¢Sabia que: Espariol

* Puede perder hasta un 7% de su fuerza
muscular en solo una semana de reposo en
cama?

Rehabilitacion

Programa de ejercicios

* El movimiento puede ayudar a prevenir las
Ulceras por presién (escaras)?

* El ejercicio regular puede contrarrestar la des
condicién fisica (disminucién de la condicién)?

* Mantenerse activo puede prevenir
contracturas (rigidez de musculos y
articulaciones)?

* El movimiento estimula la circulacién
sanguinea y puede favorecer la cicatrizacion

de heridas?

* El ejercicio tiene una influencia positiva en su
bienestar mental y estado de dnimo?
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¢Qué indica el folleto?

iManténgase en movimiento durante su
estadia hospitalaria!

Para que su estancia en el hospital transcurra de la
forma mdés fluida posible, es importante que
permanezca lo mds activo posible durante su
hospitalizacién.

El movimiento suficiente y regular

ayuda a su recuperacion
y previene complicaciones.

También es importante que siga realizando sus
actividades diarias por si mismo en la medida de
lo posible. El Horacio Oduber Hospital ofrece
apoyo a través del programa “HOH-in-Motion”
durante su estadia y recuperacion.

¢Qué es el programa “HOH-in-Motion”?

El programa “HOH-in-Motion” es un programa de
ejercicio de fécil acceso que le ayuda a
mantenerse activo durante su ingreso.

Puede realizar los ejercicios de forma independiente
o junto con, por ejemplo, su compaiiero de
habitacién o familiares/visitas. El  programa
consta de diferentes variantes, adaptadas al
motivo de su ingreso.

Es un programa que puede realizar en la cama y
también desde una silla. Esto le permite mantenerse
activo en cualquier momento del dia. El programa
estd disefiado para que pueda mantenerse en
movimiento de forma segura e independiente y
apoyar asi su recuperacion.

¢Esta entusiasmado y desea favorecer su
recuperacion y reducir el riesgo de complicaciones?
Pregunte en la unidad de enfermeria sobre sus
posibilidades para el programa “HOH-in-Motion”.

iEL MOVIMIENTO ES
MEDICINA!
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¢Quién puede participar?

Dentro del programa de ejercicios se tiene en
cuenta la mayor cantidad posible de situaciones y
patologias. Por ejemplo, si usted es un paciente
con una via intravenosa, catéter, amputacién o
heridas, jaun asi puede participar!

Es importante que identifique qué ejercicios
puede realizar y cudles podria adaptar. Por
ejemplo, puede adaptar los ejercicios
realizdndolos con una (1) pierna o un (1) brazo.
Intente seguir desafidndose a si mismo.

Durante la realizacién de los ejercicios es
importante seguir respirando adecuadamente y
escuchar a su cuerpo. Deténgase o tome un
descanso si nota falta de aire, palpitaciones o si
no se siente bien. Informe de esto al personal de
enfermeria. Espere a que los sinftomas disminuyan
e infente nuevamente mds tarde o en otro momento.




