PLANIFICACION DE UN TALLER DE CUIDADORAS

INTRODUCCION
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Garcia-Calvente MM y col. sobre el impacto de cuida
as po problemas cronicos fisicos potencialmente invalidantes. El deteri

los que se ven sometidas pueden tener rewnes negativas-en-el-cuidado que prestan.
Es necesario el autocuidado en el plano fisico y psicologico de los cuidadores famili
mejor preparados para responder aciones estresantes, para tomar decisiones y brindar una atencién de mﬁ cali O para prevenir

musculo-esqueléticas =~
™ - = OBJ ETIVOS 1| Protocolo de actuacién:
General i6

1* Sesién. HIGIENE POSTURAL. .

| Ambito: Cuidadoras de enfermos dependientes (6-8) susceptibles de

Programa de fortalecimiento muscular de columna y miembros: ejercicios de
flexibilidad de columna cervical, dorsal y lumbar, tonificacion de musculatura
paravertebral, abdominal, glitea y Miembros Inferiores.

mejorar con su participacion en los talleres.

) - -Prevenir la sobrecarga fisica, reduciendo al maximo las consecuencias Breve descripcion anatémica y biomecanica de la columna vertebral. Se :
| de los esfuerzos fisicos y mentales derivados de las tareas del cuidado. abordara con terminologia sencilla la estructura de la columna, la musculatura
. Especificos principal, las causas mas comunes de dolor de espalda y las patologias més i
* -Instruir acerca de la forma correcta de realizar transferencias y frecuentes. .
i | movilizaciones mediante pautas de higiene postural, asi como su Normas de higiene postural en las AVD: concepto de higiene postural y la i
| aplicacion en las AVD. necesidad de instaurar hébitos posturales saludables en bipedestacién, .
| -Prevenciony/o disminucion de lesiones musculoesqueléticas a traveés sedestacién, decubito, recogida y transporte de pesos, actividades domésticas,  |;
o de la ensefianza y puesta en practica de ejercicios de estiramiento y etc. Defensa de la prevencion de algias. Fomento de la actividad fisica. i
- tonificacion muscular. Transferencias y movilizaciones de personas dependientes: cambios posturales |-
-Disminucion de la tension muscular y ansiedad mediante técnicas de en la cama, transferencias cama-silla, silla-cama; silla de ruedas-sillén; marcha |
relajacion especificas y automasaje. || con andador; movilizaciones generales de Miembros Superiores y Miembros i
-Fomentar la practica de ejercicio fisico l Inferiores. Importancia de la postura en las transferencias. i

‘ LIEG\IIOZ | - Sesion. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y TONIFICACION :

| | MUSCULAR. .

| Captacion:

| A través del personal del centro: enfermera gestora de casos,
trabajadora social, personal de enfermeria, personal médico,
fisioterapeuta...

Autoestiramiento de los principales grupos musculares: isquiotibiales,
cuadriceps, gemelos, trapecios, paravertebrales y pectorales.

Carteles divulgativos en las dependencias del centro de salud y 32 Sesion. TECNICAS DE RELAJACION b
|| asociaciones como las de Alzheimer. Automasaje de region cervical y nociones basicas de masaje relajante de )
i espalda.

Derivacion: al fisioterapeuta para explicar los contenidos del taller y

tomar datos basicos para su participacion. Relajacién guiada mediante CD, utilizando la técnica de contraccion-relajacion

muscular y la respiracion abdomino-diafragmatica. Importancia de la respiracion
diafragmatica y utilizacion de la respiracion como motor principal en la

Duracion: | sesion semanal de dos horas de duracién durante 3

semanas. relajacion.

o 8| OBSERVACIONES
Planificacién: N
Captacion de los cuidadores de personas dependientes por parte del Como respuest'a al decreto |37/2092 de apoyo a las familias andaluz'a's se esta.blecen los
personal talleres para cuidadoras para prevenir y tratar los problemas de movilidad derivados del

. . . cuidado, promocionando la actividad fisica, los habitos posturales saludables y la prevencion
Puesta de los carteles divulgativos en zonas visibles del centro de salud

A de lesiones.
Yy asociaciones. Tras a la asistencia a este taller las cuidadoras:
Formacion de grupos (6-8 cuidadoras). Desarrollaran conocimientos, habilidades y actitudes que mejoren la calidad de los cuidados
Asignacion de fechas de realizacion y comunicacion a los participantes. aplicados a las personas que cuidan.
Valoracion inicial de los participantes . Escala del dolor EVA Realizardn las AVD de forma mas ergonémica.

le Pondran en practica ejercicios basicos de tonificacion muscular y estiramiento de los
principales grupos musculares.
Controlaran la tension muscular, a través de las técnicas de relajacion y el automasaje.

Realizacién de 3 sesiones durante 3 semanas consecutivas.
Evaluacién de cada una de las sesiones. Valoracion final sobre el dolor
EVA

_ MATERIAL

Recursos materiales: Sala amplia dotada de 6-8 colchonetas, | camilla, 6-8
sillas con respaldo, | almohada, proyector y ordenador.




