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Terwendo en cuenta el proceso mvolutve de la persona mayor, mdmﬂenﬂemﬁsmnmuﬂamdommdehmyww uqmlnduuncianrménuelnsmﬁepsy
caidas e plantea la achwdad de entrenamiento en marcha con el fin de fortalecer el motor de una forma mas segura donde mediante se previene el
fisco La actwaad se reakzars en dos fechas relacionadas a contnuacion

EL PASO -EN EN MARCHA (15 DE DICIEMBRE DE 2022)

EL PASD-EN TODE LA (29 DE DICIEMBRE DE 2022)

- La actvdad se realzara dentro del centro Comunidad de cuidado la Mesa con B personas mayoras que realizan marcha con apayo, y fuera del centro con 13 personas mayores que requieren de acompafiamiento para el procesa de marcha pero presentan
mayor luncionalidad frsica, las personas mayores contaran con el acompalfiamiento de los audiares de enfermeria y equipo interdisciplinario

- Se realizard ks apertira O ka actwdad 0ando a CONOCET 3 las PErsonas mayores ﬁob)eﬂvods!uu hsbeﬂefuosyolpmupmgx:eldzsanaﬂodel mismo.

- Tods sesion mkeara v fnalzara con ejercicios de estramients muscular, calentamiento muscular y articular, seguido de ejercicios respiratorios con el fin de preparar el cuerpo para la actividad fisica.

y sindrome de desacondicionamiento

Se ¢a oo a ka actwdad el espacio del con ¢l fin de disminuir factores de riesgo que predispongan a caidas, wnﬂm:csﬂu.iaurrnl:t.y"'-"'ﬂl ios para el de la actvidad como aros y cones para
'sehaiar ol espacio por el cual se reasizara el recomdo, se da la idicacion al equipo interdisciplinario y audlaires que van a realzar el de higiene menor s& inicia con el acompafiamento de las personas
mayores haca el punto Ge encuentro (parqueaders) para ta ejecucion de la caminata, ya ubicados en el espacio se da inicia con ejercicios de movilidad artcular y estiramiento muscular como preparacion y activacon muscutar, realizando el

| estramuento por un penode no mayor 4 15 segundos segun tolerancia de las personas mayores, posteriormente se inicia la caminata donde cada participante cuenta con &l apoyo y de ylo awdar de
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|MARCANDO EL PASO - ENTRENAMIENTO EN MARCHA (15 DE DICIEMBRE DE 2022)
sendo las 830 am se Beva & cabo actvdad de camnata de kargo trayecto por los alrededores del centro comunidad de cuidade la Mesa, con @ personas mayores donde se realizan ejercicios de calentarmento muscular y movildad artcular para
rmeembros supenores € mfenores hacma los movimientos especificos de flexion mmdezuumdehombrocudomuﬂmyanmlambrmdmﬁmvwdﬂmmﬂw*ﬁpﬁywmﬂm*'ﬂﬂ

mwwmmuﬁ%sﬂmmmlﬁmm jposteriormente se continua con la caminata con el fin a las fases y marcha, durante el proceso y recomdo se
molva a la persona mayor 8 fealizar la marcha con eficaca la el cuidador sammammrllvequud.hhngmd yhmdﬂpmmdn apertura de la base de sustentacion
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o |Swendc es §30am s gjecuic ‘actwdad de caminata con 10 personas mayores descde el espacio del comedor hacia ‘brindando apoyo activo, ejercicios de muscular y aricutar
- angedos por Is prolesional de feolerapia, 3 1as Personas Mayores que No Siguen intrucciones verbales o visuales se reaiiza estiramiento asistido, mnmahqmdohmdadseﬁemwmhqnbmmmw
|ressstencis serobics por lo cual s camnata se reaize por periodos corlos de bempo favoreciendo periodos de descanso, motivando a la adopcion de una postura el recomndo mej y ¢l equiibno dnamico, ias

personas mayores dsiran de esla activmdad mejorando su interaccion con el entomo
Seendo kas 1010 am se da por lermnada la acthidad

Se finalizo cads achndad realizands ejerccios de estramento MUSCUlSr, 8J6ICiCios IESpYatonos y vuelta a la calma, 58 U ion y se & las personas mayores a los espacios de talleres para conbnuar con
SUS SCUNCE0SS DIOJTAMatas pOr las dStnas aress.
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Area: Fisioterapia

Actividad: marcando el paso —entrenamiento en marcha
Eje: Cuidado Integral

Linea de Atencion: Cuerpo y mente

Periodo — Fecha: 15-29 de diciembre 2022
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