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Autocuidado y acompainamiento familiar son la base del
bienestar del adulto mayor

Proporcionar rutinas para el cuidado del adulto mayor con actividades de autocuidado, actividad
fisica y estimulacion cognitiva, es uno de los servicios que brinda el programa de la Universidad
Central del Ecuador “Estamos Contigo” Victor Minango, director de la Carrera de Terapia
Ocupacional, y parte del equipo profesional de Atencidn en Linea, drea Uso de Tiempo Libre,
participd en el ciclo de Charlas virtuales dirigidas a funcionaros del Municipio del Distrito
Metropolitano de Quito para orientar el acompafamiento familiar del adulto mayor durante las
etapas prolongadas de aislamiento.

De acuerdo al catedratico, se pueden implementar actividades para el buen uso del tiempo libre y
ocio, trabajando en ejes como el autocuidado en actividades de la vida diaria: alimentacién, aseo y
vestido; la actividad fisica y la actividad cognitiva, que puedan ser altamente estimuladoras y con un
contenido emocional fuerte. Destacd que lo importante de la incorporaciéon de estas rutinas es
estimular la independencia de los adultos mayores, fomentar la interaccion familiar y alcanzar el
equilibrio ocupacional.

Las actividades de ocio y tiempo libre no sedentarias y ejercicio fisico ayudan a mantener el
potencial de marcha, la funcién pulmonar y mejorar las areas de coordiancién, habilidad y destreza.
Retomar aficiones o realizar un calendario con las actividades que se pueden llevar a cabo durante
el dia hardn mas llevadero el tiempo de confinamiento.

A continuacién, se sefalan varias de las propuestas de actividad que constan en la Guia de Uso del
Tiempo Libre del Adulto Mayor, la misma que se publicara en los proximos dias.

Autocuidado

Las rutinas diarias relacionadas con el auto cuidado en vestido y aseo personal, dinamizan el
cuerpo, trabaja la autoestima y mejora la coordinacién motora.

» Aseo diario: al levantarse, asearse o ducharse

« Cepillado del cabello

- Cambio de ropa: segun la actividad que se disponga a realizar.

« En la alimentacion mantener la rutina de las comidas conservando los horarios de desayuno,
almuerzo y cena de un modo similar al acostumbrado
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Actividad Fisica

Ademas de mejorar la salud y mantener el nivel muscular, los juegos fisicos para personas mayores
ayudan a mantener las areas de coordinacion, habilidad, destreza

- Caminata domiciliaria

« Juegos fisicos- recreativos: La Brujula, la estatua en movimiento, simular se un espejo, lanzamiento
de aros

Actividad cognitiva

Las actividades sociales compartidas en familia mejoran el estado de animo, la satisfaccion
personal. Ademas, se ejercitan las habilidades cognitivas, se combate el estrés y la depresion, se
eleva la autoestima y se disminuye el sentimiento de soledad.

« Juegos de mesa: cartas, bingo, domino.

- Ver fotos y videos actuales y del pasado.

« Escuchar musica del pasado y por qué no, bailar.

- Leer revistas o periédicos actuales.

« Planear y preparar la comida juntos.

« Ver peliculas en casa mientras las comenta.

« Si le interesa, navegar juntos por internet y enséfale a utilizarlo.
« Puzle de refranes.

« Poner nombre a la melodia.
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