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1. Servicio Social/Modalidad/Estrategia: _ Comunidad de Cuidado 14.  Unidad Operativa/Lote/Zona: _Centro Comunidad de

cuidadoTierra del Sol

1.2 Localidad: Usaguén 2.1. Fecha de Ejecucion:

2. Linea: Cuerpo y Mente | 2 ‘ 4 ‘2023 al ‘ 27 | 4 |2023

2.2. Nombre del encuentro: Soy Funcional "Activa tus Manos™.

2.3. Acompanante social a cargo de la digitacion:_Fair Yancy Castrillén Ramirez

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

que estén orientadas a la superacion de condiciones particulares de las personas mayores con el propésito de promover el desarrollo de
capacidades para mantener y fortalecer la autonomla e independencia de esta manera aportar a la realizacién ecobiosicosociales dentro del marco de derechos y reconocimiento de su dignidad

individual, familiar y social.
3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Mantener la capacidad funcional de los adultos mayores en sus miembros superiores
Mantener la movilidad articular en hombros, codos, mufiecas y manos

Mejorar la flexibilidad muscular en hombros, codos, mufiecas y manos.

Conservar la motricidad gruesa en manos.

Fortalecer los musculos de los miembros superiores.

33. METODOLOGIA

Se continua con la implementacion de la actividad para el mes de abril con las personas mayores que se encuentran en silla de ruedas y en aquellas que presentan disminucion de la
movilidad articular y fuerza en sus miembros superiores debido a su falta de actividad fisica o por presencia de patologias propias de la edad. Se da inicio de la actividad con un saludo,
previo se adecua el salén con todos los materiales necesarios como plastilina, pesas, vibracion, electroestimulacion, pelotas terapéuticas y de fuerza para manos, poleas, palos y bandas
elasticas entre otros.

3.31
MOMENTO

T3 actviaad S& JesSarrolo 105 SIgUuientes aras.
2 de abril: En primera medida se organizan cuatro mesas para sentar a las personas mayores en la sala de television ya que esta es mucho mas espaciosa, luego con ayuda de tres
auxiliares de enfermeria se realiza masaje de relajacion por 5 minutos en sus miembros superiores i ite en brazos, y manos, posteriormente se hacen ejercicios activo-
asistidos y de estiramiento muscular estaticos. Luego por medio de pelotas terapéuticas se trabaja apretar la pelota fuertemente y relajar 20 veces de manera continua en cada mano, se
hace ejercicio guiado por medio de palos donde se les indica que suban el palo hasta donde mas puedan 10 veces, después con el mismo palo se les pide que lo lleven al frente estirando
los codos y luego al pecho otras 10 veces. Posterior se les dice que roten el palo como si estuviesen manejando hacia la izquierda y luego hacia la derecha 10 repeticiones en cada lado.
Con este ejercicio se busca mantener la movilidad en la flexion con elevacion, abduccion y rotacion de interna y externa de hombros, la flexion y extension de codos y muriecas. Ejercicios de
contraccién isométrica para fortalecer musculatura de hombro, codo, mufieca y dedos por medio de bandas elasticas, pesas de 1 libra y pelotas de mano. Los ejercicios se hicieron de 15
repeticiones por grupo muscular. Cantidad de personas atendidas 10. Duracion de la actividad 90 minutos.

10 de abril: La actividad se realiza en sedente con un masaje de relajacion previo a la persona mayor por medio de aceite de naranja en musculatura de brazo, antebrazo, mano y dedos, en
ambos miembros superiores, posteriormente se procede a elongar los flexores de dedos, mufiecas, codo y hombro por medio de técnicas de facilitacion propioceptiva. Luego se trabajo
ejercicios activo asistidos por medio de balén para flexionar y extender la mufieca, 10 repeticiones, ejercicios con poleas, bandas elasticas de color amarilla, ejercicios para motricidad fina
por medio de plastilina terapéutica. Cantidad de personas atendidas 2. Duracién de la actividad por participante 60 minutos.

13 de abril: se trabajé actividad motora voluntaria en miembros superiores, para esto se necesité de palos, poleas, pedales, pelotas y bandas elasticas de color amarilla donde de manera
activa se promovio el aumento de la movilidad articular en hombro y codo, el fortalecimiento de los musculos deltoides, trapecio, dorsal ancho, subescapular y supraespinoso bilateral por
medio de contracciones isométricas. 30 repeticiones por ejercicio. Estas actividades se efectuaron desde la posicién sedente con el fin de mejorar también la aptitud postural en las personas
mayores participantes. Cantidad de personas atendidas 4. Duracion de la actividad 60 minutos.

18 de abril: La actividad se desarrollé en sedente donde la persona mayor refiere dolor en hombro asi que se inicia con termoterapia en hombros por 7 minutos para disminuir dolor presente
y relajar musculatura antes de iniciar los ejercicios con el fin de que estos no sean dolorosos. Posteriormente se realiza mowllzaclones pasivas para en los arcos de movilidad presentes enla
persona mayor o hasta donde el dolor permita, luego se estira la musculatura de los miembros superiores y se realizan ej istidos con el fin de su

funcional en estas extremidades. Estos ejercicios se ejecutaron con palos subiendo y balando hacia el frente y hacia el pecho 20 repetlclones. elevandolo y bajandolo 20 repeticiones. Con
pesas de mancuernas se le indica a la persona mayor que junte los brazos a un lado del cuerpo y los separe hasta donde pueda, 10 repeticiones, por Gltimo, con las bandas elasticas de
color rojo o amarilla ya que son las de menos resistencias se realizan ejercicios de fortalecimiento en deltoides, biceps, trapecios, flexores de murieca y triceps de 10 repeticiones por grupo
muscular. Cantidad de personas atendidas 2. Tiempo por participante 40 minutos por participante.

21y 24 de abril: este dia se trabajé manejo del dolor presente en personas mayores participantes por secuelas de ECV. Por medio paquete caliente por 8 minutos, crioterapia en hombros
por 6 minutos y masaje sedativo para disminuir dolor presente, Luego se trabajé con técnica de ROOD, por medio de cepillo y texturas de suaves a fuertes en interéseos de las manos.
Ejercicios activo-asistidos con plastilina terapéutica de color roja y amarilla dependiendo el grado de fuerza que presentan en sus manos, amasando la plastilina y trabajando la flexion de los
dedos falange por falange. Ejercicios con poleas por 5 minutos y con palos para mantener la movilidad articular en hombros y codos, ejercicios de fortalecimiento muscular por medio de
pesa de 1 libra elevando el brazo hasta donde la movilidad lo permita 10 repeticiones, con los brazos pegados al lado del cuerpo y luego separalos lo mas que puedan teniendo los codos
extendidos 10 repeticiones. Tiempo de la actividad 40 minutos por participantes. Cantidad de personas atendidas 3.

26 de abril: Se realizo actividad individual y grupal donde se continua fortaleciendo la movilidad funcional en miembros superiores por medio de palos, poleas, pedales, pesas de 1 libra y
bandas elasticas de color rojo, pelotas de mano de diferente color, ejercicios de coordinacion lanzando y atrapando un balén, estos ejercicios se desarrollaron de manera activa
promoviendo el aumento de la movilidad articular en hombro y codo, el fortalecimiento de los musculos deltoides, trapecio, dorsal ancho, subescapular y st inoso bilateral, It

y cubitales por medio de contracciones isométricas. Previo a estas actividades se efectiio masaje sedativo y termoterapia por 7 minutos para preparar y relajar musculaturas a trabajar, en
este caso en hombros. Y manos. Los ejercicios se realizan a 15 repeticiones cada uno. Personas atendidas 4. Tiempo de la actividad 60 minutos.

27 De abril: en articulacion el mes pasado con estudiantes de séptimo semestre de la facultad de cultura fisica, recreacion y deporte de la universidad santo tomas donde se promovié la
actividad motora voluntaria en sus miembros superiores por medio de ejercicios de coordinacién, motricidad gruesa y fina, lanzando pelotas, por medio de globos lanzarlos al aire si dejarlos
caer. Con pelotas de pimpén tratar en encestarlas en vasos desechables que se encuentra sobre la mesa de trabajo a una distancia muy corta. Armando torres con fichas de encajar y juego
de bolos desde la posicion sedente. Duracion de la actividad 60 minutos, cantidad de personas participantes 10.

3.3.2. MOMENTO
CENTRAL

Se da por terminada la actividad, agradeciendo a las personas mayores la colaboracion e interés en realizar el ejercicio. Con ayuda de los auxiliares de enfermeria se les ayuda a colocar el
resto de ropa que traian y que fue retirada para poder desarrollar la actividad, posteriormente se sacan del salén. Se dejan los participantes tranquilos y satisfechos por todo lo que ain
pueden hacer de manera activa.

3.3.3. MOMENTO
FINAL

3.4.RECURSOS

Personas Mayores paquete caliente

Fisioterapeuta musica de relajacion

poleas

plastilina terapeutica

palos
bandas efasticas

pesas

aros y balones

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

Se evidencia agrado, compromiso y una leve disminucién de su dolor, durante la actividad socializan, rien escuchan la musica que les gusta recordando momentos espaciales de sus vidas.
También se conserva la movilidad, fuerza y coordinacion en sus miembros superiores. Cantidad de personas mayores atendidas en el mes 35.

Nombre y firma de las personas mayores participantes.

Julian Beltran Diaz: _No firma

CC: 471525
Maria Cristina Sanchez: No firma
CC. 53905532

Nohora Alicia Parra: No firma
51703046

Nombre y firma del coordinador del centro Raquel Pinto
CC: 52200787

Fecha de evaluacion del encuentro: 2, 10, 13, 18, 21, 24, 26 y 27 de abril del 2023.

‘# SIGNED VIA ILOVEPDF

Nombre del profesional que evalda: Fair Yancy Castrillén Ramirez- Fisioterapeuta
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Cuidado Integral
Actividad Soy funcional "Activa tus manos™.
Fecha de la actividad: 2, 10, 13, 18, 21, 24, 26 y 27 de abril del 2023.
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