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1. Servicio Social/Modalidad/Estrategia: Comunidad de Cuidado 1.1. Unidad Operativa/Lote/Zona: ___ Tierra de Sol

1.2 Localidad: Usaquén
=saquen 2.1. Fecha de Ejecucién:

2. Linea: Cuerpo y Mente ‘ 2 | 8 I2022|al| 29 | 8 | 2022

2.2. Nombre del encuentro: Soy Funcional "Estiramiento muscular y movilizaciones pasivas’.

2.3. Acompafiante social a cargo de la digitacion:_Fair Yancy Castrillon Ramirez

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

Mantener la elasticidad muscular y movilidad articular en las personas mayores con movilidad reducida de la comunidad.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Disminuir dolor.

Mantener la movilidad articular.
Evitar deformidades.

Mejorar la circulacion.

Mantener la capacidad funcional.
Favorecer la relajacion muscular.

3.3. METODOLOGIA

Se da inicio a la actividad con las personas mayores de movilidad reducida con un saludo motivador, explicando como se desarrollara el ejercicio y la
importancia del estiramiento en su cuerpo, antes de comenzar, se busca un lugar donde la persona mayor este coémoda, en posicién supina ya sea en
colchoneta, camilla o0 en cama para acompafar el estiramiento con cambios posturales. La actividad se acompafia con musica relajante y
aromaterapia con el propoésito que la actividad sea méas agradable y relajante.

Previo al estiramiento se realizan masaje y termoterapia en la zona a estirar por 7 minutos seguido de movilizaciones pasivas por 5 minutos.

3.3.1 MOMENTO
INICIAL

Para llevar los estiramientos a cabo se deben hacer movimientos suaves, con una buena ejecucién, evidenciando una cierta tensién en el musculo
estirado y sin forzar el muisculo, se mantiene la posicién unos 20-30 segundos y se descansa. A continuacion, una descripcion del desarrollo de la
actividad.

Dia 2, 3, 4, 5y 8 de agosto: Se realiza los estiramientos de manera individual, tipo estatico en musculatura aductora de cadera, gliteo mayor y medio,
cuédriceps, tensor de la fascia lata, isquiotlbiales, gastro séleos, tibiales y pedio bilateral. Estos estiramientos son a tolerancia de la persona mayor,
con cinco series de siete segundos por cada grupo muscular. Se acompafia el estiramiento con cambios posturales.

Dia 11, 12, 17, 19, 22 y 23 de agosto: Se efectia estiramiento Dinamico y estatico en por medio de técnicas de facilitacion propioceptiva (PNF). En
deltoides, dorsal ancho, trapecios, romboides, subescapular biceps, triceps, cubitales y flexores de mufiecas. En su lado afectado. Son 7 repeticiones
por diagonal. Estiramiento estatico en musculatura aductora de cadera, gliteo mayor y medio, cuadriceps, tensor de la fascia lata, isquiotlbiales,
gastro séleos, tibiales y pedio bilateral. Estos estiramientos son a tolerancia de la persona mayor, con cinco series de siete segundos por cada grupo
muscular. Se acomparia el estiramiento con cambios posturales. En esta actividad se atendieron personas mayores de manera individual, las cuales
presentaban hemiparesia.

Dia 25, 26 y 29 de agosto del 2022: la actividad se desarroll6 en colchoneta, con estiramiento estatico en los muisculos deltoides, dorsal ancho,
trapecios, romboides, subescapular biceps, triceps, cubitales y flexores de mufiecas, aductores de cadera, gliteo mayor y medio, cuadriceps, tensor
de la fascia lata, isquiotlbiales, gastro séleos, tibiales y pedio bilateral. Estos estiramientos son a tolerancia de la persona mayor, con cinco series de
siete segundos por cada grupo muscular. Se acompafia el estiramiento con cambios posturales. En esta actividad se atendieron 11 personas
mayores de manera individual.

3.3.2. MOMENTO
CENTRAL

Terminando los estiramientos por grupos musculares se procede a realizar un masaje de relajacién por 3 minutos con golpeteo suave y movilizando
la extremidad elongada a la posicién inicial de manera suave y la persona mayor en posicion supino o decubito lateral.

3.33
MOMENTO
FINAL

3.4.RECURSOS

Personas Mayores Parlante
Auxiliar de fisioterapia musica de relajacion
Fisioterapeuta aceite corporal
colchoneta
cama
paquete caliente

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

Se evidencia mayor tolerancia al estiramiento y una leve disminucién del dolor durante la ejecucién de la técnica. Se mantiene los arcos de movilidad
articular espacialmente en miembros inferiores y en algunas personas mayores se evidencia un leve aumento de su elongacién muscular. Duracién de la
actividad por persona 40 minutos. Cantidad de personas a tendidas en el mes 44.

Fecha de evaluacion del encuentro: 2,3,4,5,8,11,12,17,19,22,23,25,26 y 29 de agoto del 2022

Nombre del profesional que evallia: Fair Yancy Castrillon Ramirez
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Cuerpo y Mente
Actividad Soy Funcional "Estiramiento muscular y movilizaciones pasivas™
Fecha de la actividad: 2, 3, 4, 5, 8, 11, 12, 17, 19, 22, 23, 25, 26 y 29 de agosto del 2022
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