Prevencio de perdua funcional

Exercicis durant I'ingrés

Definicio

La impoténcia funcional és un conjunt de problemes de salut que apareixen quan una persona s'esta al
llit o asseguda durant molt de temps. Aquests problemes poden incloure: pérdua de forgca muscular,
rigidesa a les articulacions, problemes respiratoris, risc de caigudes, alteracions del son i depressio.

Com prevenir-la?

* Moveu-vos sempre que pugueu.

¢ Seieu al llit o en una cadira diverses vegades al dia.

« Camineu pel passadis amb l'ajuda d'algq, i/o un caminador/crosses si estigués indicat.
* Feu els exercicis que us indiqui el fisioterapeuta.
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* Flexions de turmell

« Flexions de genoll = '
* Elevaci6 de bracos
- Exercicis de respiracioé Flexié activa del genoll Pont d'espatlles i glutis Elevacio de cama recta
- Aixecar glutis i suport als talons
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» Rotacions de tronc

: Expansi6 costal i obertura de Flexié de mal n ;2
* Estirar cames P exio de maluc, e Extensio de cama, en

bragos, en posicio asseguda posicié asseguda posicié asseguda

Exercicis dempeus (amb ajuda si cal)

» Caminades curtes: camineu pel passadis amb ajuda d’'un familiar o del personal de I'hospital.
+ Equilibri: intenteu mantenir-vos dempeus sobre una cama, amb l'altra lleugerament flexionada.
+ Aixequeu-vos de la cadira amb ajut.
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Aixecar-se amb ajuda Flexié de maluc, Extensié de maluc Caminar
de caminador suport en cadira dempeus amb suport

Febrer 2025. La vigencia d’aquesta informacio és de 2 anys. Consulteu I'espai web
www.bsa.cat - Espai de salut — Fulls d’'informacié Usuari davant possibles actualitzacions.
Autoria: Servei de Fisioterapia i Rehabilitacié - HMB - BSA
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