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; QUEHACEMOS HOY?

PAUTAS PARA MAYORES CONFINADOS EN CASA O INSTITUCIONES

PAUTAS RECOMENDADAS A SEGUIR CON MAYORES
CONFINADQOS POR COVID-19

Debido a la situacion excepcional que vivimos, lo mas importante es
evitar a toda costa el contagio de nuestros mayores, por ello, son los que mas
estrictamente aislados y confinadosdeben estar a fin de evitar el peligro.Es por
esto que su estado de animo y su salud en general se ve mermada ya que
actividades que habitualmente llevaban a cabo, no pueden realizarlas de la
misma manera. Por este motivo hemos realizado esta pequefa guia de pautas
a seguir con nuestros mayores para mantenerlos activos, orientados y con
“buena salud” durante el estado de alarma en caso de que no haya ningun tipo

de riesgo de contagio o problema grave anadido.

Cabe decir que estas pautas son beneficiosas siempre, tanto en esta situacion de
excepcion como en circunstancias normales.

Si ocurre que nuestros mayores estan viviendo en centros residenciales, es
recomendable que realicen estas actividades de forma grupal (cuando las
circunstancias lo permitan) parafomentarlainteraccionsocial en laque pueden
expresarse, hablar, opinar, reirse, participar... y, en definitiva, mantenerun buen
estado mentaly de animo. En el caso de que el mayor esté solo o con su familia,

hacerlo también juntos (en persona o por teléfono).

Es muy importante, como todas/os sabemos, mantener un equilibrio cuerpo-
mente (estado fisico y estado cognitivo). Para ello es recomendable, en la

medida de lo posible, seguir estas indicaciones:
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A nivel fisico. Es importante ejercitar el cuerpo adaptandose a las

caracteristicas del mayor.

En el caso de que pueda deambular, realizar
paseos mas o menos largos segln permita el
espacioen elque se encuentray, si es posible,
un par de veces al dia.

Para esos que mantienen un estado fisico
saludable y los que pueden mantenerse en
posicion sentada, aunque con movilidad
reducida, recomiendo una serie de ejercicios
desde la cabeza-cuello hasta los pies para
mantener la

activar la circulacion,

musculatura, activar y mantener las
capacidades fisicas e incluso, mejorar el
estado de animo, motivarse, mejorarel estado
cognitivo a través del movimiento, etc.

(ANEXO I enlaces de interés).

PAUTAS A NIVEL

FISICO

DURANTE EL CONFI

NAMIENTO POR COVID-19

En el caso de que la persona esté encamada, como ya sabemos, es

también importante que se le realice, en la medida de lo posible,

movilizaciones pasivas.

A nivel cognitivo.: Durante estos dias de confinamiento donde las

posibilidades de seguir una vida normalizada son mas complicadas, es

importante mantener al mayor activo cognitivamente para lograr, durantey

después de que pase la situacion, una buena salud general. Para ello, se

pueden seguir estas recomendaciones:

Seguir una dieta equilibrada y saludable: Existen ciertos alimentos que

nutren, de forma literal, al cerebro. Estos forman parte del grupo de

alimentosricos en omega 3 y omega 6, como el salman, las sardinas, el

atdn, el aceite de oliva y las nueces. Por otra parte, debemos evitar la
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“comida basura”, es decir, alimentos excesivamente fritos o bolleria
industrial, dado que en estudios cientificos han encontrado una relacion
entre el consumo de comida basura y la pérdida de memoria. Ademas,
contribuimos a controlar factores de riesgo cardiovascular como
diabetes, hipercolesteremia, etc.

e Mantener una rutina: otra

PAUTAS A NIVEL

COGNITIVO caracteristica asociada al bienestar

J cognitivo es mantener una rutina diaria,

= sabiendo de antemano qué va a hacer. Los
cambios inevitables, mejor comentarlos
i X con la persona de forma clara y tranquila

para que los interiorice.

&l
e

T ' e Orientacion temporal y espacial: es

= >4 importante saber donde esta, qué dia es e
incluso, mantener al mayor orientado en la
actualidad comentando la situacion y otras
kb noticias importantes de la localidad, la

comunidad, el pais e incluso, de la propia

residencia en el caso de que ahi se

encuentre. También en este sentido es
primordial que el entorno sea familiar, cercano y conocido, que la
persona tenga cerca objetos por los que siente mucho aprecio como
albumes de fotos, joyas, recuerdos, etc.

Ejercitar las funciones cognitivas: A través de actividades de ocio que

vayan en consonancia con los gustos personales como pasatiempos,
juegos de mesa, puzles, adivinanzas, refranes, recordar canciones,
escuchar musica, cantarla y comentar sobre las canciones, artistas y
demas, coser, tejer, hacer manualidades, cuidado de plantas, de
animales, etc.
o Colaborando en las tareas diarias del hogar, adaptandose a las
capacidades de cada persona. Incluso aunque no pueda caminar,

puede realizar sentad@ tareas como doblar ropa, pelar patatas,
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cortar verduras, coser calcetines, poner la mesa (si le acercamos
los utensilios), limpiar el polvo,

o En el caso de que sea posible, realizando una hora de ejercicios
de Estimulacion Cognitiva de atencion, memoria, razonamiento,
lenguaje, calculo, escritura, etc. Pueden encontrarse muchas de
estas tareas en internet' (ANEXO /)).

e Mantener el contacto confamiliaresy personas cercanas: Debido a esta

situacion excepcional, muchos mayores estan lejos de sus familiareso
solos en sus casas, por esto es importante que sigan en contacto con
ellosa travésdeteléfono, video-llamada (masefectivo ya que el contacto
también es visual), escribiendo cartas dictadas en el caso de que no

sepan o puedan escribir, etc.

A nivelemocional: En las Ultimas semanas nos estamos enfrentando a

un cambio en nuestros habitos de vida, hemos tenido que adaptarnosa una

situacion de alarma sin precedentes y la
EMOCION Y . . ,
CONFINAMIENTO incertidumbre de no saber como va a

MA POSITIVA MIS

evolucionar hace que, en algunas ocasiones,

sintamos miedo por lo que pueda pasar,
incomodidad, estrés o ansiedad por la
T situacion actual y sus posibles consecuencias.
Ly Estos sentimientos son reacciones normales
gl ' ante situaciones anormales ajenas a nosotros
o e en las que perdemos la sensacion de control

de nuestrasvidas.

La amigdala interviene en el condicionamiento

B i del miedo y en el control de respuesta de
defensa con la funcion adaptativa de
autoprotecciony, en esta situacion de alarma

O —

' www.toguehacemoshoy.org encontrara informacion y material actualizado
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actual, se ha convertido en el centro de control, generando respuestas
rapidas y eficaces, pero no siempre adaptativas, tendemos a actuamos sin
pensar, sin pasar por el centro de control del neocartex racional, sino por el

emocional.

Las personas mayores pertenecen a un grupo de poblacion de riesgo y, por
ello, sus emociones son mas vulnerables. El objetivo de las siguientes
recomendaciones es intentar redirigir el miedo para que sea adaptativoa la

situacion actual.

Las siguientes pautas nos puede ayudar a gestionar de forma positiva

nuestras emociones:

e Mantener habitos: Intentar seguir los horarios de suefio y las rutinas
diarias. A la vez que nos adaptamos a los habitos que son consecuencias
del confinamiento, como la realizacion de nuestras actividades de ocio y
ejercicio fisico en el domicilio o el contacto directo con nuestros seres
queridos.

e Realizar ejercicio fisico: Pequefios paseos y movilizaciones de nuestros

miembros y articulaciones. Si es posible, en el patio al aire libre

aprovechando la vitamina D que nos aporta el sol

e Mantener una alimentacion saludable y equilibrada: Evitar la ingesta

compulsiva como método para calmar la ansiedad.

e Evitar la sobre-informacion: Limitar la informacion a aquella que es
realista y oficial, una vez al dia durante media hora evitando que sea
antesdeir adormir.Elresto del tiempodebe dedicarselo a si mismo, con
actividades de autocuidado y ocio.

e Adoptarlas medidas de prevencion, higiene y aislamiento para preservar

nuestro estado de salud. Evitar salir a la calle, el grupo de voluntariado
de su comunidad estara dispuesto a ayudarle, asi como las tiendas de
alimentaciony otros comercios.

e No infravalorar el riesgo, pero tampoco magnificarlo Procure ser

prudente con las medidas adoptadas, pero no se obsesione demasiado,

esto puede generarle estrés.
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e Realizar actividades gratificantes, a través de las que se pueda disfrutar

y desconectar de la situacion actual. Retome aquellas con las que ha
disfrutado en otras ocasiones: lectura, costura, juegos de mesa, cocinar,
cuidado de las plantas o del hogar, pasatiempos, escuchar musica,
cantar, bailar, dibujar... Aproveche también para ordenar fotos y
rememorar el momento en el que fuerontomadas. Es bueno, cambiar de
actividades cada poco tiempo, para no hacerlas monodtonas y ayudar a
que el tiempo pase masrapidoy ameno.

e Practicar relajacion. Actualmente son frecuentes diferentes técnicas o

ejercicios (tai-chi, yoga, mindfulness, relajacion de Jacobson, etc.)
(ANEXO lll: Instrucciones breves de la relajacionprogresiva de Jacobson)

e Mantener el contacto con familiares que puedan trasmitir calma a través

de temas de conversacion que evoquen recuerdos o sensaciones
agradables. Si tiene acceso y manejo de las tecnologias, utilicelas para
estar mas cerca de sus seres queridos y establecer un contacto

emocional gratificante.

Importante pensar que esta situacion es TEMPORAL y no permanente, nos

ayudara a cambiar la actitud para afrontar la situacion actual con una creencia
potenciadorade VICTORIA. Visionar en positivo y, con el tiempo, podremosechar
la vista atras y reflexionar sobre lo que hemos aprendido durante estas

semanas de confinamiento.

Todo esto, como decimos, es recomendable tenerlo en cuenta, pero siempre
en elcaso de que las circunstanciasy lasposibilidadestanto de lapersonacomo

del entorno sean favorables.

También recordar que cada una de estas pautas puede adaptarse, ya que lo
minimo que se pueda realizar ya es beneficioso y va a favorecer el
mantenimientoy bienestarde nuestros mayoresque, en definitiva, es lo que nos

ocupa e importa.
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ANEXO |

Ejercicios para personas mayores
(en silla)

https.//fisiomayores.com/ejercicios-para-

personas-mayores-iv-ejercicios-con-silla/

Ejercicios de equilibrio

https.//fisiomayores.com/ejercicios-para-

personas-mayores-iii-ejercicios-de-

equilibrio/

Ejercicios de tronco

https.//fisiomayores.com/ejercicios-para-

personas-mayores-v-ejercicios-para-tronco/

Ejercicios de estiramiento

https.//fisiomayores.com/ejercicios-para-

personas-mayores-ii-ejercicios-de-

estiramiento/

Ejercicios de fisioterapia para
mayores

https.//fisiomayores.com/ejercicios-de-

fisioterapia-para-personas-mayores/

*Todo el contenido pertenece a fisiomayores.com
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ANEXO I

PAGINA WEB DETALLES
Contenido actualizado con material de
www.toguehacemoshoy.org estimulacion cognitiva e informacion de
interés

Repositorio con ejercicios.

www.alzheimeruniversal.eu Ejercicios variados de Entrenamiento
cognitivo tanto para hacer desde el
ordenador como para imprimir.

Cuadernosde ejercicios indicados para
personas con deterioro cognitivo leve
(DCL). Hay tareas de atencion, memoria,
lenguaje, percepcion, razonamiento,
calculo, etc.

APLICACIONES PARATABLET O SMARTPHONE DETALLES

www.esteveagora.com

Sesiones de entrenamiento disenadas
para poner a prueba memoria, atencion,
funciones ejecutivas, etc. a través de mas
de 30 ejercicios.

Stimulus LITE - Brain Challenge

Aplicacion recomendada para trabajar
distintas funciones cognitivas (atencion,
Memory Trainer memoria, etc.). Esta especialmente
indicado para mayores de 65 anos.

Clasico juego de memoria que permite
muchas partidas diferentes. Tienes que

Memory recordar donde esta cadaimageny
pinchar. Es sencillo y divertido.
Consiste en construir palabrasa partir de
las letras del tablero. Es facil de aprender
Palabro

y el nivel de dificultad va de facil a mas
dificil.
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ANEXO Il

RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

La relajacion progresiva es una técnica creada por
Jacobson, consiste en la realizacion de ejercicios de
tension-distension muscular que, coordinados con la
respiracion, aportan un estado de relajacion a nivel fisico
y psiquico para obtener un estado de autocontrol de la

ansiedad y bienestar en general.

1. Antes de comenzar debe buscar un lugar tranquilo, con luz tenue,

temperaturayolor agradable, ropa comoda y musica relajante.

2. A continuacion, debe situarse en una posicion comoda, sintension, relajar

los brazos a lo largo del cuerpo sin realizar ningun esfuerzo.

3. Preste atencion a su respiracion, deje que sus pensamientos e
inquietudes se alejen.

4. Revise que sus musculos siguen relajados, sin tension.

5. Debecerrarlos ojos sise encuentracomodoy concentrarse en laimagen

de la parte de su cuerpo que esta relajando.

Esta técnica le ayuda a relajar los musculos a través de un proceso de dos pasos:

v En primer lugar, dirigird progresivamente la atencion a cada grupo muscular
aplicando tension de forma intencionada, efjerciendo y sintiendo la fuerza durante
5 segundos.

' A continuacion, libere esa tension prestando especial atencion a la relajacion que
se consigue.

Debe repetirlo 2 veces. De esta manera se ird recorriendo todos los musculos del

cuerpo tal y como se indica.

e Para probar este tjpo de relajacion tiene algunos ejemplos disponibles en la red

https://youtu.be/UnYFsVPQu4A
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Este material ha sido realizado en la colaboracion de las siguientes personas:
Ana Maria Fernandez Oviedo / Terapeuta Ocupacional
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