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Guia para adultos mayores

Desde el Municipio de Tornquist, el
grupo de trabajo de Cultura junto a
Discapacidaclaboro actividades para
gue lleguen a quienes mas lo necesitan
y, poder asi, hacer mas llevadera esta
situacion gque tanto nos esta afectando
a todos. Tomando conciencia de
nuestras obligaciones cComo
ciudadanos y siendo solidarios con el
otro, lograremosatrotar al virus que
tantas vidas estd causando a nivel
mundial. Es el momento de
demostrarnos que solo unidos

ganaremos esta batalla.
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Guia para adultos mayores

El objetivo de esta guia es mantenernos en actividad durante la cuarentena
que vive el pais.

Sabiendo que |lteneficiogle la actividad fisica semtre muchos otros,
favorecer y mantener la movilidad articularevitando la atrofia muscular, asi
como también, conservarnos mas agaésntos a nuestros sentidos
reforzando la actividad intelectual, y contribuyendo dbrempsiicoafectivo,
mejorando el estado de animo y reduciendo la ansiedad.

Los ejercicios que aparecen en esta guia estan pensados para que usted los
realice en su casa. Solo necesitara una silla o mesa, unas mancuernas
(botellas de agua 500cc/1lt, mcescoba o paquete de areta), es
importanteusar ropa holgada y comoda, zapatillas acordonadas y mantenerse
hidratado durante la ejercitacion.

Recomendaci onesé

Si usted npracticaactividad fisica debe comenzar lenta y progresivamente,
cuidarse con los pesos para trabajar dentro de sus rangos de esfuerzos y
movimientos optimos.

Coordine los movimientos respiratorios: inspirar cuando este en reposo y
espirar cuando realice éleszo.

Evite realizar movimientos bruscos o r&pabm los elementos que trabaje,
haga movimientos suaves y armonicos para mantener el control del cuerpo

Evite la extension excesiva de las articulaciones al realizar el movimiento tanto
de piernas coonde brazos.

Al realizar estos ejercicios es normal que usted sienta un cierto grado de
molestias musculares y cansancio que pueden durarle un par de dias; ahora
bien no es normal sentirse agotado o tener dolor fuerte en las articulaciones,
esto indica quse ha ejercitado en exceso.

Si usted tiene alguna enfermedad o patologia no valla méas alla de sus
condiciones fisicas, respete su cuerpo.
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Guia para adultos mayores

Tren superior

9 Vuelos laterales

Resumef® a 8 veces con cada brazo o ambos brazos)
1. Siéntese en una silla.
2. Ponga los pies apoyados en el suelo, los pies paralelos a los hombros.
3. Los brazos derechos a ambos lados del cuerpo, las palmas hacia adentro.
4. Levante los brazos hdomcostados, hasta la altura de los hombros.
5. Mantenga esa posicién 1seg
6. Lentamente baje los brazos.
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 Vuelos frontales

Resumef® a 8 veces con cada brazo o ambos brazos)
1. Siéntese en una silla.
2. Los pies apoyados en el sygmlelos a los hombros.
3. Los brazos a los costados, las palmas hacia adentro.
4. Levante los brazos al frente, mirando las palmas haciaastaje,
altura de los hombros.
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Guia para adultos mayores

5. Mantenga la posicion 1seg
6. Baje lentamente los brazos.

91 Biceps

Resumef® a 8 veces con cada brazo o ambos bragos
1Siéntese en una silla, con la espalda apoyada en el respaldo de la silla.
2. Los pies apoyados en el suelo y paralelos a los hombros.
3. Sostenga las pesas a ambos lados del cuerpo, brazos deadtiass vy, p
hacia adentro.
4. Lentamente doble un codo, levantando el peso hacia el pecho. (Rote la
palma de la mano hasta enfrentar el hombro mientras levanta la pesa).
5. Mantenga la posicion.
6. Lentamente baje el brazo hasta la posicion inicial.
7. Repita co el otro brazo
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1 Triceps

Resumel(6 a 8 veces con cada brazo o ambos brazos)
1. Siéntese en una silla, cerca del borde.
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Guia para adultos mayores

2. Pies apoyados en el suelo, mantenga los pies en la linea de los
hombros.
3. Levante un brazo derecho hacia el techo.

4. Sostenga este brakajo el cod, con la otra mano.

5. Dobleel brazo levantado hacia el codo, llevando el peso de la
mano hacia el mismo hombro.
6. Lentamente vuelva a enderezar el brazo hacia el techo
7. Mantenga la posicion
8. Lentamente dob& brazo hacia el hombro nuevament

TR

Tren inferior
1 Gemelos

Resumef8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)
1. Parese derecho, apoyandose en el borde de una mesa o respaldo
de una silla para equilibrarse.
2. Lentamente parese en punta de pie, lo mas alto posible
3. Mantenga jaosicion.
4. Lentamente baje los talones hasta apoyar todo el pie en el suelo.
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9 Flexiéon de rodilla

Resumeli8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)
1. Parese derecho, sujétese de una mesa para mantener el equilibrio.
2. Lentamente doblerladilla lo més posible.
3. Mantenga esa posicion.
4. Lentamente baje el pie.
5. Repita con la otra pierna.

9 Flexion cadera

Resumef8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)
1. Parese derecho afirmado en un objeto alto, para mantener el equilibrio.
2. Lentamente lleve la rodilla hacia el pecho, sin inclinar las rodillas ni las
caderas.
3. Mantenga la posicién
4. Lentamente baje la rodilla.
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Guia para adultos mayores

5. Repita con la otra pierna.

1 Extensioén de rodilla

Resumef8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)
1. Siéntese en una silla. Ponga una toalla enrollada bajo las rodillas, si es
necesario
2. Lentamente extienda una pierna lo mas derecho.posible
3. Mantenga la posicion.
4. Lentamente baje la pierna.
5. Repita con la otra pierna.
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Guia para adultos mayores

i Extension de cadera

Resumef8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)
1. Parese a unos 15 cm, de la silla
2. Incline las caderas hacia la silla
3. Lentamente levante la pierna derecho hacia atras.
4. Mantenga la posicion
5. Lentamente baje la pierna
6. Reita con la pierna contraria
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9 Abduccion de cadera

Resumef8 a 10 veces con cada pierna o ambas piernas)

1. Parese derecho, detras de una silla, con los pies ligeramente
separados

2. Apoyese en la silla para mantener el equilibrio
3. Lentamentevante la pierna a 12 o0 20 cm. del suelo
4. Mantenga la posicion
5. Lentamente baje la pierna
6. Repita con la pierna contraria
7. La espalda y ambas rodillas deben mantenerse rectas durante todo

el ejercicio

\
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Guia para adultos mayores

éy COMO TODO VA DE LA MANO, TENEMOS

RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION Y NUTRICION
FRENTE AL COVID -19

Actualmente no existe un tratamiento nutricional especifico para et COVID
19. Las Pautas de alimentacion iran dirigidas a paliar los sintomas generados
por la fiebre y los problemas respiratorios, asegurando una adecuada
hidratacion.

7 recomendaciones ches:

1)}Mantener una buena hidratacion:

La hidratacion es uno de los pilares basicos de una buena alimentacion. La
incorporacion de liquidos debe ser de 2 litros al dia, inclusive mayor en
adutos mayores, personas con fiebre y/o tos.

Que consideramos fuente de hidratacion: Agua de grifo, agua mineral, caldos
vegetales, infusiones y te.

Que no consideramos como fuente de hidratacion: Leche, mate, bebidas
alcohdlicas.

2} Consumir al menos 5 raees entre frutas y verduras:

Garantizar, al menos, el consumo de 3 raciones de frutas y 2 de verduras al
dia, es un objetivo a cumplir para toda la poblacién y, también, para personas
con COVID-19 con sintomatologia leve en el domicilio. En el casdstie
molestias en la garganta, fiebre o falta de apetito, es importante realizar
preparaciones culinarias (como purés, crema, compotas, frutas ralladas) que
contribuyan a una facil deglucion.

3)}Elegir el consumo de productos integrales y legumbres:

Los cereales y legumbres son la base de nuestra alimentacién. Nos proveen la

energia que nuestro cuerpo necesita para las actividades diarias. Se recomienda

el consumo de cereales integrales y legumbres (tratando de combinar estos
con vegetales).

Municipalidad de Tornquis
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Guia para adultos mayores

Dentro de esta recomendaciéon no se incluyen los derivados de cereales que
incluyen azucares y grasas como los productos de pasteleria. (Su consumo
debe ser en situaciones excepcionales).

4YElegir productos lacteos (leche y yogurt) bajos en grasas: i@adanoom
lacteos y yogures bajos en grasas. Su fuente de calcio nos ayuda a reforzar
nuestra salud ésea. Los yogures y leches fermentadas (kéfir), junto con una
dieta balanceada (frutas, verduras, cereales y legumbres) contribuyen a una
flora intestinal m&saludable.

5>Consumo moderado de otros alimentos de origen animal: El consumo de
carnes (1 vez por semana carnes reag@s por semana pescados y pollo,
3-4 veces por semana huevos) y quesos debe realizarse en el marco de una
alimentacion saludablgigiendo cortes magros y prepararlos en cocciones
gue no requieran frito ni salteado.

6)Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceites crudos: Tanto los
aceites (oliva, trigo, maiz), como los frutos secos y semillas, son fuente de
grasa saludigs. Si bien su consumo es aceptado, no exceder en las porciones
y elegir siempre aceites crudos, y frutos secos tostados o naturales.

7)Evitar los alimentos precocinados y la comida rapida: El consumo de
alimentos precocinados (croquetas, hamburgstsapdra cocinar, etc.) y la
comida rapida, no estan recomendados, en general, para una dieta saludable.
Poseen gran densidad energética y en periodos de cuarentena, que contribuye
a mas sedentarismo, puede generar sobrepeso y obesidad y otras patologias
asociadas.

M. Antonela Aguilera

Lic. Nutricion. MP: 5147
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Guia para adultos mayores

Y como no tenes excusa para dedicar algo de tiempo a realizar este tipo de
actividades, te regalamos algBASBATIEMPQOS para ge te relajes.

SOPA DE LETRAS

Derecho Humanos

CAPACIDADAPDI I DZD S|
| G U A LDADWULUENKO I O
V DGRNEHAZGSCDOCGCEGLC<C
L. I E K E T EDNVMYHL L EXY'N I
R UDRCSRQGEHAYV I E 1 A
L NG A E E PUBE'URILIBEDL
QI HF S CBEOXMADIKJAE
uv GGL I PHFTOACUMI DS
E E B X DUEOOGIONTIAFE1 XS
B RCUAYDRSLOOLZCGCZNYV
A S AMD I X X SYSNEWVMAQA
¥ AW G E EEX ZYYOWCS E'D L
CL I S 1 TFSRNCCLBSW
E RD I GNAI OY Z A A KL QE
Q1 1 T PROTEGERS EN F U
J A AY Z E A UMRLOQZ I E Y Q
D X ZMQUMY Y BN 1T E UPNN
universal necesidades individuales
declaracion vida dignidad
humanos sociales respeto
igualdad proteger capacidad
digna derechos personas
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Guia para adultos mayores

SOPA DE LETRAS
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Guia para adultos mayores

CRUCIGRAMAS

CRUCIGRAMA CLASICO 13X13
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12,

13.

14.

16.

17.

18.

20.
21.

HORIZONTALES
Abultamiento que se
forma debajo de la
barba.

Dar al hierro las pro-
piedades del acero.
Arbol originario de
América del Norte,
que con su madera
se fabrica muy bue-
na pasta de papel,
Organo externo de
la audicion.

Acaba, fenece o deja
de ser.

Encolerizar, enfure-
cer.

Remueven la tierra
haciendo en ella
SUrcos.

Sistema que permite
transmitir a distancia
por la linea telefoni-
ca escritos o grafi-
Cos.

Exhalo el sudor,
Siglas que en el
argot internauta
significan "muchas
nsas".

23.

24,

27.

28.

29.

31.

33.

34,

37.

39,

40.

Escuela Superior de
Turismo (siglas).
Pronombre 2da per-
sona del plural.
Excitaré en alguien la
pasion del amor.
Exceso en la comida
o bebida, y apetito
desordenado de
comer y beber.

Cada una de las dos
mitades laterales de
la parte posterior de
las caballerias y otros
animales.

Que tiene ideas ines-
peradas.
Organizacidn No Gu-
bernamental (siglas).
Coloquial. Lengua o
boca (inv).

Hombre fuerte y
muy valeroso.

Piet de marta cebe-
llina,

Ciudad del ¢blast de
Pskov, en Rusia.
Tengo miedo de
algo.

41.

43.

45.

Coja, tome fuerte-
mente,.
Natural de Arabia
Saudi o Saudita (pl).
Pasaba la lengua por
la superficie de algo.
Caminata rdpida de
las caballerias,
Nombre comun de
la planta que da el
ocumo blanco (pl).
Cordel o hilo grue-
so de algodon para
realizar amarres,
VERTICALES
Perteneciente o rela-
tivo al Papa.
Parte inferior del te-
jado, que sale fuera
de la pared y sirve
para desviar de ella
las aguas llovedizas.
Geometria, Cuadri-
latero cuyos lados
opuestos son parale-
los entre si.
interj. Asi sea.
Acortamiento de
documento,
Denota el medio,
modo o instrumento
que sirve para hacer
algo,
Psicoanalisis. Impul-
sos sexuales de la
persona.
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15.
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42.
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Que renueva, lo des-
usado (masc).
Maltratado, mano-
seado, arrugado,
marchito.

Extranos, extrava-
gantes,
Acontecimiento
notable que se re-
cuerda en cualquier
aniversario.
Obtenemos, saca-
mos.

Cocino un alimento
directo al fuego.
Nacional (abrev)
“Rata” en inglés.
“Carrera” en inglés,
Da a algo forma de
ovalo.

Decir que algo no
existe.

Emula, parece.
Mueble que a cier-
ta altura cubre o
resguarda un altar,
sitial, lecho, etc.
Liquido expwelido
del cuerpo.

Dura mucho.

Real Academia Espa-
fiola (siglas).
Asociacion de Trans-
portistas Urbanos
(siglas).

OO0 >» wp
w o 3 P2

z.>

- » 2

1

D OOUOMOMZM<C C wmPD
(g}
>

>'-cvsr'z'u
~mwn oo

C «>
>» 0 C

Municipalidad de Tornquis

Péagind3




Guia para adultos mayores

ESTIMULACION COGNITIVA

Rodea con circulos todos los simbolos que encuentres como estos: |
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Encuentra el repetido
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Guia para adultos mayores

Presta atenci - -né.

-Encierra la q

-Tachalap
-Subraya lad

-Deja libre la b

EJERCICIO DE ATENCION
14 p,d,q,b b
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Guia para adultos mayores

UN EJERCICIO DE IMAGINACION CON BENEFICIOS

LA TARANTULA

PASOS.

Si tienes un problema o un
conflicto, identificado con un
animal que te de asco, por g.
Una tarantula.

Imagina varias pegadas en tu
cuerpo. ;Que harias?
iSACUDETELAS!

Utiliza tus manos para golpear
ligero, pero rapidamente, todo

tu cuerpo: brazos, piemas,
espalda, cabeza, etc.

Haz el ejercicio a gran

velocidad durante dos minutos.

BENEFECIOS

+Activa todo el sistema
NErvioso.

*El cerebro aprende a
separar la persona del
problema.

+Se producen
endorfinas.

(ircula la energia
eléctrica de las
terminaciones
nerviosas.

Disminuye el estrés. £
+Activa la circulacion
sanguinea.
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Guia para adultos mayores

=== NO OLVIDES DE HIDRATARTE

~= ) |

L

EJERCICIOS PARA LA MEMORIA

© Algunos derechos reservados

Deletrea al revés la palabra ENTRENAMIENTO tienes
que conseguirlo sin mirar la palabra jAnimo!

Encuentra la persona
que no esta repetida

Municipalidad de Tornquis| Pagind8




Guia para adultos mayores

Municipalidad de Tornquis| Pagind9




