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PLAN CASERO
DISCAPACIDAD FISICA



Nombre: ___________________________                                   Edad: ________
Fecha de entrega: ___________                   Entregado por: __________________ 

INFORMACION GENERAL 

¿QUE ES DISCAPACIDAD?
Es toda restricción o ausencia de la capacidad de realizar una actividad en la forma o dentro del margen que se considera normal para cualquier ser humano. Se caracteriza por insuficiencias o excesos en el desempeño y comportamiento en una actividad rutinaria

¿QUE ES DISCAPACIDAD FISICA?
Se presenta en forma permanente debilidad muscular, pérdida o ausencia de alguna parte de su cuerpo, alteraciones articulares o presencia de movimientos involuntarios. 
Presentan en el desarrollo de sus actividades cotidianas, diferentes grados de dificultad para: 
· Andar
· desplazarse
· cambiar o mantener posiciones del cuerpo
· llevar, manipular o transportar objetos 
· realizar  actividades de cuidado personal 
· o del hogar, entre otras. 

OBJETIVOS:
· Prevenir las complicaciones de la inmovilidad.
· Mantener lo conseguido con el tratamiento rehabilitador y utilizar lo que ha quedado sano, para compensar las funciones pérdidas y permitir una vida útil en el hogar y la sociedad.
· Evitar debilidades musculares, manteniendo o mejorando la fuerza muscular conseguida durante la rehabilitación.
· Prevenir que las articulaciones se vuelvan rígidas y dolorosas.
· La realización de actividad física controlada es una clara herramienta de influencia positiva para preservar, conservar y promocionar los múltiples factores que intervienen en el mantenimiento de un cuerpo sano a través de los años.

· MOVILIDAD ARTICULAR ACTIVA Ó PASIVA (Según caso)
[image: ]
[image: ]

· ESTIRAMIENTOS MUSCULARES
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· EJERCICIOS
· Realizar ejercicios como movilizar los brazos de manera activa o asistida empleando elementos que hay en casa como bastones o palos de escoba (Repeticiones según nivel de actividad física de la persona y de su funcionalidad)
                                                 [image: ]
· Desplazamientos en zig zag 
                                                     [image: ]
· Ejercicio de fortalecimiento con el uso de bandas elásticas

                                              [image: ]
· Estiramientos
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· [bookmark: _GoBack]TIPS A TENER EN CUENTA EN PERSONAS CON DISCAPACIDAD FISICA

Si tienes familiares con algún estado de postración o limitación en la movilidad:

· Realízale movimientos articulares en cuello, hombros, codos, muñecas, dedos, caderas, rodillas y tobillos.
· Promueve cambios de posición cada 2 horas para evitar zonas de presión.
· Revisa el estado de sus instrumentos de apoyo, muletas, sillas de ruedas y prótesis, así puedes evitar lesiones.
· Mantén su piel hidratada constantemente
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personas, sus capacidades y limitaciones. Con estos elementos, es posible recomendar en

términos generales (ACSM, 2009):

Realizar entrenamiento cardiopulmonar con ejercicios que se pueden realizar en la
silla de ruedas, como movilizar los brazos de manera activa o activa asistida
empleando elementos que hay en casa como bastones o palos de escoba (Ver Figura
2). Esta actividad puede durar de 20 a 50 minutos de acuerdo a nivel de actividad
fisica de la persona y de su funcionalidad. Durante estas actividades es fundamental
el monitoreo de la frecuencia cardiaca y la tension arterial; en casa también podemos

hacer uso de la escala de percepeion del esfuerzo de Borg (Ver Figura ).

P Escribe aqui para buscar




image7.png
Whatsipp | Y Microsoft Word - PROMOCION [ x| - X
€ > C & coffico/wp-content/uploads/2020/04/PROMOCION-DE-LA-SALUD-AFA-EN-CASA-PARA-LAS-PERSONAS-CON-DISCAPACIDAD_compressed.pdf * @ :
: Aplicaciones @ SAIA [E] Afiiados [ Inicio-Blackboard.. ¢ Sistema deGestion.. @ Sistemas Transversa.. () Educa evoluciona @) REGISTRO DISCAPA.. @ Aportes en linea

Microsoft Word - PROMOCION DE LA SALUD, AFA, EN CASAPARALAS.. 13 /57 +
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Figura 3. Desplazamiento en zig zag en silla de ruedas. Foto tomada por autores.

Para personas con lesiones medulares bajas o con desarticulacion de cadera sin
posibilidad de adaptacién protésica, y que tengan un buen control de tronco, es posible
realizar ergometria de brazos adaptando una bicicleta estitica que tengamos en casa como se

muestra en la figura 4.
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Figura 6 . Ejercicio de fortalecimiento con el uso de bandas elisticas. Foto tomada por autores.

Por iltimo, con relacién a la flexibilidad, es importante trabajarla en los segmentos
activos, como aquellos en los cuales se presenta la parlisis. En la musculatura activa,
que esti expuesta a movimiento repetifivos y sobrecarga, es clave realizar
estiramientos regularmente 3 a 5 veces a la semana, con el fin de mantener y mejorar

la movilidad articular y por ende la funcionalidad del segmento. Recuerde realizar 2
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Figura 7. Estiramiento en usuarios de Silla de Ruedas. Fuente: BIDEA, 2016

Para finalizar, no olvidar el monitoreo de las complicaciones que se pueden dar durante el
ejercicio en personas con secuelas de lesién medular, tales como hipotension y disreflexia
autonémica, asi como evitar las zonas de presién y las caidas, por la alta probabilidad de

presentar fracturas secundarias a osteoporosis. Igualmente, la toma de signos vitales antes,

durante y después de la actividad.

En el caso de las personas que presentan alguna amputacion se recomienda realizar I
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