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EIXE ESTRATÉXICO 2.  PROCESOS DE ATENCIÓN INTEGRAIS E CENTRADOS NAS PERSOAS.  

PLAN DE ACCIÓN 3º 
 

FICHA TÉCNICA: Nº 1/2023 
 

NOME DA ACTIVIDADE: UNHA DOSE DE EXERCIO: CÓIDATE E MÓVETE 

 

FUNDAMENTACIÓN:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A actividade física regular é fundamental para mellorar ou 

manter: o patrón de sono,  o estado de ánimo,  a calidade de 

vida, a independencia e manter unha boa postura corporal . 

Diferentes procesos patolóxicos como a inmobilidade ou as 

caídas relaciónanse coa perdida de masa e forza muscular. 

A falta de exercicio é un factor de risco para aparición de 

fraxilidade. Isto podería explicar que a debilidade adquirida 

durante os ingresos hospitalarios sexa unha complicación 

frecuente nos pacientes fráxiles, de maneira que condicione 

unha peor recuperación a longo prazo destes pacientes. 

O exercicio é moi útil nos síndromes de inmobilidade e nos 

que con frecuencia pódese modificar a actividades sen 

modificar a enfermidades subxacente.  
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COLABORACIÓN: Profesionais das unidades de hospitalización 
 

DESTINATARIOS/AS: Pacientes autónomos que podan realizar actividade física en unidades de hospitalización 

preferentemente de Medicina Interna 

 
  OBXECTIVOS: 
 

 Mellorar a forma física das persoas hospitalizadas.  

 Recuperación do grado de mobilidade anterior ao ingreso hospitalario .  

 Favorecer o descanso nocturno 

 
 
  

  DESCRIPCIÓN: 
 

 Segundo o Programa Otago deseñáronse cinco exercicios que van a permitir realizar actividade física aos pacientes 

ingresados na súa cama ou cadeira. 

 Útilizaranse medios diixitais e impresos para dar a coñecer os exercicios a realizar. 

 Profesionais especializados en rehabilitación darán a coñecer o programa aos profesionais das unidades onde se 

implante a actividade. 

 
 
INICIADO EN: Decembro 2023 
 
INDICADORES e AVALIACIÓN:  


