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Movilidad funcional.

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Generar concientización sobre la importancia de la movilidad funcional en las personas mayores, fomentando su bienestar físico, emocional y social con el fin de
mantener independencia y calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

*Informar a los participantes sobre la relevancia de la movilidad funcional en la realización de las actividades de la vida diaria (AVD) para mantener su autonomía.

*Describir ejercicios y prácticas seguras que mejoren la movilidad, el equilibrio y la coordinación, reduciendo el riesgo de caídas y lesiones.

*Promover la adopción de hábitos saludables relacionados con la actividad física y posturas ergonómicas para prevenir el deterioro funcional y mejorar su calidad de
vida.

METODOLOGÍA

A las 10:00 am, se convoca a las personas mayores a la zona del patio, se solicita que se ubiquen en las sillas. Se inicia con la explicación del tema, dando
enfasis sobre el significado de movilidad funcional, por qué es importante y cómo mantenerla para contar con un envejecimiento activo en las actividades
diarias. De igual forma, se menciona las ayudas tecnicas que requieren algunas personas para su movilidad funcional, se relaciona componentes
importantes como: los traslados, desplazamientos, alcances y agarres de objetos.

Finalmente, se resume a las personas mayores los puntos mas importantes en cuanto a los beneficios de prácticar la actividad de movilidad funcional, se les
agradece por la participación y se les comparte una frase final: "Recordar que moverse cada día, aunque sea un poco, es necesario para que las personas
se sientan mejor, más activos y más independientes".

RECURSOS

 Para esta actividad se utilizaron como recursos materiales:
 sillas, pimpones, moldes.

 Como recurso humano se contó con 1 profesional de terapia ocupacional y
 38 personas mayores participantes.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Durante la ejecución del taller de buenas prácticas del envejecimiento, en cuanto a la actividad propuesta para esta sesión relacionada a la movilidad funcional
participaron 38 personas mayores quienes se muestran atentas a la charla y socialización sobre la movilidad funcional donde se observa que les permitió
sensibilizarse sobre la importancia de mantener la movilidad para conservar su independencia en las actividades diarias.
Durante la sesión, se observó una participación activa, donde las personas mayores compartieron experiencias, inquietudes y estrategias personales, lo que fomentó
la interacción social y el apoyo mutuo. Así mismo, la charla facilitó la adquisición de conocimientos prácticos, como ejercicios sencillos y posturas adecuadas,
promoviendo hábitos saludables y la prevención del deterioro funcional. Participaron 15 personas mayores en el ejercicio práctico con el objetivo de trasladar los
objetos pequeños, se evidenció dificultad leve para las personas mayores que hacen uso de ayuda tecnica para su movilidad funcional, por lo cual se les brindo
acompañamiento.

Nombre de la actividad:

A las 10:10 am, se realiza una corta socialización a las personas mayores acerca de los riesgos del sedentarismo, la pérdida de fuerza muscular y equilibrio,
se brindan ejemplos de actividades y ejercicios sencillos que se pueden realizar para mejorar la movilidad, tales como: movimientos de brazos, levantarse de
una silla, estiramientos suaves, marchas cortas, de igual forma, se proporciona recomendaciones para adoptar buenas posturas y hábitos saludables en el
día a día.

Se realiza un ejercicio práctico el cual consiste en direccionar un par de movimientos simples de estiramiento o ejercicios de movilidad funcional (adaptados
según las capacidades del grupo), donde deben realizar traslados de objetos pequeños (pimpones que se encuentran dentro de un molde), de un extremo a
otro, realizando cambios de postura como levantarse de la silla y sentarse nuevamente. Se adapta también diferentes alcances y movilizaciones.
Se brinda acompañamiento y direccionamiento a las personas mayores que requieren de ayuda tecnica para realizar su movilidad, donde deban realizar la
solución de problemas o busqueda de estrategias para trasladar los objetos, teniendo en cuenta que presentan mayor dificultad debido a que sostienen ya
sea, el bastón o el caminador.

Por último, se incentiva a las personas mayores el diálogo y la socialización de experiencias personales relacionadas con la movilidad funcional.
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