Consultorio de fisioterapia MG

CONTENIDO EDUCATIVO N° 5

Aprender a caer y alevantarse

La permanencia en el suelo tras la caida durante tiempo prolongado es un factor de mal
prondstico que se ha asociado con graves complicaciones: hipotermia, deshidratacidn, ra-
hdomiolisis, infecciones respiratonas vy urinarias, Ulceras por presion, eto. Es importante,
por tanto, el entrenamiento para que el adulto mayor caido pueda levantarse por si mismo
¥ sin ayuda. La persona mayor debe conocer los movimientos y entrenarse en la técnica
de levantarse del suelo.

Movimiento 1: Tranquilicese y concéntrase en
rodar, gire la cabeza en la direccion que va a
rodar y aproxime &l brazo y la rodilla juntos.

Movimiento 2: Apdyese sobre los brazos hasta
colocarse a cuatro patas y gatee hasta la silla
mas estable y cercana o hasta la taza del bafo.

Movimiento 3: Cologue las manos sobre la silla,
luego levante una pierna (la mas fuerte). 5i esta
agotado, puede descansar en esta posicidn.

Movimiento 4: Tome impulso sobre la pierna y
sobre las manos, tirando sobre si mismo, para
sentarse en la silla.
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