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1 I. H!SlORlA CL1/111CA. 
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Hl\tJi Lo\::~ HJ.q1t~~1iic.us: 

l. C 1.<i11l_.1 tU ti(.:· 1 u¡r.·• li•:.11 .~!'. 1.-:1.J. 

la 

1-H 1111entar.: i 6n: 

[_!, 

i:t:JI" l: i l] "'"'· 

Cu111.1 1 l··.1 ~ 
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' ~ : ') . ¡11> ln ,-... 1 't!· 111•1·.,·.,, '¡ ,,,-, ,¡·.,;_: 

i 1 ·~· t. j { ! . ~ 

Problemcl Mctual. 

[Jt·· l<Jdl(\1._, 

'.~~-·' •.-•\ ("• 

u1 f.='.- ... _·i-·, 

L ~1 i 

!JI. DlAGNOGTlCO DE ENFEm1ERIA. 

•-1.f:td 

; .,, : 1_ ·~:. r _ 1i,:.¡1.~·s 

¡_'l~r:,:·:-·.·~ ~,:~1¡, '~··· 11~Jf:·•J,_1 1.!t-• u··.· tui <:::: Jlrl·J,;-.i11~.\t.'~.!·-~·t~ •-:·1·1 

i:.:-·~E·:=.crii.:-r:-. 1·11;_~·1-1tk•. t E~L:lL·r·1f_c• 1~:!1 t.11"1'·-~~:i.J 1~~tlUJ·''J-<.!u .. 

Objel1vo qenmtel: 

1fH.~ 1 ! • · ¡ ! ; i" 'i" l · '"~fni -.? r1 1 1 ¡ : ! ¡, .1 

; ·1 ,..;'. ·¡ !:'. \ .~ 



IV. PLAN DE AíENClON DE ENFERMERIA. 

Desa~rollo d~l pl~n: 

í·!t ¡ f·•J '·'i. l'f"l!I ;!( i , r me• e:,,, 1 11·: (. .·1 1: _ .. Lli ·, t'.'·1 ir· <:,::_:r11.~. i Hl.I. <: .. 1·1 ;_(1!-:. 

(i1.--. 1_: 11 .. f.( .. •.: • .:t., (J•-' ,_1111tJ.:11 1 !1'. dt.: 

::. ¡] ·. : j .'-··· ·.:1: 1. -''1 (J __ ;, '11.:"' 11'.;\' ·1;:,:011> .i.·_· 

·:., t \ •.::¡".t.' ~ 

l!I. 

(j ~ ? ': ' J r .;. '1·!• ... Jz])!i·'•I. '.i:- 1, ! .;"Jt".t~ LL: i ·:.1!··1 

l ¡·' '~· 1 rji_\ e!.! di J 1r.--1 

S-l [!U J ~\ t ¡· J • t.:"¡- •1 ·.·.lf!J ~.:!'!' (_l,. 

J-.1 ,-¡ ~:·t..IJ(·: ! 1C:. id UC! 1 G•=:. 

l. r.qJ C1 t• t ~i: 1 l: E' rlt': li::1s 

t:.Jf_:_• E.;'~t¡~- fJf:;r1,.-..LJ 1J1J.1~~1·rr.r·~ 
, 

,:¡ C011>::1r1Ur.C1(~tDn SP 



, ' i- .. -·.~· l nr·p::. ·. i \·u•"(,,. i < .. '. ¡ •. -. 

.,._t ¡ t ; l ~ ' t. ' .. ' 

~ ' ! 1 ¡ \ :·.l! ., ' . ' i' 
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dC'IJI t':. té'11 

·' ·, pi i!l'.::'t ' ti 1~.i1 cl1~1 !'':: '-:'i i_•I r.J1 

\-.'.-1 l'/f~ ~ r .~ I:·' f111_:.nurú ·' ~:.' ;.:_; l. (,¡1 ' ¡;,, J 1 h ¡ '.•'[ji 
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:.•:•!11Lt! -''- \•1! ! {) E fji 1t!1 .!l lL', .. i ' ~·';H. 1 ( 11 1 

,. 11-"•'· 

f"i rl¡¡t-:!1!.r;q 11,1 t:•l1t i111J••11' 

f>I ··f: I' l J . , t ' ~i ' '- ... j ,_-,¡- C:tc. 1 (~1' 1 !•.- !/• 1 "111'; 

¡1.:t ,_i t t·! 1 ¡ ... 1 -: l ! 1 ~ \. ·- .1 ' 

C!J 1 IJ•: j -.• :.: 'rL) .:::~ fH.:.' !::t 

'·•."!' 1 1' \ ·)' Hil' t ! 

u~:1 1 1J:·1_: L(¡, .i..1r1' 1~1\~ 1 .. 1 

E.vt:\lLtación. 

j 1 1. 1 1 ·: 1 e .t ~11 1 • .:·· ¡ j 

1 H Jf ( • .J.¡i_\J t.~ •. -,r;. 1. 1~"1 ; f'I r11c··¡ 11 1·· 

'.':::\t. 
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Problema: Dolor e inflamación en manos y rodillas. 

Manifestación del oroblema: 

Do lu1 1J1.:..• t• r 1•.ul~c1c•tiPS mf.:1nos y 

rodillas. t" ig 1 lll.;_··..: Uf.:.' i::_ .. _ 1 lur.2qo 

Razón c1entlfica de la manifestación del problema: 

c.orrip 1· 1:::· nr1t:· 

Lc:~i.CJO f:~n ¡_i;.;¡¡·(1c1.\l3.:\t. 

d!:::::'sm l nF:r ,_;, l i e, r·,,-( 1- ··.-:ciuE· t t..:'•::. 1. ·:.: :.-:1 ¡_1 r·c.L; 1 .:.l UE.l 

l lamc:.i c_,st 1_j1'!:!t•o1-·u::::1s p: imc:-<o1·l~-·-

como 

mine1·1:0.l pDI' Vli·I d.tgcst lv';, 

ta111bién uuede presentarse po1~ 

ir-t·1gac.:1ón insuf-ici~:nte cif:~l hueso. ¿1 Ci:\L\~~~i::1 dPl e11vejec1mientcJ 

vasc:ula1· V por inac·~iv1dad 1nuscul~r- que modifica las 

tensiones c!i n&w1icc\=: º' someL.ido &? 1 

esqueleto 1,16). 

1\-•; 



Acciones da mnfermerl•· 

-Lonvencet" a J¿1 p•cient<? par.:.'< que ;,¡1~ud¿1 º' consult<'l 

-Apl icac16n d0 unquentos y masaje en el 

c.<fectada. 

, 
«li.;\S 

Razón cierrtiflca de las accinnas de enfermarla. 

' il·r :igdr: ion 

t"f?i::• J 1 C F: un f'.~ll·.•JCIC.10'3 1~jUI:.~ f"ftl:?JD!"Cl dlC.112 

1 ., 

par·~ IJ1· ;)2CJ73 '/ i:.•1t:t'f1t..\·:;, p1c.1r1c::dtJo:.: d":~1 1::,cut::·l'·do 1..1. I~ cdp2.c:idac:I de 

lo m6s 

autosuF1ciente pu~ib18~ s10 1nteyr~ corr10 m1em~r·o ~ctiva de su 
1\ 

\ 



si misma mediante l et el i mi nac: i ón o d 1 sm .i nuc 1 ó n de sus 

molestias, si bi~r1 los e.JBrc1cios están dirigidos al 

som~t ice .. , tdmb1én Soc í al, 

Evalu<1cion. 

n.1 t:..•q .. :t r·f.?VlSt..lUi:t PLW 

somete1-r:..::.e d t.tn e;:t:UTH2Ti 1-í~.,1co qt.:~np1 ~\I pr:tt-a q1.tt:" ~:\E! le de cw1 

tr·~tamie111:u especí·í1co. 

que el l ¿, 

L_¿1 tJOHlt:?.dEi que;- 1::t.• Ir: d~;lJcÓ ~.·i-i ~:11-1: . .tt:ltJ.:..11.:iur1e=:. rlF! 1c1s 

n·1rJ i l l ~c.: r:tc t·.1 r::. r·.r.1mc• ,.•.r1t J l 11 t·; 1·1mi:i L(_•r Ju" ;:..n:;1lq(".-:1c¿-, v \-;.mn.1 J €~l n.::.1~' ,, 

pus ter .LcH· 

cual le\ pac1c•nlE~ mani FE:ii.::;t(.J l r:~ •:::i:~·!1~;¿\c ·1 ón 1jt:.' r:il iv1n~ 

Problema: Dificultad para defecar. 

Manifestación del problema. 

[Ji+:jcLtitc-~\cJ rir.tl"c•. eJ :Ílllllt~lr ht:-:>L'.21::i f~eCc:.\li..~!-3.11 tflle at.lnque 

ne• e'..:; pc1·ti1·idZ en occ-1c.ior1F!S> p1 CJ\.'tJc::· .. t molestias como d.istención 

abdomina] t:- lnc:r:imod.i.t1~:t<1. 



Razón cienti+ica da la mani+estación del problema. 

{-'J1.1nt¡UP 111. 1);.: 1 t.r..:in p1·t1F1b.::t~~ contundenti:~s de 

lc)dO t:.. ¡ J!r uc:1::'~:._,o diq1....:ist: 1 'ID~ 

Clf::" f.JI' CJd\tL to::~ de r ipo 

1=uncic1 ri.-.tl c¡ut-.· :;ul?it:.>11 t.f:::ndt?i- ¿i l.::J t.~1()1iJc.ldt.-llÍ íi·:i .. 

L d 

C:;;1n1U1t.~n J as: 

1!r-.::.i 

~-.";.; eJ 

p1:H·~-~c1 J11l1:.:'' . .,tL11r.1·1~ la ci1•..::m111uc1ó11 (k~I u..-:.'f r.sl,-1Ji::.isa1u la 

fLIF:or·:.:::o muscul,_\r €.2~J.I. 

-F<'.E:-C OffiP.íl rlCt I" J;:.1. de 111ayor cant1daL1 de 

liqu1cJD~~ .. 

-~1uat.:1 1·i1~ •.tr11::t d1t-. .'Lci 1 i1:d f~ll F1 .. uta:::~ Vt.?.rdu1~as cncitlas; 

no 



111i:.1st.iqut.! tJtf;.11 

de.•q l U ti t- l CJS. 

1. J L~ r::>•/:~~1. ~.t;=Jr .tc'.•r 1 

l nteslinal. 

Rai:án cienti·Fica de las '-lcc1c11H"-'S rle ~~n-t'nnnr~t-l.a .. 

E 1 uso ft:._,::·: s.-;c1:; .i VIJ ele .. l -, .~, n·r.. r-:...·•·: r·uc /"11_} Ci.li)::-:dt' 

t"-?S1: i-<?fi l/1IJ e11Lc.1 put- •es.t: 1 flt! \ l ti(_ l Ó!I ¡ -; ' ~ :-.\ Ll ~ -~ 1 ~ ! (¡ ' fj, ' 'it J."I. 1 ' ' !'"! un 

de cansci11c. JU t=11 l 1J~.: 

I'. l ; 1 i ( ~ ! . ~ .\ 1 1 ~- ::: ., ;_';} J 

1 t ltJ !.?~;: t 1 r)n ¡ ·¡ '... ! 1 t ; ' t ( _, ~= 11 t!:c.U t l!.:. ! f:•I !i. t.'., PI ~ l!H-:1\ /, ':1-' t.Ui"l! l. J C;11 

clic-i v otr·us ljq1.11L1u~; pr-.\ld C:(Jf1~~c~~·v;~1·· ¡,J,:-11·1ur.:i~"i- l,:.,~ .. 11t::;>1.t·~~: \Ji.>> .• 

EstP. e:.~ el mf::tudo mi-~?: serie: 1 l J o v. L-:un t·:¡·"'eCUE-?l'lC: i LI 

e-f-ica:;: par· .:~ suavis¿u- l as=, heCPS y' p t'( Jfj1/~1·/(.'?t. E~ l pt-::-1· .l =-;t1J l t i. ~;;mo 

que cn11sum1-: e1 líldl\..'LrJun l:1P1h· .. q1-f1r1 J d 

r. 1 



de 

)" vet·du1·as" t=s su·Ficie11tE· _para proporcionar volumen qLte 

e~ t imu le la acc16n perist,Jtica de los inteslinos, ademAs s1 

dt~l dia., o con 

~:u11c1611 .t 11t.i;-:..·:~.t .. 111;:;i.l. 

frCJJ' i:"\S L:I 

est~bl E't.:L~I r:or1·..:i-~1t·\..-;3:t Ul1 

Evaluación. 

tJ.l(~fit.e y c1i csl(.·J11dqo) c.o/f1fJ.IF:rnr .. 'llt,:.1rJOS-1 c.1.ir1 ~'3c1.lvr.ii10 •/ suf:1cif*!l1l:f2 

hcibld d1smi11u1tfo con'2'..1.cJerc1bJ.F?l71t-?nte~ 

::le 1 .. :uns:1q1.1.1•:'.'.Í r¡r . .10 1.11·1.:i VE:~C:J 11i:.~ l-:.:! obr1f:nu1t:-.:i mecl10 .J.1t1·0 

dt? lec: 1 ir:· d1 ar I amt:1nr:.1~. 



Problema: Het·icis producida µor cs1da. 

Manifestacibn del problema. 

Soluc1Ón du cc.r11t_1nuit1i::td ck.• ¡:..111.:.>l (c-.i.~,f.1.:·pl11: . .zt;. 

Razón cientiFice de la manifestación del problema. 

1 nd11.:::t: CJ'.!t:· lí.•·.:.i en lc1 

lwec 

pslcc1Ic!1f:.l.lf.:O~. del ~_:;l¡'¡•/f:1'JC~C IOIIPritt.1, r-:-1r •-''.::-,pf?CÍ:.:•l .1..:1 V l Sli:I.• el 

lo 

menus '-:-!fl 

acr: l c:J12nt i •. 1 l t.0~~ 

s1 t.1.os 01á~:;. pr:~ l llJt·ui:-,o~::. .::;,·.in (-;~]. baf1c) ; fi cor.: i na ( 1 .. :.) ~ 

l.\c:c i enes de ü11fe1 ·me1· J. <l. 

-··C11-j r·.·nti.'4.r sou1 1:-' 1 r:1 r1c.•ct;.~:;.11l1.:ir..·1 (¡t.1·:._· l:. 1 '~~ne r.li~.:~ l1~:1c:er· qu12 

't ·i bt'E1 C1E·. obs:~L¿1 1.::·u l.rJ!-¡ C.ül'I ql.tE~ f'..!UL'dd 1 .. 1·i_:.1pe=.ars.E?~ 

!-'r: 



Razón cienti~ica de las acc1or1es de ~n·fern181~ia~ 

Si se t~edut:(:'.:' r:~.L r.:~Jlllpf.I v.t!::Ju~tl. JcJ Jll2.:'.:; ¡_r1·ut1dblt.;! t:.1 !:::. 

que.? 1;;:.l arn:..:;,ano no ved t:.-1 ob_t(:!LD qut::: ~-..1:-:.' dl1·¿1·/ l(:}::::f.\ "i::n 

cam1nn~ y caJ ~Jí:::t. 

sistema óseo y musculat· or Jq1n¡:u·1 qUf? LL~1I11r11:~ d1··r·2¡sí..:1·i:..i11do lo5 

pies y pot· 

\'JI ! 'í1L'f ::-1 

l.,. sin 

cCJmr111cae1 one~. 

Pt"oblemc1: Frio pot l¿1s noches. 

ManifestaciOn del p1·obl~ma. 

D1srr1111uc.L6n dE.· c¿:tlCJ1 c11 1::i.l. cuerpo,, ~~;t~n0.i~ic.:l\~i1·1 que~ se 

cuando )D mr.:.<diti Etmb1r::~ntf2 

dt7::·~:c j, t~n<.Je .. 



RazOn cientifica de la manifestación del problema. 

LJna° rJe las nec:c;.1sid¿\tJr25 biflS"i.Cet~:::. de] SC-:1'1 f)Uílklr1D t.:.•s Ji:-:t 

ele SL'egLtridad y pt:ol:ección, .1.nc: iuye1·1 c:t:irnponentHs:; tc.:..r1 

i=undarnenta1e% .como la p1·otecc16n ad~~Clt•7.,d·.::t Lle lD'~i L':'l{-2f11L•ntos v 

baste menc1onat d1 el lr?,S 

l:EH~minaciones dis1111nuveri. lCJ c.ud l H1Ui pn~J blr=-"mt::-11tP. p¡.:pl ique 

la ílk'lt-ci.:ida sens1bll1d¿1d c.f=.1·¡r1Jr;~_1~~J.ii 1 

Acciones de t:n-Fenner·ia. 

Razón cientii:ica de las acc1unes de en·Fermeria. 

lo 11t.::•c: es a 1··· i o 

•/ld.S ;:·1vuda1·Á ü 

dtsminuit· sus rJolut~es c11·ti1.u1.-.-1.r·L'!S .. 



sabanas. Con~·-.:ede1·e:-tndCJ t¡Ue r:on l.-!~::Tr.• se •.7Jc,1luc1ur1:=\ 

Problema: Higiene persun~l Jeflc1ente. 

Manifestación del problema. 

'/ p11~~~ 

SUClr:tS~ 

Razbn cientitica de la man1Festac16n del µrcblema. 

L1t:.: e'. ::::t:1·.1 ·,.· 

¡:.·1t·oduc:tos rh.? 



Acciones de en+ermeria. 

··~:iuge1·11 !.Jan1J c:c•n :!:H~!\i.~.1 c.'.".t.l.1f:'f"rl..t·~ y (.dtnb10 rJ<= 1···opc.~ 

pt:.:ir·sonci 1 nv~ü-' t-n.::cur~n1J ~¡ ~ 

.•. ¡:..·on1::it· e1·1 

f1··t·•C.l.te1·1c. 1 ,·r. C.i1:·''..~(·,¡ "C''::.) dL 

~-;.,•/,:.;;.(-• .. td! l.~·1 

l~fl ¡-1:_0 1··· ntf·~ 1_! :.< 'JP i: .• 

- .' ~ ' J 

L-_ 1 .. ; ~: 1 ._. 1 !:: ül 1 1 ·.1::-c t ·':::e:'.! .t o~: 

··.-: ¡ ¡ -~ ¡ ' t l ' 1 '"" l _, 

de.l 

CU1.~··~t t.•i'.J 



f.' .l • :1 Uf:: t-• l <.I'..:·- L.~ l. J. \1~··.u \r 

CJld~~~, C:•_Jn 1dbr'._o1·r rd:.>•Jt.r· 1·· 1 ·.-11: i \.t.C1f'1fJ!J r.:r·•-Ol.-':· J:::•n 

1·1?s1_·C!•.·~.~O:-iU de-:' i-;-,u r:i lf::l. Cuando SE' 

Ev¿dL1ación. 

e .t ·~~J. r_:, ! ¡ '1'.11:_. ltft··.! 

c.;:trnU lf:! ¡jt::,< 

'··'' .. ' ' .,j1..• Ll 1-1l--:' i .. ¡ 1_-.,::-•,/liL•lO dP t-c:ipa_ Ur:'l''!O:::CJlli::tl ~·:1-:~::. 

el as c~:n bue:"·' i .. 

contt·a dP- s:u voJ.untdcl. 



EVALUACION FINAL. 

i~1cc1í.!nes: c;:on eJ 

üb lf?t"J\'ti ¡,r 1111c11-tJt¿1.I 

r~ Í l ::, \,' ! .•r:... tt·!~•l ·_11111C 1 !:: 1 i-'lllt:•r·1_~> fJC.! t·(:?S/_•c-·1~at 

1· 1?.lac 1C1n C:Dn 1 ¿_¡ f)t.IC lE:•l'i\..C 

CONCLUS I Ol~ES. 

Lt:.' 1·~.:·;...'..; J J :'.2.C 1é.1n Pt-::1·m:i. l: lf.:.i 1 Et 

•.:o.1ii:.11..~~;:;; 

•/i:1 l c_,¡···ps:. cc•rld 1e1 une?··; 

ec:onc'.i1n 1 L~='~;., S(•ClOC:UJtu.t CiiE·'.'.:: J.I(:\ !Jl.!f:l~:t1·0 pr..i.l~~ C•/"1 vr::riE'l:iC:!C) del 

'/ l ·/ l mos; l.:.iS 

desot·c¡c1ni :.:..:.1r·1u~:~- cJc.1 ¿.;1·1i 

1:1 1. ,~ i e 1 l ~ f.•c.:i1··qut.::- ne.• 



•..!f te.:. t!f.~I t L t ¿¡ r r E:DlltL 1ó1··1 ::.1 

cr..111:-;10~1 t.1ritJCJ~it:.ilt·:~ como ur1t..1 cct1·ud" u.r1 ~.:<:-~t.u1 L.!C) uut:• nu r·t.:.!t~u1...:.1 r·F· 

·i::::· J·~.-: Si.:-• \/Ui_1 l '.il.;'.'l 1 

co11d i e i on1::i::::. 

ifl\:?iltL:.1 • 

En ~1 ca11100 00 i~ humanos 

la s::i.luci~ rJ12br;:.--: p·.·1~;Lt1· L1r·1a p,::-1 ~~1c1ei;::1t:ión .:.\ct1•1a ele Jc\s 

lo:· 

!JUf2 

0. 

to1Jns <.::1,1:~·. ¿..,1;;;U•,;.•C cu:-:: p• . .:i1· lose 

med10~~ de com• .. \i1! ':1'-<.c11.:.1·1 Ur'.f! 1 .1e~:::. cornc·nci::\r io1::: ;~1c:et·c,=:t c.ic• 

("1:.--;rn•J 1¡1_11.:. r·· 1·~:1 ón .. ~:~lud y 

t1:\ J. L"'!:: c:o1110: 1-(::.Cl"f.?i~.t .L '"C'::-3~ 

vo lunt¿:u· i os U\::: €:\\/UCle. t..i.i. 1:.1n1: lC:tnDl t..1i:.r:?nl:1CJn mé:Uic~ v c..1ducé:"tc ic~1n 

comuníta1·ia sobr t:.· ·1a VL~1l~~'. cnn f~r11·t.1!::~-1~~· l:.•n acc1or1es: de:~· pr·1111et-

ni veJ 1 clcindu •':::\ Cf.lrrcrC•.'.::'lº cu0l~~ sor·, l~s ~t·ocesos r10~1nales v 



!>escl.::ir1·~u1 lo de· urr pr·nlJf 1:.-tm,J Noc tDllc:tJ quE> p1·opcwr::1orre 

C•. u1·¡ ((.¡f1cJCJ j.Jf.:11-a ¿¡~;pqu¡· ar· t.tfrrJ. pen:-~ t(•~·, r_~ j :; -3::{í¡·~.<1 IJJ..JC1 ui-1·~ j dl:.' t-~1:1 

c.nn=: .• 

C1-·11-: 1 c: i t.-tc 1 é111 111-~ 1 r1p1·~·(\n-::.J l~'.tt' 1 ,-1J·,c_,1-~··. rJ.::. .. 1-1_j•.• '-'::'I ;t_ 1 [¡/ i 

;.:¡ .!::·U !: . .i:.•.t ;· !.d c:,1J. 

p1·1JdLtt:to ci& S!.1 genia''~ 

;.:..., 
•• J 



VII. BJBLJOGRAFIA. 

1. 

!·'..·! l[J.JlC(j f .. t:.ac;~J. 

,_il. 

1·1r::-,.~.1c'.'• oc:tu111·h· ¡;.::: ... l'l~."2--

l~r·'.31"l1H·:I 

8. C!1 .. 1.::11.:::-r 11t~7. r· 1r·uc1~ 



¡·,, ,¡.,. 1-n:.11 · ·-·r l· . .J•~ ,.11.-·:· 

C}'..0.. -:d 1•1 C}__ 

lnter·¿w1t.:-1·1can~. S.i1. o.:· 

1) ~ Mt1l tJL·11.\tlo r-1. ignt1• .. ·: 1 r) L! .... l:·J_tJ.:<;~ 

1 ·:ti;.-J?. 

L.CiCJi·"dlrrdl.J(~ll) d·2 (~1¡' .. •~.:\~ 

[._11::r:U t. J •Ju 

21 .. GJu1 .1ano. l·J. 

{-1JJ_~_J_ª.!J.P. /·1t..'.:-;·~ 1 Ce! 1 '·1'H8 ~ 

··,1:1-1 

. ;_j '-J ~ 

t:.·1.1. du:,; .. , l'!f;,;.•;·: lCO 

'.'::' 1·1 ·• ·::~.Lt ·r- '=·:t .. _ 

¡·. UJ t.Lil' t :::,:1 J 

;.:.:i8. 

2:2. íl:E- i e he .i ~ l·1 ~ l"li!nt.1t.:' J • r'..'1'.'.::Q1_?f~_]:.p~_: !.;.~ Li.._13 :1 .. '.: _q~::_ .. i~!.e '-·- -~::.r~l:{t7 . .1.1.::: __ c..i ... ~I1..i.f:':'.DLr::~ ~ 

Ed. E.1 rrt~:nr:.1 u, ~11-qpni: t n::1 J <-,..:~ l ~ 



8oletin de la 0~1c11·i~ Lcl. I·- -_\r 1:-~1rH.n· l. e:"-' r1~1 (JI"'!;_.:; .. 

'lol. l.CI, N•.>, 

"25. 8. 

t.lt)C:U111e111:os Cif":• t 1-·~·r~g1·amr.:1 

f'.".HJu 1 to de 1 ,, iJ. f''. e,., ' 



Vlll. GLOSARIO DE TERMINOS: 

¡C¡S Íl.Ói'l [ ¡C\. [iepr·f,•!:=.161··, tie.i E·:-~C:J·_lc. . .1 t_lt-.-111::-1·;:;:1 l ClJflSE.:ICUt.1 •/tJ 

t"unc .tnn21 tes rnú i t:iu 1<::-:s .. 

[!E' 

rnrncc1mi 

ur ir~' 

C!Uf;o conv 1 e1·-tE• 

de.' 

Et 

mc:.~nudcr ~ 

COUiGEl•IO FTil1C: lpi~l const 1 t.1.1yent';_ .. ~ 01··9/1n 1 C:D crc;:.i 

co11..ittnt l vo y 1.11.:_.! 

E:J c~·~.101· !:::F· Ct)n\.'JE•t-t<? (.·!11 9<2l.dt·1n·:l, 



L J l'llll.•f:l·U<S 

1:,L 1 M1YíEJ<: I Li 

DISFt1GH1 

D l fliJUE5 l t'.--1 

El,lfJf' T P1L~IDb 

EF' I 1:or;:~·, 

Et·IOL l El·l rE 

Co1··,_1untu df..:-

i?. -: ¡}•_: 1-. ~· i.:.:i 

Det1::.'1·1c:?.i:Jri e\ 

(JL• e J J"C:UlE.,C lÓn o ele:.: 

Ht1nd:i111·1L:·11to onu1·m(:.1:i r!C:'l OJO~ 

Dt::ir1·-:::¡1¡¡;:_: Lit··~ 

''.J. 



1· cít: T[IJ;: 1l·j11<: J l·ISECO 

GERlAlRIA CLINICA 

HEl'11'.fl íJS 1 S 

HHUb Tl;:P1S 

I J·NDLUC l Ui'i 

par te u (JI ·rh\11L'. 

:~ L ! '¡,, 

todo pt·oc~~o t~11 el 

TESIS 
DE U 

••:'.•.]U!-; 1 IJ 

'/t" 

ne·.¡- i 1' ! , ;. CJ 

\'f.:• ·¡ ¿~::: 

f.1! 

Lor,~~-·-·r\'r3°'Cl'1f1, •~1 r1 c_u :,:•.jtr 11rJt~11~·. 1 ., cic::• l..:•:.~ 

1n1.:J1•11duei '"LE.•llrt)t_•; i:itu1-,:.1 •. tfl!1Cr Crit-rJ:tO\·.~:\S:CU 

.1~.:.11···1 (".<.Jm¡.::io~::1c1C .. n •:Jt:~ i.~·1 ~:.i:-•r1~Jt"t.:•,1-.•t:.(~~ •. t:<.:::Ld 

1·egUl.2•C.li:· fJC.ll-

'/Cj y l r:ci·:::. u L ¿,nuulr.1!::= enoDc.:1-· J í),-=-.:: ... 

s:acu 

.1 ac1or·1t'?S o 1:.ibo l ladtJ1·a::: Ut-::•:i r.:nJ r:Jr1~ 

loqi¿.;. o ,.-.. !n pi:.1Lu!UiJl~·~~ Ln•.1,:.:1 1nd11J·re::~~tt.:.;.c1C:i1·1 

., 



MENUí''i:1US 11-i 

i'IEDPI. AS l A 

HFUF:OLEr·T l LO 

ü íü'.:>CLEl'<:U'.J l ~; 

Dl·l l Cül:ifc l F'Db l t• 

PF:ESU l ncus l f'..l 

rlt:~ un ót-qE\r1u s1.:11·1c.i o LJ(:! tnuu Ltn 

Mc\nCrli:t f..'.\íllC:.11·· J. .l.1E~nta ~:nbt·r~ t? l f.iCJt"~:u rj 1:;;: 

lJ c~ra (Je Los ir1c.l1\'i(JtJO~ 

Cu1· VDLu1·r_1 vert.c::io1·ul ele ccJ1·rc:;;i.·· • .-1iJ.:.tL.l 

l.::i. virld rJQ "-1:::·, ::1 _ _...J dr'lüS ci·~ qu~~: C•C'-1.r·i··f.-·. 

1:·ot·m~c16n ci~ 1.-.P¡!¡Jo nuE.-'.''/!.J. 

J.:.-.·~; 1 C< 

J :11)f.'i 1 nto ... qUE: ::\ !. 't:t::1 ·:::~CID 

te1-l!:..;L1c,:\ Ljt?I pruc•_-:.~:o el<.:'.' t:::-nvc-.it~r::i1111•.:.~1·1r.n. 

l:..lem~·:1 .. 1Co t::isenc1al l.'!!.::pt_::.·ci·1;Jc.O e< ru11cJ.c1nt:1.L 



e: in l -

: 1:\(jL 1·· ;~: l"JL1 tl( • 

sustentt:.• .. 

s1r:1c!f1 ..:.<. psiqt 1.1r:.o '/ 1·i\l1=:-11:.11¿•1 

1 c.i qu:· · u::-. t 1 l_uy:_' 
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EJ ERC I el os r~·REVEIH I VDS 

L.cis 1::-jt?1-c1c1cis 

di-:! J e, 

in•/ai iut·:::" CC.HiiC¡ l..d OlJ l \!01 1 1·. c:: . .:...lu(j 

.::1 f:.! .JL'I C lC l 1 • .:::i fiSJ.CO e 11 '~~· l 

,_;;·:.C: l. :i \• (J 

c·nf ! 11·· 

Cit? SJ_ 1nc1J -L r.::<.1 ir. f~.., 

menoc;::, 1:1 rJ·1sm1n1_.1r.~.tón .. 1f(:! las 1nt:.dpr:~c.1.dddF«'~M 

A c:u11L 1r1Lt.:.1c;.u11 :-;e p1-·upc111~ u.nd :-::t-.-t 1+2 

y soc. i rJ l .. i.1 ¡ 

int:.ey1-r:.il al i1·1d.iv1cluo~ 



GRUPO i 

GRUPO J 

riR- 35·1. l 1"r<1rim p.u.1 t•l ílll'lh1 Grupo<.. 1. 2 't' 1 

Ejercicios par• el cuello 

Consisten en tres grupos de movimientos que se hacen con la cabeza. Pueden 
realizarse estando la persona de pie o sentada. La posicion inicial consiste en man­
tener la cabeza erguida con la mirada al frente. 

Grupo /: Posición inicial; flexión lateral derecha de la cabeza; posición inicial: 
flexión lateral izquierda; posición inicial 

Grupo 2: Posición inicial; mover la CJbeza hacia atrils; posición inicial; flexión 
de la cabeza; posición inicial. 

Grupo 3: Posición inicial; rotación de la cabe1a hacia la derecha; posición ini­
cial; roración de la cabeza hacia la izquierda; posición inicial. 

Ejercicios para los ojos 

Comprenden ~u:11ro grupo'\ tk mc.n imil'll!Ll"i qw.· puede n:ali1ar el a111.:iano t::::i· 

tanda de pie, scn1ado o repo,ando en la cama. 

7/t 



(jrli/lO J; 

Cubrir los ojo~ con la~ nwno~. ah1H·c;'111dola~; CC'rr;u Jo.., ojri~ híl'·.ta prr­
cibir to1al oh!--rurid;id, pero \Íll aprl'tarlo~; permanl'(L'r ai,i con1and1.1 
dic1 segundo,. 

A este cjcrc1cio alguna" pt'rson:i<... 10 llaman p;ilmcadn. 
Sin abrir IC's ojos ni dejar de cubrirlos con lai; paJ111;1.., de las manos, 
imaginar la car:i1ula de un reloj. Dirigir los njo; haciil cada uno de lo.' 
número~ de t\C reloj imat:in:uio: e~ ncce.<i3rio seguir un 01dl'n, para In 
cual se: .\llgll'ft cmpc;;u con el díh'L' y rlHllinllar en el sentid() de l~I'· m<l-
1wcillai,,; ahri:- lo~ o_io, y c1i...t'h't1id.: rL·t11m I:!~ mano .... 
Con lo!I 0jos <lhil'rlu~ p;1r¡-::ijcar úHl ~w1\·idad dur;1nlt' dio <.t'gurnln'ci; 
cerrar 10~ OJO~ pnr cincl) ~:.:r1J11dor..; ;1hriri(1s y Tl'jlt'!i1 1.:l p.iípaclto. 
Con los ojo" Jh1n1l'" ~ •.1:1 :n,,·.'-·1 l:i ~;i.hc;:! dinp11 !.: 111i1:1d:1 h<H:1'1 

urriba y h;1L·ia alittJll Jur:wi...: JiL.'i :--L't:tlll(~(1\; rnci\L'r ICI" ojp~ ÜL' i1quicr­
d;1 .'.l tkrcch:i die; n·L··:< :1h1.,·rrlP'- d1c1 vece.'- de arrih:i =-i ÍFquirrdJ.; diez 
vece:. dl' izquit:rda ha~·:;! ;1h.1_io; die1 \"L'CL':.. '.k J:riba ;:¡ dt:'rt·chí!"' e ip1;1l 
can1idad de úc1 "'11a h.,.:;. :ih.io. 

Si este cjcrcicin Tl''-Ultar;1 muy fati~Cl'O r~na d anci.:1110 1 ~e red11cirú el número 
di:.· \'Cl."C~ de su cjcruciun o bien ~i.' 1;1l1:ia 1."Crn ptKn~. 

Son t1 C5 ~rupos de movimicnt¡y; qlll' la rer:.ona ptll·dc realizar de pie, ..,entad~1 

O ~!COS!l.lda. 

Grupo 1: Abri1 la boca lo m;'p. que~!.:' pucd.!; contar ~ci<; ~Cf!llndc,~; CL'rrar la bnc.1 
etlll fue11a contaJHlP ..,l'¡, ~''!:und~~'J: \'OIH·r ~i \;1 ::\rrci,,i0n TllHmai 

Grupo 2: Encoger los lahio~ c0na1 ,..,¡ íucra ;i .... i!b:?r: contar ~t'i~ ~L'['.llndo:.; \Ol\el 

n la c\prci:,ión norrn:!I; di·,11.':ick1 Jr1, labio" comn som il·ndo: co111:ir .... eis 
segundo'; vol\cr ;1 l:i e\p! t: ~ión norma!. 
El movi111iclllo ck ..,11¡:~!1 p;icdi:- i,,uplH\L' por l'I dl' snpbr l'll un 1uht1 o 
apagar un3 \Tia 

Gru¡10 3: Con lo~ l:ibio'- lirerarncnrc :1hin1n-., nwH·r IJ mandibula {c0rn0 ~¡ ma\­
ticara alimenlo!i) con ~u;i, id;1d de 11quincla a dl'recha. 

Ejercicio~ paril los hombro~ 

L~ persona podrá cjccu1arln~ de pie: o \Cllt:tda. Con!-ii~lcn en cu¡11ro grupo!<> de 
mo\'irnii.:nto~ cuya po\ición inicial !ion lo~ hr;i.70~ a lo'.-. lado' ckl l·ui.:rpo. 

Gru{'o J: Pos.ición inicial; elevar el brazo en ~1bdurci0n hllsta qul' J¡1 m;111p ¡tlc.'.ln· 
ce el nivel del hombro; continuar la ahduL"ci6n ha.i:..1a que IJ mano c~1é 
por encima <le la raht1:.1: mo\'cr el hra10 l'n :1d111.·ri011 h:i ... t:i q11r l:i 111:1· 

no cs.1é nuc,·amrntt• a la ;1ll11ra dd homh10: t·nnlinu:ir la ad11t'1.:iOn 
hal\la la po,iciün inil.'ial; con1i1111ar la arJur1.:iOn ha,lt1 q11c l'I hra1<1 Cfll· 
ce el pecho y la rnann lkguc a In allurn del homhro con1rt1rfr1; \'OIH·r ;1 

la po..,iciún inicial. Rcali1.ar loi,, mii,,mos pasos ahernandu ich hra1n'. 
Grupo 2: Po,icicin inióal; fll·,innar d br:i10 al frrnlc hai:,la la ahur~ dd hnn1bro: 

continuar la llnión ha,1a qur l•t mano quede por arrih:1 lk la l'ílhl..'1~1: 



) 

fig. )5-2. t lt'I{ lf tcH p.H,1 J lh hnmbrn, Crupo 1 

_) 

Fig. lS-J. l]t•f(l(IO \ p.H.t hH hnmblU\ . Grupo 1 
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hacer rno\'imienlo de c\lension li:l'la la po;ici6n inicial; hacer hiperex­
lcnsión; "ºl"er a la rosirión inicial. · 

Es1e gruro de rno\'imicmos se ruede hacer con ambo' brazos a la "ez o ahrr­
nándolos. 

Grupo 3: Posición inicial; elevar el hombro; pm1c1on inicial; bajar el hombro a 
un nivel menor que el normal; volver a la posición inicial. 

Es1c ejercicio se puede rcali1ar alternando los. hombros o con ambos u la \'t'Z. 

Grupo 4: Posición ihici411: ílc.xionar el bra10 al frcnle hao,ta que la rnan0 este al 
mhmo nivel del hombro; c~iírar el brazo lo mús posible ~in mover l'l 
cuerpo; posición inicial; retraer el brazo atrirs contrayendo el hombro; 
posición inicial. 

Grupo 5: Con el codo ligeramente dobladt• y la palma hacia abajo hacer·mOl'i· 
miL"ntos de rotación del hombro, de manera que de~criba un medio 
circulo. 

Ejercicios para el brazo 

Constituyen un solo gruro de rnovirnientPs que pueden cicc111ar;c es1ando de 
pie o sentado. 

fig. JS-C. f wrr1c•o~ para los hombros· Crupo J 
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En la posición inicial el brazo cs1:1 formando un ;ini;ulo de 45'' con el cuerpo)' 
la palma de la mano hacia aden1ro. :\ panir de es!J po,ición ílcxionar el brazo 
has1a que los dedos de la mano 1oqucn el hombro; e\lenJcr el braz" hasta la posi· 
dón inil'.ial. 
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Ejercicios para la muñeca y la mano 

Comprenden tre; grupos de movimien1os, dingidos a la murieca de la mano y 
a los dedo;. 

c;wpo 1: Con el bra;o flexionado de manera que forme un ~n~ulo de 90º con el 
an1ebraw, y ron el ruño cerrado, mover ésle hacia derecha e izquierda 
manleniendo el an1ebra10 inmóvil. 

Grupo 2: Con Ja palma de la mano haci" arriba y Jos dedos cx1endidos y juntos; 
flexionar la mano haci.1 arriba; solver a Ja posiciim inicial; mover Ja 
muñeca para que la m~H1U \tlya en hípcrr··,tcni;ión hacia ab3.jo; posición 
inicial; mover b m::nd ha.:¡;) IJ derc.:h<: >- t1acia la izquiL"rJa. 

Grupo 3: Con ]3 palma Lk !J. mJ.no b~1.:1J ;1hajo y lc1:-. dedo~ e.\tcndidos; flc.xion~lf 
los dcdns para cerrar el pufrn; volver a lrt po~ición irnci3l; mover lo~ de· 
dos ~er.:nú11dt1 !0. t:ib.Ju.:1..·1,1:1); juntar hv, dedo~ (adu.:ción); ílt:\iuriar 
y cxlender J\_1~ dcd.:i: uno p,:: un~J; r':L'<· 1 11:H la ycna del dedi:..1 pnlrar 
conlra caJ~1 Ullll dt• Id . .:. o:rn'.' a~·dP!'. 

Ejercicios p.ua el tronco dl'I ruerpn 

Son rno\'imicnto~ que deben rc:¡J!j;,usc de píe. p•.:r0 alguno~ ~e pueden adaptar 
parn ejecutarse al c:~tar ~entado. I·orm~rn trc~ f!! uro: dr movimientos; la posición 
inicial es de pie, con lai.. piernas liprramen1t.· ~t·p:u<nias. espalda y cabc:l.a erguidas, 
mirando al frenle. 

Grupo J: Posición inicial; ílc\ionar r:I 1rnn=o hacia adelante; po\iciOn ini('ial; hi­
pcrexlcn!'iéln del tronc..:': r0,í,·i(1n inicial. 1 os bra1os ptll'drn rslar a los 
lados del cucrro o ÍIL'\iPn.hk ... , apo~;1:1d1) las manos cn las caderas. 

Grupo l: Posicibn ini.:.·1¡t!, C()il lo5 ln;u,1s i!:ual que en el .rrupo l; íle.xionar el 
1ronco hacioi IJ 11qu¡erda; po\ición mi .. :ial; flexionar el tronco hacia Ja 
derecha. 

fi¡. JS..7. E:1r·rc1c1os para la mul'IP<ol de~.1 mano. mo'w'er el puno h.H'~ I~ <lf'~(·cha v h.lc1• I• Uquu~rda 
con ~I ain1cbra10 mmó'w'il 
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POSICION lrJICIAL 

DE FRENTE DE PERFIL 

Fía. JS--8. f¡l'rc1c10\ para el 1ronro · Crup,, 1 

Grupo 3: Posición inicial; rotación del 1ronco hacia la derecha; posición inicial; 
rotación del tronco hacia la izquierda; posición inicial. 

He aqui una adaptación de los ejercicios para ejecutarlos estando la persona 
sentada, considerando és1a la posición inicial. 

Grupo /: Posición inicial; con lu> braws al frente, íle.,ionar el tronco hada ac.k­
lame; posición inicial; ntender los bra101 hacia arribe tra1ando de ha­
cer la hiperexicnsión del tronco. 

Grupo 2: Posición inidal colocando las manos en la nuca; íle.xionar el !ronco a 
la derecha; posición inicial; ílexionar el tronco a la izquierda; posición 
inicial. 

Grupo 3: Posición inicial con los brazos e . .xlendidos al frente; girar el 1ronco 90'' 
hacia la derecha; posición inicial; girar el tronco a la iLquicrJa; r··"i· 
ción inicial (fig. 3.5·10). 

Ejercicios para la espalda. 

Como se recordara, el tronco es uno de los segmentos corporales que más 
transformaciones sufre con el crnejecimienlo, lo que con bastante frecuencia ori· 
gina problema> musculares y de columna 1ert<:bral que se manifics1an con dolor 
-el cual puede atribuirse a diversas palologias a descartar por varios medios 
clínicos-, pero que pueden prevenir~e o ali' iarse mcdian1e el ejcrdcio. Es nei.:c-.a· 
rio recordar que, si bien la> bondades del ejercicio lisi'o son mayores cuanJ<' 'º 
hábito se adquiere a cdatkti lcmprana~. nun-.·a c'i tardi: rara ernpetar aun (l1J1hh1 
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POSICION INICIAL 

) 

Esre mo~·in11t•nt0 se hace 
hacia la drrcthJ 

v h;ic1,l la 11Qurt>rda 

Jig. l~·10. 111·11 u"'' 11.1r,, i•I trrnh n ,.,1,1ncl11 l,1 P•'l\1•11.J •rnt.ut1 Crup<• 'l " 1 
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los logros iniciales sean mínimos. Siempre es recomendable seleccionar los que 
más se avengan a las necesidades paniculares de la per;ona quien tiene en si mis­
ma el mejor indicador. en la observación del bicnesldí que adquiere y en la ausen­
cia de dolor al ejecutarlos. 

Los ejercicios forman cinco grupos de movimienlos, ordenados en secuencia 
por el grado de complejidad o esfuerrn que exigen. 

Grupo J: Posición inicial: erguido con los pies juntos; pasar una toalla doblada 
por de1rás de la espalda, un poco arriba de la cirllura; sujelar la toalla 
por los extremos tirando hacia adelante en tan10 la espalda se dirige ha­
cia alrás, corno oponicnd0se a la presión de la toalla; con1ar ires se­
gundos y volver a la posición inicial (fig. 35-11 ). 



Grll/'º 2: Sentado. con la< rodillas juntas y ílcxionadas, rodear las piernas con 
lo.\ brazo~, las m~ino~ jun:a<:.; impin~r aire en 1anto ~e endereza la espal­
da y la cabeza; espirar lentamente en tanto que se curva la espalda y la 
cabua se hace desrnnoar en las rodillas (fi~.-35-2). 

Grupo 3: Scnwdo, e\tcndcr las piernas separandola1;-ckvar los brazos hasta que 
l~h manoo... c~1i·n ptir arrih:i dL· Ja. c:ihc1a: flexionar el tronco hasta que Ja~ 
mano~ toquen d pie derecho; s0o:;1cncr c!--ti1 po~iciün por dos o tres 
<egundos, rcspilnndo con tranquilidad; \olver a la posición inicial dd 
ejercicio; repetir la ílcxión del tronco, ahora hacia el otro pie (fi~. 

35- !}). 

Grupo 4: Posición inicial de rodillas. en el suelo cubierw con una manta, dc¡an­
do una distancia de quince a veinte ccntimcHo~ entre una rodilb. y 
otra; 11\0\'l'r con lentitud la cabeza y el cuello hacia atrás, curvando~! 
cuerpo hacia atrás, dejando colgar lo.s brazos hacia los pies; hacer mo­
vimientos lcnws para volver a la posición inicial (fíg. 35-14). 

Grupo 5: Sobre una manta c~:tcndida en el sucio, tenderse boca abajo con los 
bra1os a los lados y la frente tocando la manta; ílexionar los brarns de 
manera que las palmas de las manos se apoyen en el piso a nivel de los 
hombros; levantar lentamente la cabeza llevándola hacia atrás cuanto 
sea posible; contraer los músculos de la espalda hasta que el pecho se 
despegue del sucio, al tiempo que los brazos se desdoblan; con movi­
mientos lentos volver a la posición inicial (fig. 35-15). 

Ejercicios para la cintura 

Son movimientos que pueden efectuarse de pie o ~entado; consisten en cuatro 
grupos. 

Grupo /: Posición inicial de pie, con las pierna~' separadas y los brazos a los la­
dos del cuerpo; inclinar el tronco hacia la derecha; posición inicial; 
inclinar el tronco a la i7quierda; posición inicial. 



Fig. JS.14. fwrnc10\ p.Jt.i l,1 l"\p.ild.1 · Crupo -1 

Si se realizan los movimit•ntos pcrmanccit•ndo 1c111ado, 1c separan los pies y 
se procura no levantar la región glu1ca al momcn10 de inclinar el !ronco. 

Grupo 2: Igual posición inicial que en el grupo 1 (ck pie o scnrado); colocar una 
mano en la cinlura y elevar la otra hasla m31 arriba de la cabeza; incli­
nar el !ronco hacia la derecha y luego hacia la izquierda; alternar los 
brazos para repelir el movimiento de cinlura. 

Grupo 3: Con las manos en la nuca, cntrcla1ando lm dedo>. de pie o 1cn1ado, ne-. 
xionar el tronco al frenle y luego dirigirlo con suas id ad hacia la de­
recha y hacia la izquierda; volver a la pmición inicial. 

Grupo 4: De pie o sen1ado, con los codos flexionados, las palmas de las manos a 
la altura del pecho y hacia abajo, girar el tronco a la derecha y luego a 
la izquierda. 

Fia. JS..15. f¡etc1c10\ µ.ira l.i 1•\pcJlda · Crupo 5 



Un ejercicio muy útil para los mú~culo~ de }J cintura con~i.i;,tc en arquear y nc­
:xionar la cnlumn:..i verrch:al c~tando con la~ ro<lill<.t~ y l~~ palmas dt: 12.S mano~ 
!-.flbrc el piso, en la posición r¡ur comúnmente sr conorc como 11 estar a gatas"; en 
el momento de arquear la column<1 I~ cahtnt ~e t1t::...io11¡1 h;icia abajo y se h:icc.: ex­
tensión de ésta al flexionar la coillmna (fir. 35-16). 

Ejercidos pora la region glutca 

Consi~tcn en movimientos que rcalin1 e! p:n:icntc estando boca abajo, con la 
cabeza \'Uelta hacia un lado Y los brams cruzados bajo de ella; en esta posición 
inicial, elevar la pierna sin doblar la rndilla; mover el pie describiendo pcquenos 
circulas; volver a la posición inicial. 

Ejercicios para las piernas 

Estan ordenados en cinco grupos de movimientos que se realizan de pie. Algu­
nos de estos ejercicios pueden ejecutarse apoyándose en el respaldo de una silla en 
caso de que el paciente no pueda hacerlos libremente; también pueden adaptarse 
para que el sujeto los ejecute estando sentado. 

Grupo /: Posición inicial de pie; flexionar la pierna sin doblar la rodilla; posi­
ción inicial; poner en hiperextension la pierna; posición inicial (fig. 
35-17). 

Grupo 2: Posición inicial; flexionar la pierna dirigiendo el pie hacia atrás; posi­
ción inicial. 

Grupo 3: Posición inicial; flexionar la pierna doblando la rodilla hasta que sea 
posible tocarla con la mano; posición inicial (fig. 35-18). 

Grupo 4: Posición inicial; mover la pierna lateralmente, en abducción; en se­
guida, hacer movimiento de aducción hasta que la pierna quede encima 
de ta otra; posicibn inicial (fig. 35-19). 

Grupo 5: Posición inicial; hacer movimiento de rotación de la pierna hacia de­
recha e izquierda; posición inicial. 



fig. JS-17. í1C'rc1c10\ PJr.l l.i~ p1l'tn,l\ · Crupo 1 \. ~ 



Esto.11 ejercicio~ 1ambil.·n pueden h~rt·r"t: t''-landn acoqad0 o adap1arse para 
que el paciente los cjccu1c sentado, como se indi.~a ;i continuación. 

Grupo 1: En la posición inicial el p:.ii.::icntl' t"·I:! 'i.'nt.1do, ar..:,yando las manos en 
l;i 5Ílla; ílcxionar la picrn;! hacia ;id1..·lan!.: ~ .., oh·e:- a la po'.'icitm inicial 
( fi~. 35-20). 

Grupo 2: Son movimientos que sólo pueden rcJliLar..,l· de pi·.~ o bo...:a ahaj{."1 (decú­
bito prono): c0nsis1cn en mover la ricrna h;1~~i;1 airjs (hipl.'rt•\tcnsión} 
y Juego hacia la posición inicial (f1r. 35-21 ). 

Grupo 3: La posición inicial con\iste en ~cntar~c cómoJarncntc, con la~ planta~ 
de los pies bien asentada< en el sucio: flexionar la pierna dohlando la 
rodilla h:isw tomar Csta con amba1. mJ!l(h \' 1irar ck clln un poco: vol-
ver a la posición inicial ( fiF. 35-22). . 



Crupu ./: Posición rnic·ial igual que en el grupo 1; llc.\ionar la pierna sin doblar 
la rodilla; fllü\t:r la pi~rna en abúul'.'dón y luego en aducción; volver a 
la posición iniciJI. 
Los movi.mien!Os de abducción y aducción rambién pueden efccruarsc 
estando el paciente acostado. 

Grupo 5: Primero )' segundo p•I"" iguaks que en el grupo anterior; hacer movi­
miento de rorac·ión de la pierna hacia i1quirn.Ja y derecha, \'o/viendo a 
la po~ii.:ión inicial. 

Ejercicios para los pies 

Forman un conjunto de mo,imienros que la pasona puede ejecutar estando 
acostada o sentada. E\lan ordcnados en rrcs grupo.1; los dos primeros favorecen la 
modlidad del tobillo)' el tercero a ¡," dedos del pie. 

Grupo !: l.a pmirión inkial con,hre en manrcncr el pie formando ángulo recio 
con la pierna(,\); ílc.\ionar el pie hada arriba (D); posición inicial (C}: 
mover el pie hacia abajo (D); posición inicial (fig. 35-23). 

Grupo 2: Posh:ión inicial igual a la amerior; 11101er los pies dirigiendo la punta 
hacia la pierna inmóvil; volver a la posición inicial; hacer el mol'irnicn-
10 de los pies pero ahora dirigi,·ndo la punra de c'los hacia adentro: 
volver a la posición inicial (fig. 35-2~). 

Grupo J: Posición inicial igual; lk\ionar los dedos hacia abajo; posición inicial: 
<'.\tender los dedos hacia arriba; poskión inidal. 

A parrir de la posición inicial, mO\ cr los dedos abriéndolos como un abanico 
(abducción) y enseguida cerrarlos (adu(ción) h:1,1a l;i posición inidal (fig. 35-25). 

E.\islcn ejercicios que favorecen la musctilalur;i de la bóveda plantar, del ti­
bia! anterior y de los lle\lirc~ de 1,is ckdos. Snn de fácil ejecución e~lando sentado 
o de pie. 
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fig. JS-15. 1Jl'fl1t 10\ p.H,J l1h P•h Crupo l 

Grupo /: Sen1ado, con la' plan1a, de los pies bien apoyaJas en el pisn; elevar el ralón 
presionando los JeJos hada abajo; ºªJ'" el !alón. Se 1ra1a de movi­
mienros lentos, rero firmes. 

Grupo 2: Posición inicial igual al ejercicio anlerior; elevar la punta del pie apo­
yándose en el 1alón; descender la punra y apoyarla con fuerza. 

Grupo J: Senlado, colocar lo; pies sobre una loalla lendiJa en el suelo; hacer 
1110,imienlos de flexión ~ C\lensión Je los dedos, de manera que la 
1oalla se de>lice por debajo de los pies ligeramente elevados. Se puede 
.:oloc·ar algiin objc>10 poco pc•saJo en el exlrcmo de la 1oalla. 

Grupo 4: Sentado, con los dedos de los pies 1om;ir la loalla rendida en el sudo Y 
kvan1arla. Lm mO\ imienlos pueden h,1cerse con ambos pies o aller­
ñandolos. 

Grupo 5: De pie, con las manos en las caderas o apoyadas en el respaldo de una 
silla; elevar el cuerpo apoyándose en la punla de los pies, hacer el mis­
mo movimienlo separando los !~Iones 1an10 como sea posible. Estos 
mO\ imientos puedc>n realilarse de,plarnndo el cuerpo con la marcha, 
cuando no se utiliza la silla. 

Grupu 6: De pie, con las manos en las caderas, caminar sobre los talones. 
Grupo 7: De pie, con la punta del pie debajo de un objeto resistente -que puede 

'cr un mueble o una plancha hecha exprofeso- inclinar el cuerpo ha· 
cía atrás y luego hacia adelante. Este ejercicio debe realizarse sólo 
cuando se tenga seguridad en la firmen del punto de apoyo (fig. 
35-26). 

no 



PLl~no r;¡: Aí•OYO J ..______ ______ ._ 

fi~. 35·2L. l ¡1•rc1c 10 ... qui' !1l\f1/t'( f'll J,• h' 11,Pll.1 ¡i!.1r !.•' 

Ejercicios para prevenir la O!'leopnro~is 

En consideración a la gran frecuencia de os1coporosis y a que es1a, por si mis· 
m:i o en asociaciOn con otra~ alteraciones, prnpicin la prcsen1nción de di\·cr;::: in­
valideces, los gcron1ólogos se han preocupado por eslahlecer medidas pre,rn11-.;:' 
de esia dolencia, cnlre la; cuales dcs1acan la d1e1a y los ejercicios fisicos. Al rc.s· 
prcto, !\iary J\ichard., (Grriatric Nunin~. m;ir10 ::b1ili!O!-.~) p10pone una ... cr;~· ~L 
mo·•imicntos quC' put"dc11 clao;;ific¡ip,:_: t'n cinco fiupl•-., que;~ u~:111nt1;h-1ú11 ..,e L'\frk.i:'i 

Grupo /: Scn1;.do, con el cuerpo crguiJo, los """'" a los lado;, apoy.1tbs /;¡,, 
manos en el asicnro y los pic1i bien a~en1ad1,s en el ~uclo: mo\'(·; J;: m.:1. 
no derecha hacia la i1quit:1cb ha'>lót lo::ar el re~paldo del ª'icntn (<..ill::l: 
volver a Ja po~ición inicial; hacc1 el mb-.mo mm imicnro pero ahorn 
con la mano itquicrda; rosición inicial (fig. 35-27). 

fi¡. JS-27. EJercicios prrvt'nllvrn dr la P\lf'Oporom - Grupo l 
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ri~. JS·28 l 11•111( "" p11'\1'nf1\tl~ dt• l.l o,!t••lpllf()\I'. Cmpll:. 

Grupo 2: Sentado frente a una pared y pro\'isto de una pelota, arrojarla de ma­
nera que rebote en el piso, en la pared y 1n1e' amente en el piso para 
atraparla con las manos (fig. 35-28). 

Grupo 3: Posición inicial en decubito dorsal (boca arriba) (A), los brazps exten­
didos a los lodo;: d,,blar las rodilla; de manera que las plantas de los 
pie> se apoyen en el suelo (íl); separar la> piernas hasia que las rodillas 
caigan a los lados (C); volver a la posición inidal (D). Los movimien­
tos .deben ser lentos (íig. 35-29). 

Grupo 4: Posición inicial igual que en el ejer.:kio anterior; contraer los muscu­
los del abdomen y elevar la cabe¿a por encima del plano en que se ya­
ce; contar de dos a cuatro segundos; regresar con lentitud a la posición 
inicial. 

Grupo 5: Posición inicial igual a la de los ejerdcios 3 y 4; mover sin levantar, co­
mo resbalando los bra70s y las piernas hacia afuera (abducción), esti­
rándolo": rcgrl'.,lH a Ja po~idón inicia\. 

Ejl'rcicios para C\il..u el estreñimiento 

Otro de los malestares que más aquejan a lo' ancianm es el estre~imicnto, 
nqui wmt'i~n se ponen de m~inif1c'.'!tO los b1..•nefi\.'.iO't dt.• la <li('!a y dd cj1..•r1.·il:io. :\ 
continuación se describen algunos grupos de mt1\ imiontos que pueden realizarse 
sollh o en ~ombinadón con los ya nu:ncionados. 

Gru¡w /: En °'te grupo de ejerckios la poskión ini,·ial es el dccubito dar.sal (bo· 
ca arriba), con los bra1os 'ucltos a los la,tn, del cuerpo; de' ar la' picr· 
"ª'· altern~ndolas, dohlandn la> roJilla' de m;rnera que se acerquen 1,, 
más posible ;il pecho. 

H~h.'l'r In~ mi .. mo:-. mo\imicntn~, pero l'on ¡1111hJ't ph.·rna' a la \Cl. 

En dc<irbito dorsal, pero con lm braLDs c\tendidos, levantar las piernas ,in 
lh~h\;ir l,1, rudilla': flh)\ l'r ;ti mi .. mo 1 Íl'lllp\l amba' pil'rn~h ha1.:i.1 \.·ada \~1dn, de.• 11 1:i· 



A 
B 

D 

ncra que la 111itad inferior del cuerpo gire en t.1nto la mítad r,up1.·rior rrrmarH.'l'.l' in· 
móvil. 

En 1a mi~ma posición inicial, h:iccr movimiento~ de pedaleo con In' dn." picr· 
na.e;; a la \'CZ. Si el p¡¡cicntc lo prefiere, puede cCllncar l;1 caht.'t";1 un pn ... :o mfi, ~1h.:ijo 
que el resto del c.ucrpo. 

Grupo 2: Posición inicial: las rodillas en el >uclo y la región rlú1ea 'C'hrL· lo> !alo­
nes (A); erguir el 1ronco, con lo' bra¡o; junto al cuerpo; (B) elevar 
ambo., brazos a la vc1 hi1'ta que c'ti:n venicak'; (C) ílcxionar el 1ronco 
hasta tocar con las manos el sucio; (D) volver a la posición vertical de 
tronco y bra10s; pmición inicial (íig. 35-30). 

Gmpo .l: Sen1ado, de prderencia sobre una manta extendida en el ri>o, con Ja, 
pierna ... scpílradac.. C\tirí1das y los bra1os C\ll'ndida' a lo.., lado~. a TIÍ\'cl 
de lo' hombros; (A) tocar con la mano derecha el pie izquierdo, fle­
xionando el tronco ian10 como sea necesario; (11) posicion inicial; (C) 

tocar con la mano izquierda el pie derecho; (Dl volver a la po.,icion ini­
cial (íig. 35-31 ). 

Gr1t(IO 4: Lo., ejercicio' de c'te prupo •e hacen de pie, sin doblar la< rodi11:1'; In 
po..,iciOn dr Jo, bra10 ... "e indica en cada ejercicio. 

Posieic\n inicial, brazo' extendidos al frente; ílcxionar d tronco intmlando 10-
car el pi'o con lo' d<·dm de la' manos. 

Pmicic\n inicial separando la< pierna,, lo' brarns c.iendido' a lo' lado•: a ni­
\'CI de k1' hombro~; ílc\ionar d tronco hJ•·i.la 1ocar el pie izquierdo con la mano 
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derecha; posición inicial; íle.\ionar el tronco ha~ta locar el pie d~rci::ho ('Ofl la ma· 
no izquierda; posición inicial. 

Igual posición inicial: elevar los brazos hasta que las palmas de l~s manos se 
junlcn por arriba de la cabeza: fk\ionar el 1ronco ahernativamcnlc hacia derecha 
e izquierda, lratando de locar d piso; volver a la posición inicial entre una íle,ión 
y otra. 

RECOM[NDACIQN[S ESPECIAL[S 

La persona ;inciana puede llegar a padecer alguna incapacidad pese a las me· 
didas preven1ivas que se apliquen: de ahí la conveniencia de enseriarle algunos 
ejercicios que le capaciten en !arcas tan elcmcnlales como cambiar el solo de posi· 
ción cuando se encuentra po~trado en cama, alimentarse, permanecer sentado, 
asearse y vestirse. Con ese fin, se reúnen aqui algunas recomendaciones del Mu· 
nual d~ Adies1ra111ie1110 para lus lncapaci1atlos en /as Comrmidade<. de la Oficr· 
na Sanitaria Panamericana, procurando hnccr Iris modiíicacionei; perrinenri:s c:n 
consideración a las caractcris1ii:as del anciano. 

CAMBIO DE POSICION 

Es frecuente que el senecto ,.,.a afectado su sistema musculosquelétic., por di· 
versos padccimien1os o al menos por debilidad, en patlicular de 1<1s músculos Jd 
tronco corporal, de modo que rcsuha necesario ense~arle a '"'""e de brazo; Y 
picrn3., para cambiar de posición: claro que 'e le brindará ayuda. pero procuran· 
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do no crear dcpcndcnria; de otra forma el anciano encuentra m~~ facil y cómodo 
que otra persona haga todo por él. No ;e k pcdira sobrec;fucrni, pero tampoco se 
le permitir'1 c·I total abandono. 

Cualquier persona puede aprender a rc1dar su cuerpo de un lado a otro, cuan­
do hace estos mo\'Ímicn10~: cs1and0 boca arriba, cruza una pierna sobre la otra, 
d<jando abajo la del lado haría donde desea rodar. En seguida, impulsa el cuerpo 
con los bra10s, apoyirndolos en el plano donde ;e encuentre ya sea Ja cama o el 
sucio. Cuando sea necesaria la avuda, consistir'1 en favorecer el mo\'imicnto, to­
mando con una mano la cadera del paciente y colocando la otra a mitad de su es­
palda. También puede enseMrsele que apoyando su mano por detrás de su espal­
da y el codo del otro brazo por delante, se puede impulsar mas fácilmente. 

Para pasar de acostado a sentado es necesario primero aprender a rodar hacia 
los lados. Cuando el tronco ha girado se apoya el codo del mismo lado que giró, 
para elevar el tronco; puede complementarse el impulso apoyando la mano del la­
do contrario. La ayuda que se ofrece consiste en pasar un brazo por la parte alta 
de la espalda e impulsarlo hacia adelante. En ocasiones será necesario colocar 
agarraderas rolf;IJltes del techo o de la pared opuesta a la de la cabecera, para que 
pueda asirse de ella' e impulsarn· hada adelante hasta quedar sentado. 
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