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INTRODUCCION

El Envejecimiento humano se asocia con una pérdida
de funcion Neuromuscular y del rendimiento, tiene im-
plicaciones funcionales tales como: - Disminucién de la
velocidad al caminar, - Aumento del riesgo de caidas, -
Reduccién de la capacidad para llevar a cabo las AV.D.
que contribuye todo a una pérdida de laindependen-
cia y una reduccién en la calidad de vida de las perso-

EVALUACION
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BENEFICIOS DE PILATES Y
ACTIVIDAD FISICA \
- Mantiene y mejora la fuerza
i :
S Desarrollo: - Mantiene Ia estructura y
- Fuerza muscular - Fisico funcion de las articulaciones.
- Flexibilidad - Psicomotor =Ll bansiones:
- Equilibrio - Emaocional - Mejora los sintomas de la
- Coordinacién - Afectivo iedad y la di oy A
- Niveles de autoestima - Social mata el enlusiarsmoyelop—
y salud psicolégica - Mental timismo:
- Eetablece hdbitos da vida
cardiosaludables.
PREVIENE EL RIESGO /
DE CAIDAS
OBJETIVOS
General: Disminuir la incidencia
de caidas y sus secuelas
’ - El fisioterapeuta identificara en la practica
asistencial la poblacién con riesgo de caidas.
w - Establecer intervenciones efectivas y perso-
e nalizadas para la prevencion, actuacion y
ﬁ evaluacién ante el riesgo de caidas.
a - Establecer un programa de ejercicios para
&4 favorecer el equilibrio, musculatura, flexibili-
dad y estimular la movilidad activa del
paciente.

Se evalda en tres ocasiones: Inicialmente, a los
tres meses y al finalizar el programa.
Test Tinetti, Timed Up and Go y Berg.

METODO
La valoracion debe incluir:
1.- Anamnesis (historial de caidas)
2.- Valoracion: clinica, funcional, mental, social.
3.- Exploracioén fisica: locomotor, cardiovascular,
neurologico.
4.- Sentidos
5.- Equilibrio y marcha.

Programa personalizado de ejercicios para evitar caidas.

Duracién del Programa: 45 minutos pos sesién
Pautas: 3 sesiones semanales en dias alternos
durante 24 semanas.

- Calentamiento 5 minutos

- Ejercicios de movilidad articular y flexibilidad 10
minutos

- Ejercicios de fortalecimiento 20 minutos
-Técnicas de relajacion y trabajo de respiracion 10
minutos.

- Se combinan ejercicios de Pilates funcional con
pelota para trabajo de tronco, MMII, MMSS y
equilibrio (tanto estatico como dinamico, primero
en sedestacion y luego en bipedestacion)
Ejercicios de reeducacién de la marcha (de punti-
llas, talones, de lado, con rulos en el suelo, subiry
bajar escaleras, rampa...)

Programa

RESULTADOS

La combinacion de los beneficios del pilates con la expe-
riencia de la fisioterapia, garantiza la seguridad de realizar
un ejercicio sin riesgos, alcanzando la salud y el equilibrio
del cuerpo. El fisioterapeuta ayuda a promover, prevenir y
estimular con el pilates funcional la independencia de las
personas que se benefician realizando actividades fisicas
adaptadas a sus necesidades.
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