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1. TEMA: Mantenimiento Osteomuscular (Movilizaciones y estiramientos musculares) Gratitud 1

2. OBJETIVO GENERAL latioio] Ny 202 ins i
Mantener la integridad articular y condiciones musculares de los participantes a través' dgl posicionamiento,
movilizaciones articulares (pasivas-activas) y estiramientos musculares. previniendo alteraciones
posturales, deformidades y zonas de presion. ,

MARCO CONCEPTUAL
Los cambios posturales hacen referencia a las distintas posturas. que debe adoptar el cuerpo ya fa
necesidad de alternarlas continuamente para prevenir complicaciones asociadas a la inactividad fisica y a
la permanencia en la misma postura. Su objetivo es lograr una alineacion correcta de todos los segmentos
del cuerpo distribuyendo adecuadamente el peso corporal. Al cambiar de posicién se mantiene el buen
estado de musculos y. huesos, disminuyendo la rigidez articular, la flacidez muscular y favorece la funcién
cardiaca y respiratoria. Otro de los beneficios del posicionamiento es que previene las complicaciones
genitourinarias, digestivas y aparicion de Ulceras por presion (escaras).

Por otro lado, la higiene postural son recomendaciones que deben seguirse para mantener una correcta
alineacién del cuerpo en todas las actividades de la vida diaria, tanto en' movimiento como en posiciones
estaticas (en reposo). La columna vertebral juega un papel fundamental en el mantenimiento de la
alineacion corporal, por lo que es la estructura mas involucrada. Si por el contrario no se adoptan buenas
posturas o se corrigen esas alteraciones, la espalda puede sufrir lesiones a corto; medio o largo plazo como
desviaciones de la columna, escoliosis, cifosis, lordosis, dolor en la zona lumbar o cervical, hernias discales
y contracturas musculares entre otras, y ademas repercutir en otras estructuras como la cadera o los
hombros. La postura esta intimamente relacionada con la salud humana ya que asegura la correcta posicién
de todos los 6rganos y su correcto funcionamiento, la mala postura es uno de los problemas de salud mas
populares debido a la disminucién de la funcion cardiopulmonar, capacidad vital, el dolor degenerativo en
los huesos y la espalda baja y el desplazamiento de los. 6rganos internos son solo algunas de las
consecuencias. Para mantener una buena postura es necesario .enfatizar sobre factores esqueléticos
Jligamentosos 'y sobre todo musculares. Entre tanto, no sélo la capacidad: de resistencia y fuerza de Ia;
‘musculatura se hace importante en la postura. Hay otro factor muscular que es fundamental para el sostén
‘| de una buena postura: el mantenimiento de su capacidad elastica (flexibilidad), que le permite la
disminucién de las tensiones, limitaciones del movimiento'y dolor. Tanto los ejercicios de movilidad articular
como los estiramientos son esenciales para asegurar la completa preparacién de los tejidos corporales ante
el esfuerzo fisico y son ademas los encargados de optimizar la parte estructural del organismo. Por otro
lado, las movilizaciones articulares, las cuales son necesarias e importantes para ir disminuyendo la rigidez

articular, aliviar el dolor, activar los musculos y conservar o mejorar las condiciones mio arti
' )
https://www.efdeportes.com/efd153/la-importancia-de-la-movilidad-articular.htm articulares.

https://www.ifbscaiidad.eus/es/pracﬂcas/personag-cog-dlscagacidad

3. METODOLOGIA

Con apoyo profesional se realizara posicionamiento y adecuada alineacién cor,
participantes de Gratitud 1. Posteriormente se trabajara con cada partici
fisicas, en Deiner Paramo, Mary Rodriguez, Jhon Pach
Camargo se enfatizara en movilidad articular de cadera,
de cada ejercicio haciendo uso del balén terapéutico, adi

. poral en colchoneta de los
_ Pante de acuerdo a sus condiciones
6n, Julieth Sanchez, Andrés Pineda y Gustavo
rodilla y cuello de pie bilateral, diez repeticiones
cionalmente se efectuara estiramiento de cadena
—
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posterior de miembros inferiores, musculatura toraco lumbar y dorsal, seis repeticiones c_!e cada t:n?,
manteniendo 15 segundos. Se hara necesario los ajustes razonables como el contacto fisico constante
para corregir postura y evitar compensaciones. Karen Varela, Paula Vanegas y Emily Riafio se trabajgrég
en silla (sedente) requiriendo contacto fisico y comandos verba‘les constantes, en el_la_s se trabajar.

movilidad articular de hombros, ‘codos, tronco y: extremidades inferiores, cinco repeticiones .de cada
ejercicio, estiramiento cadena posterior de miembros inferiores, 5 repeticiones manteniendo 10 segundos.

5. RECURSOS : Y _
Como recursos fisicos: salén despejado, colchonetas, balon terapéutico y acompaﬁamlento profesional.

6. COMPROMISOS/TAREAS ' N , e . _
Se continuara realizando actividades que busquen preservar la integridad articular y muscular mejorando

alineacion corporal y evitando mayores alteraciones musculoesqueléticas. -,

7.EVALUACION DE LAACTIVIDAD, opeichil o i I crudriril
Se realiza la intervencion de acuerdo a las necesidades y requerimiento fisico de cada participante, ajustes
razonables como anticipacion de la actividad o movimiento a trabajar, contacto fisico constante y comandos
verbales motivando a los adultos a seguir la indicacion del ejercicio. Se utiliza musica instrumental para
permitir mayor adaptacion al ejercicio y al movimiento. ‘Al finalizar la intervencién’'se evidencia mejor
alineacion corporal y conciencia postural de los adultos en silla. T ?

Karen Varela, Paula Vanegas y Emily Riafio no permiten contac

ajustes razonables se adaptan a la actividad y movimientos. -’

to al inicio de la intervencién, pero con los

Nombre completo del. = - % [ »Registré. | [t ee nais e
profesional Cage | profesional, | ekl f L.\ s
Maria del Pilar Murcia s LGS nivif sieo STy mfidso 5t sl v oOn
Gutiérrez . ¢ . Fisioterapeuta , 92914955 ‘\‘é{lﬁ(\%uza— 7
Luz Amparo Bohérquez |7+ Auxiliarde -~ | . .. .-, i S : T e
Martinez - - ‘enfermeria o Apliea,., ., W ' 7

Tratamiento de datos personales: “En cumplimiento de la Le 501, ir ) téta Disti
. ( ; y 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital
de Integracién Social ~ SDIS; es la responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados y podra realizar

;xgé%i‘atrenzrslttee rae li:; tl'Seci’zreig:\riad Distrital de Integracion S_ocial para tratar los datos personales que se recolectaran
it e i % o, Entiendo que para revocar 0 modificar esta autorizacién, asi como para consultar los datos i
cenados, debo dirigirme a la SDIS a través de sus canales de atencién a la ciudadania®, °
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