Ejercicios en casay
recomendaciones
para el Paciente
Geriatrico
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Ejercicios de fuerza, flexibilidad y equilibrio E °

Antes de realizar ningln ejercicio, es importante que realice
un calentamiento global. Ningun ejercicio debe provocar dolor
y debe tomar aire profundamente por la nariz.

De pie con la espalda recta, realice lo siguiente:
1. Eleve la pierna en diferentes direcciones 15 veces con
cada pierna.

2. Doble ambas rodillas 20 veces.
3. Pdngase de puntillas 15 veces.

Estos ejercicio sirven para mejorar la fuerza muscular.
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A continuacion, siéntese y con la espalda recta realice lo
siguiente:

1. Aguante la pierna 10 segundos, maximo 15 veces.
2. Realice movimientos hacia arriba-abajo y circulares con
el tobillo.

3. Si posee una pelota, mueva la pelota en todas las
direcciones con el pie.

Posteriormente, relajese y realice los siguientes ejercicios de
relajacion.

1. Respiracion abdominal o diafragmatica: al coger el

aire"hinchar el abdomen y al echarlo, llevar el abdomen
hacia dentro.

2. Levantar los brazos al coger aire y bajarlos al echar el
aire.
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Por altimo, adjunto unos consejos sobre higiene postural. Asi,
evitamos dolencias y mantenemos una correcta postura.

1. Forma correcta de levantarse de la cama.
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Bibliografia: Guia para el envejecimiento activo y saludable EJGV 2014.
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Uno de los requisitos mas relevantes a considerar sera la seguridad, tanto
a la hora de evitar caidas como a la hora de evitar distintas lesiones en

los dedos y en la planta del pies debido a una excesiva presién. Compra
los zapatos por la tarde, ya que el pie se encuentra mas hinchado.
LENGUETA

Acolchada para evitar roces.

INTERIOR

Sin costuras, suave 'y
transpirable.

AJUSTE

Velcro o cordones.

CONTRAFUERTE
Estable, no
PUNTERA excesivamente rigido.
Al h L
ta y ancha con TACON
refuerzos. Los dedos i ]
deben tener libertad de ncho, no superior a
' SUELA 2.5cm

movimiento.
De goma o material amortiguador

para reducir el impacto.

PIE DIABETICO %

El pie es una de las partes del cuerpo que puede verse mas afectada por
esta enfermedad, dando lugar a lo que conocemos como "pie diabético".
Por ello, debe seguir las siguientes recomendaciones:

¢ Acude a su poddlogo de confianza. Q.

« No camine descalzo. CGZ&» .

 Intente llevar las ufias rectas y no muy cortas.

 Utiliza calcetines sin costuras y de algodon.

e Antes de usar los zapatos, observar que no héya ningun cuerpo
extrafio en el interior.

» No acercar los pies a fuentes de calor (braseros). 0

e No utilizar callicidas. # -

¢ Inspeccionar dlarlamente los pies. f

H'GIENE EN EL PIE GERIATRICO

El bafio se hara con agua templada, un jabén neutro y una manopla
suave. Si existiera dificultad para llegar a los pies, se puede usar un
cepillo de mango largo, pero no emplear guantes de crin, ni cepillos
fuertes, por el riesgo de provocar pequefias lesiones.

Posteriormente se realizara minuciosamente el secado con una toalla
suave, insistiendo bien entre los dedos. Nunca utilizar directamente
una corriente de aire caliente como el secador. El paso final es la
hidratacion. Aplicamos crema (se recomienda con alto porcentaje en
urea) en todo el pie excepto entre los dedos, ya que produce
maceracion y es un cultivo para la formacién de hongos.

(4
FAVORECER LA CIRCULACION SANGUINEA. E'
¢QUE PODEMOS HACER?

Para favorecer la circulacion sanguinea, y evitar la retencion de
liquidos tenemos que seguir una serie de consejos:

o Evitar el consumo en grandes cantidades de comida basura o
grasas animales, ademas de habitos como el alcohol, cafeina
o el tabaco.

* No ponerse calcetines ajustados ya que dificulta el paso de la
circulacion.

 Realizar ejercicio fisico.

e Mantener los pies en alto durante 15 minutos.

Finalmente, se aconseja acudir al poddlogo en caso de aquellas
personas sin ningun tipo de patologia, para revisar y hacer un
examen exhaustivo del pie. En caso de personas diabéticas,
videntes, amputadas... se aconseja acudir regularmente ya que el
pododlogo es el profesional para tratar cualquier lesion.



