion cognitiva

Una buena orientacion te la ofrece el
“PROGRAMA DE ESTIMULACION Y
MANTENIMIENTO COGNITIVO” de

Maroto

Para usuarios de ordenador, puedes
descargar gratuitamente el programa de
estimulacion “GBRAINY”




Ejercicios sobre diferentes dominios cognitivos. Addptalo a su
nivel y a sus motivaciones, evitando generar frustracion

» Orientacién
> ;Qué hay en el barrio?
;Cuanto hace que vivimos aqui?

/Quiénes son nuestros vecinos?
» Atencién
> Sopas de letras

> Buscar la diferencia

> Comprension sobre textos breves

» Memoria
> Caras y nombres
> Numeros de teléfono
> Direcciones, citas importantes...
» Lenguaje
> Denominacién (nombrar objetos
en imagenes)

> Acceso al 1éxico (crucigramas)



Ejercicios sobre diferentes dominios cognitivos. Addptalo a su
nivel y a sus motivaciones, evitando generar frustracion

»  Praxias »  Reconocimiento
> Repasar diferentes secuencias > Distinguir entre distintos  estimulos
de movimientos con un objetivo auditivos
determinado (vestirse, manipular > Adivinar canciones escuchando sdlo el

alimentos, objetos...) principio

> Reconocer objetos con el tacto
»  Funciones ejecutivas

> Sudokus

> Laberintos

»  Calculo
> Elabora operaciones y
problemas,  que estén
relacionados  con  su > Reflexién sobre temas relevantes

entorno habitual



Y sobretodo, asegirate de que se pasa tiempo
de calidad con la persona

‘ ’

Ten en cuenta que el mejor tratamiento para
la tristeza, el dolor y la pérdida cognitiva,

es una buena conversacion




Os deseamos 4nimos y paciencia

ecordad que, durante estos dias, estamos
ealizando asesoramiento gratuito a todas las

personas que tengan dudas sobre temas
relacionados con el envejecimiento, la dependencia
y las demencias.

Pueden realizar sus consultas a través de WhatsApp
al 644380007 o por correo electrénico al
centredediavincles@gmail.com

#QuédateEnCasa

hitp://www.centredediavincles.com/informacion-de-interes-para-
cuidadores-de-personas-mayores/?lang=es

Cirecles

caie de dia




