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EIXE ESTRATEXICO 2. PROCESOS DE ATENCION INTEGRAIS E CENTRADOS NAS PERSOAS.

PLAN DE ACCION 3°

FICHA TECNICA: N° 1/2023

NOME DA ACTIVIDADE: UNHA DOSE DE EXERCIO: COIDATE E MOVETE

FUNDAMENTACION:

A actividade fisica regular é fundamental para mellorar ou
manter: o patrén de sono, o estado de animo, a calidade de
vida, a independencia e manter unha boa postura corporal .
Diferentes procesos patoléxicos como a inmobilidade ou as
caidas relaciénanse coa perdida de masa e forza muscular.
A falta de exercicio é un factor de risco para aparicién de
fraxilidade. Isto poderia explicar que a debilidade adquirida
durante os ingresos hospitalarios sexa unha complicacion
frecuente nos pacientes fraxiles, de maneira que condicione
unha peor recuperacion a longo prazo destes pacientes.

O exercicio é moi util nos sindromes de inmobilidade e nos
que con frecuencia podese modificar a actividades sen
modificar a enfermidades subxacente.
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1. BRAZOS

Xunta as mans, cobados estirados,
Lévaos adiante e atras pasando
polo embigo e o nariz.

2. GLUTEOS 3. PERNAS

Sentado/a na cama ou
butaca. Eleva a perna cara a
horizontal  levando as
puntas dos dedos do pe
cara o corpo.

Suxeitar o tridngulo e levantar as
cadeiras cos xeonllos dobrados.

4. EQUILIBRIO

En pé, agarrado/a & cama co lombo
dereito. Separar a perna co xeonllo
estirado e levantar a punta do pé.

RECOMENDACIONS:

¥ USE CALZADO COMODO E QUE AGARRE O PE

¥ AVISE SE SINTE DOR NO PEITO, MAREO OU MALESTAR

v RESPIRACION: COLLA AIRE E BOTEO CARA AS COSTELAS
LENTAMENTE (5 VECES)

v SE E POSIBLE, FAGA 10 REPETICIONS, 2 VECES O DIA
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COLABORACION: Profesionais das unidades de hospitalizacién

DESTINATARIOS/AS: Pacientes auténomos que podan realizar actividade fisica en unidades de hospitalizacion

preferentemente de Medicina Interna

OBXECTIVOS:
— Mellorar a forma fisica das persoas hospitalizadas.

— Recuperacion do grado de mobilidade anterior ao ingreso hospitalario .
— Favorecer o descanso nocturno

/ DESCRIPCION: )

— Segundo o Programa Otago desefidronse cinco exercicios que van a permitir realizar actividade fisica aos pacientes
ingresados na sia cama ou cadeira.

— Utilizaranse medios diixitais e impresos para dar a cofiecer os exercicios a realizar.

— Profesionais especializados en rehabilitacién daran a cofiecer o programa aos profesionais das unidades onde se
K implante a actividade.
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INICIADO EN: Decembro 2023

INDICADORES e AVALIACION:
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