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DATOS DE LA PERSONA CON DISCAPACIDAD
NOMBRE COMPLETO DE LA PERSONA CON DISCAPACIDAD: e D ON:
Romi de Jesus Castafieda Garcia 22-06-2026 :

DATOS DE LA PERSONA CUIDADORA

NOMBRE COMPLETO DEL CUIDADOR /A
Liliana Patricia Bustamante

PROFESIONAL QUE REALIZA LA INTERVENCION

NOMBRE DEL PROFESIONAL

PROFESION

TELEFONO DE CONTACTO

Juliana Perez Jaramillo

Fisioterapeuta 3212298273

TIPO DE INTERVENCION REALIZADA

Primera visita: Aplicacion de escalas

Segunda visita: plan de recomendaciones

Tercera visita: seguimiento

PLAN DE RECOMENDACIONES DIRIGIDO A LA PERSONA CON DISCAPACIDAD

PROFESIONAL EN FISIOTERAPIA

TEMA O TEMAS A ABORDAR:

Se realizé la entrega del plan de recomendaciones a
Romi, durante la cual se brindé una explicaciéon
detallada sobre la forma adecuada de llevar a cabo
cada uno de los ejercicios y actividades propuestas,
asegurando la comprension de su correcta
ejecucion, frecuencia y duracién. Asimismo, se
resolvieron dudas relacionadas con la
implementacion del plan en su rutina diaria,
enfatizando la importancia de la constancia y el
compromiso para obtener resultados positivos en su
bienestar fisico. Se hizo especial énfasis en la
realizacion consciente de cada actividad, evitando
movimientos inadecuados que puedan generar
alteraciones o lesiones, y promoviendo la adopcion
de habitos saludables que contribuyan al
mejoramiento de su calidad de vida.
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OBJETIVO DEL PLAN DE RECOMENDACIONES:

El plan de recomendaciones de Romi tiene como
finalidad disminuir la sintomatologia dolorosa en la
cadera a través de la implementacién de ejercicios
terapéuticos orientados al fortalecimiento muscular,
el mejoramiento de la movilidad articular y la
optimizacion de la funcionalidad en sus actividades
de la vida diaria. Este plan esta disefnado teniendo
en cuenta sus necesidades especificas,
promoviendo la ejecucion adecuada y progresiva de
cada ejercicio para evitar sobrecargas o lesiones.
Asimismo, busca favorecer la adopcién de habitos
saludables que contribuyan al cuidado de la cadera,
como la correcta higiene postural y la realizacion
constante de actividad fisica controlada. De igual
manera, se enfatiza en la importancia de la
constancia y el compromiso con el desarrollo del
plan, ya que esto permitira no solo la disminucién del
dolor, sino también la prevencion de futuras
molestias, mejorando significativamente su calidad
de vida y su desempefio en las actividades
cotidianas.

Para la adecuada realizacion de los ejercicios incluidos en el plan terapéutico, se recomienda efectuarlos en
un espacio seguro, ventilado y libre de obstaculos, utilizando ropa comoda que permita libertad de
movimiento y calzado deportivo adecuado cuando la actividad lo requiera. Es importante mantener una
correcta hidratacion antes, durante y después de la rutina, realizar los movimientos de forma lenta y
controlada, respetando las repeticiones y series indicadas, y mantener una respiracion adecuada sin

contener el aire

Acostado de medio lado, eleve la pierna hacia arriba,
sostenga y repita. Realiza 2 series de 10 repeticiones
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Acostado de medio lado, cruce la pierna por encima'y
eleve hacia arriba la pierna que esta debajo, sostenga

y repita. Realiza 2 series de 10 repeticiones
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Acostado boca arriba, con las rodillas flexionadas,eleve
la pelvis hacia arriba, sostenga y repita. Realiza 2
series de 10 repeticiones

Acostado boca arriba, junte las plantas de los pies,
flexione las rodillas y llévelas hacia afuera. Debe sentir
tension en medio de las piernas. Sostenga 30
segundos , realice 5 veces.

De pie, eleve la pierna hacia fuera, sostenga y luego
regrésela hacia dentro. Realiza 2 series de 10
repeticiones

De pie, con la rodilla flexionada hacia adelante, P
4

sostenga y repita. Realiza 2 series de 10 repeticiones

De pie, con las rodillas rectas abra las piernas hacia
afuera. Sostenga 30segundos , realice 5 veces.
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Acostado apriete una pelota entre sus rodillas.
Mantenga la presion durante 5 a 10 segundos. Haga el
ejercicio de 5 a 10 veces. Si usted no tiene una pelota
coloque un cojin o almohada)

Fortalecimiento del abductor de la cadera (mostrado

en al lado izquierdo, vista frontal y lateral). Coléquese
como se muestra, de pie en su pierna izquierda con la
rodilla ligeramente doblada. Lentamente levante el pie
derecho unos 30 grados, mantenida durante unos

segundos Yy luego baje lentamente el pie y estire ambas

piernas. Realice 2 series de 10 repeticiones en cada
pierna . No permita que su pelvis se doble (tuerza), y
no deje que sus rodillas viren hacia adentro mientras
las tiene dobladas.

PLAN DE RECOMENDACIONES DIRIGIDO AL CUIDADOR/A DE LA PERSONA
CON DISCAPACIDAD

PROFESIONAL EN FISIOTERAPIA

TEMA O TEMAS A ABORDAR:

Se realiza la entrega del plan de recomendaciones a
la cuidadora, donde se brinda una explicaciéon clara
y detallada sobre la importancia de su adecuada
implementacion, resaltando cémo su desarrollo
constante contribuye significativamente al bienestar
fisico y emocional. Durante la orientacion, se
enfatizan los beneficios que conlleva la ejecucién del
plan, tales como Ila prevencibn de molestias
osteomusculares, el mejoramiento de la movilidad, el
fortalecimiento corporal y la promocion de habitos
saludables en la rutina diaria. Asimismo, se destaca
el papel fundamental de la cuidadora en el
acompanamiento y apoyo durante la realizacién de
las actividades, promoviendo la constancia, la
correcta ejecucion de los ejercicios y la adherencia
al plan, con el fin de obtener resultados positivos y
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sostenibles en el tiempo

OBJETIVO DEL PLAN DE RECOMENDACIONES:

El plan de recomendaciones de la cuidadora tiene
como objetivo disminuir sintomatologia dolorosa en
la zona lumbar mediante la implementacion de
ejercicios terapéuticos orientados al fortalecimiento
de la musculatura, aumentar la movilidad y la
correccion de la higiene postural en sus actividades
diarias. Asimismo, busca prevenir la aparicion de
nuevas alteraciones o lesiones a través de la
adopcion de habitos saludables, promoviendo una
adecuada distribucion de cargas y la ejecucion
correcta de movimientos durante sus labores como
cuidadora. De igual manera, se enfatiza en la
importancia de la constancia y el compromiso con el
desarrollo del plan, con el fin de favorecer su
bienestar fisico, optimizar su desempefio en el
cuidado y mejorar su calidad de vida.

Para la adecuada realizacion de los ejercicios incluidos en el plan terapéutico, se recomienda efectuarlos en
un espacio seguro, ventilado y libre de obstaculos, utilizando ropa comoda que permita libertad de
movimiento y calzado deportivo adecuado cuando la actividad lo requiera. Es importante mantener una
correcta hidratacion antes, durante y después de la rutina, realizar los movimientos de forma lenta y
controlada, respetando las repeticiones y series indicadas, y mantener una respiracion adecuada sin

contener el aire

Acostado boca arriba lleve una pierna hacia usted
tocando el pecho con la rodilla. Mantenga la posicion
durante 30 segundos, repita 5 veces.

Lleve ambas rodillas al pecho notando el
estiramiento en la zona lumbar. Mantenga la
posicién 30 segundos, repita 5 veces
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Acostado boca arriba con las rodillas flexionadas y
los brazos a los lados, eleve el cuerpo, sostenga por
30 segundos y repita 5 veces

Acuéstese de lado con los pies y las rodillas juntos y
con las rodillas flexionadas, Levante la pierna de
arriba manteniendo los pies juntos. No deje que las
caderas giren para atras Mantenga 6 segundos.
Baje la pierna lentamente a la posicion inicial.
Descanse por hasta 10 segundos. Realiza 10 series

Acostado de medio lado, eleve la pierna hacia
arriba, sostenga y repita. Realiza 2 series de 10
repeticiones

Desde la posicion de arrodillado, siéntese sobre los
talones, incline su cuerpo hacia adelante, con brazos
estirados, intente llevar sus manos adelante
deslizandolas sobre la cama, sostenga 10 segundos
y regrese lentamente. Sostener por 30 segundos,
realizar 5 repeticiones

Estiramiento de la banda iliotibial Sentado con
miembro inferior a estirar flexionado, gire su tronco
hacia la derecha y use su brazo izquierdo para
"empujar" su pierna derecha. Usted debera sentir el
estiramiento en su nalga derecha y en la parte
externa de su muslo derecho. Sostenga por 20
segundos, realice 5 repeticiones de cada pierna
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Estiramientos flexores de cadera. En posicion de
pie, avanza una pierna en angulo recto y retrasa la ﬂ

otra extendida. Poco a poco se baja la cadera y
sintiendo un estiramiento suave, en la parte frontal

de la cadera y detras de las rodilla. Sostenga por 20 )H
segundos, realizar 5 repeticiones en cada pierna e
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PERSONA CON DISCAPACIDAD CUIDADOR
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JULIANA PEREZ JARAMILLO JOAN VALENTINA OCAMPO
FISIOTERAPEUTA COORDINADORA PIC

5-0700




