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¢Qué es LaReina Te Acompana? Es un programa social que nace el 2020 -en
medio de la pandemia generada por el Covid 19- para acompanar y entregar
contencion a las personas mayores de la comuna de La Reina.

El programa fue un éxito y a la fecha continua promoviendo y facilitando la
integracion de las personas con 60 anos o mas, que se encuentren en
situacion de soledad.

¢Como trabajamos? Por medio de llamados telefonicos y visitas
presenciales, una psicéloga aborda tematicas que son de especial interés e
importancia para un envejecimiento activo.

Se le recomienda al vecino o vecina mantener la salud fisica y mental;
fomentar relaciones sociales, promoviendo generar nuevos Nnexos con
vecinos, vecinas y familiares.

Por su parte, las personas mayores pueden depositar sus inquietudes y
malestares, mientras que el programa busca dar una solucion al respecto, ya
que gran parte del trabajo se realiza de forma colaborativa, derivando a los
diferentes servicios y prestaciones de la Municipalidad.

Actualmente, ademas, existe un convenio activo con la Universidad del
Desarrollo, institucion que trabaja con voluntarios que mantienen un
contacto telefonico con 25 personas mayores durante el ano académico.

¢Cuantas personas se han beneficiado y como puedo ser parte? Desde que
comenzd el programa han participado mas de 100 personas, teniendo un
numero actual de 78 beneficiarios activos.

Si quieres participar solo debes llamar a Atencion al Vecino (225927211) o
escribir directamente un correo a lareinateacompana@mlareina.cl.

iTe esperamos!
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jQué hermocas con tus manos con arrugas!
Son manoc que me cuentan una historia
de sudores, penas y dulzuras.
Houn trabajads mucho y han cufrido.
Saben de la alegria y de la angustia.
ga,bferou dar el pan, plantar el drbol,
cultivar el rosal dar (a ternura.
Algin dia lejano -dulce dia-
tendré abuelo, las manos con arrvgas.
Y la gente divd: jQué hermocas manss!
jComo saben de alorias y de lvchas!
V un nietecito mio, puro, a/egre
de alma. empolvada con blancor de lvna,
abuelo, me divd ‘también mis manos

’ 7
cerdn alguna. vez, como (as tuyas’.

R ERREEEEEELEEEEEEEEEE Gervasio Melgar ---------------------- |
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Queridas vecinas y vecinos de La Reina:

Como siempre para mi es un tremendo gqusto
saludarlos y dirigirme a ustedes. Uno de los pilares
fundamentales de nuestra gestion ha sido poder
relevar el rol que juegan las personas mayores en la
sociedad. Una labor que hemos buscado retribuir con
acciones concretas, como por ejemplo, a través de la
creacion de este hermoso programa "La Reina Te
Acompana”.

El cuadernillo que tienen en sus manos ha sido
confeccionado con mucho carino y dedicacion por
parte del equipo de nuestra Direccion de Desarrollo
Comunitario, con el fin de ser una quia vy
acompanamiento que les permita estimular su area
cognitiva, mejorar su alimentacion y tener ideas de
gjercicios practicos para mejorar su estado fisico.

Esperamos de todo corazon que disfruten vy
aprovechen esta guia, nuestro objetivo es siempre

acompanarlos en todas las etapas de su vida.

Un abrazo grande,

José
Alcalde de La Reina
y el Concejo Municipal.

&
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ESTIMULACION COGNITIVA

Bienvenido al apartado de estimulacion cognitiva, esperamos que disfrute con
nuestras actividades que le ayudaran a mantenerse activo mentalmente.

1. Para comenzar le pediremos llenar las siguientes preguntas con
lainformacion que corresponda.

+ ;Cual es sunombre? I

+ ;Qué dia de la semana es hoy? I

+ ;Qué dia del mes? I

« ;De qué mesy de qué ano? I

+ ;En qué estacion del ano estamos? I

2. Numeros revueltos

Vera que hay numeros desordenados que van desde el 1al 100, tendra que ordenar en
los 3 cuadrados de abajo donde corresponda cada uno, en el primer cuadrado tendra
que ubicar los numeros menores de 35, en el segundo cuadrado los numeros que
estén entre el 36 y 85, para terminar con el ultimo cuadrado donde ubicara los
numeros del 86 al 100.

1-5-10-90-55-3-12-32-48 -87 - 38-57-23-21-36 - 14

15-96-77-100 -53 - 39 - 84-94-71-88-99-89-45-86 - 95

e e e e e 2
I

Menores de 35 Entre 36y 85 Del 86 al 100

» Esta actividad trabaja el razonamiento.

©
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3. Reconocimiento emocional

A un lado vera imagenes de expresiones faciales o corporales, tendra que reconocer
las emociones mostradas y relacionarlas con los términos que hay al otro lado.

- Enojo

6O (o8 s8 606 o Asco
DOV E® —
Angustia
Sorpresa

Tristeza

> Esta actividad trabaja la cognicion social, vocabulario y razonamiento.

4, Clasificar los elementos

Se presentan imagenes de varias cosas de distintos tamano, mirar cada imagen vy
clasificarla segun tamano; Grande o Pequeno.

GRANDE PEQUENO

ﬂ
ﬂ
e

> Esta actividad trabajala semantica.

&




5. Pagos exactos

Se muestran distintos billetes, lo que tendra que hacer es contar cuanto es el monto
exactoy escribirlo con numerosy letras.

» Esta actividad trabaja la memoria de trabajo, calculo, compras y planificacion.

6. ;Qué necesito para viajar?

Seleccionar segun el viaje (playa o nieve) la ropa y accesorios que requiere para ese
viaje que ha seleccionado.

Toalla de playa | Quitasol Lentes de sol | Calcetines de lana | Abanico
Gorro Traje de nieve | Shorts Bototos o botas Sombrero
Bloqueador Bufanda Parka Traje de baio Orejeras
Chalas Polar Abrigo Polera Sombrilla
Guantes Ventilador Jockey Camiseta de polar | Estufa

> Esta actividad trabaja la memoria procedimental, esquema corporal,
las praxias ideatorias, memoria semanticay planificacion.

©
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7. Combinando letras

Escriba 50 palabras distintas combinando las letras de la palabra ANIVERSARIO

> Esta actividad trabaja la semanticay el razonamiento.

8. Memorice

Fijese bien en las distintas figuras que se le presentan a continuacion, y en la
siguiente pagina debera marcar las figuras que aparecen en este gjercicio.




Aros Casa Lampara Gato Globo
Calcetin Peluche Leha Sol Mesa
Arbol Boca Jarro Sandalias | Flor
Perro Caballo Chaleco Anillo Zapatillas
Cepillo Sillén Ojos Quitasol Vaca

» Esta actividad trabaja la memoria a corto plazo y memoria fotografica.

9. Comprension de lectura y memoria

Lea atentamente este texto. Posteriormente le haremos preguntas sobre él.

Maria es una niia que salta, agil y velozmente junto a
su perro Chispa que es un perro muy tierno y
simpatico que la acompana a todas partes. Chispa es
un perro pequeio que ha sido entrenado para recibir
ordenes y con el tiempo aprendido muchas cosas;
sabe sentarse, dar la patita, echarse, correr cuando
se lo piden, al igual que ladrar. A Maria le encanta salir
con su perro ya que puede mostrarle a sus vecinos
todas las cosas que Chispa ha aprendido y la Sra.
Berta, su vecina, disfruta mucho todo lo que hacen
Chispa y Maria cuando salen juntos, ella aprovecha su
tiempo afuera tanto para disfrutar del sol y
distraerse mirando las locuras que hace Maria con su
perro Chispa. Cuando ya se empieza a oscurecer
Maria, Chispay la Sra. Berta vuelven a sus casas para
comer y descansar.
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Conteste marcando con un circulo si es Verdadero o Falso
con respecto al texto que leyé anteriormente.

La nina se llama Berta igual que la vecina
V F

El perro de la nina se llama Chispa
V F

Maria salta, 4qil y velozmente junto a su perro
V F

Chispa es un perro grande que ha sido entrenado
V F

La Sra. Berta es la vecina de Maria
V F

Maria, Chispay la Sra. Berta vuelven a sus casas a bailar
V F

» Esta actividad trabaja la lectura, la memoria conceptual, memoria corto plazoy
la comprension de lectura.

10. Conociendo el Sistema Solar

ElSistema Solar tiene 8 planetas, estos son: Mercurio, Venus, Tierra, Marte, Jupiter,
Saturno, Urano y Neptuno. Estos planetas aligual que la tierra giran alrededor del Sol
que es una estrella. La Luna es un satélite que se formo hace unos 4.500 millones de
anos, es decir, muy poco después de la formacion del propio Soly de la Tierra.

La Luna pasa por distintas fases ya que estarecibe laluzdel Sol porlo que enlaTierra
vemos solo la luz que refleja el Sol sobre ella. Las fases de la Luna son; Luna Nueva,
Cuarto Creciente, Luna Llenay Cuarto Menguante.




Responda sobre lo leido del Sistema Solar

¢;Cuales son los nombres de los 8 planetas del Sistema Solar?

¢;Cuales son las fases de la Luna?

Esta actividad trabajala

1. ;Cuando se celebran las fiestas?

Senale con una flecha en qué mes se celebran las siguientes fiestas:

Dia de la madre Octubre
Navidad Febrero
Semana Santa Junio

El dia de los enamorados Abril

Dia de los muertos Mayo

Dia del padre Noviembre
Fiestas patrias Chilenas Diciembre
Ano nuevo Septiembre

Esta actividad trabajala
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12. Resolviendo problemas

Resuelva los siguientes problemas y responda.

B» Una madre reparte almendras que tenia entre sus hijas: a la primera le da 76, a la
segunda 65y alatercera b7 ;Cuantas almendras tenia?

B En un hotel hay 149 trabajadores y se van 34 de vacaciones ;Cuantos
trabajadores quedan en el hotel?

B La CONAF (Corporacion Nacional Forestal) quiere plantar 358 arboles.
El primer dia se plantaron 123 y el sequndo 72 ;Cuéantos arboles faltan por plantar?

» Esta actividad trabaja el razonamiento, calculo y atencion.

13. Ordenar la siguiente lista que tiene relacion con ir a comprar el pan.
() Pedir el pan que quiero llevar.

D Pagar el pan que eleqi.

D Salir de casa a comprar el pan.

D Llegar al almacen.

D Volver caminando a casa con el pan caliente

14. Ordenar la siguiente lista que tiene relacion con ir de viaje en tren.
Hacer las maletas para viajar.

Llegar a destino del viaje en tren.

Mirar el paisaje mientras se viaja en tren.
Comprar los boletos del tren.

Buscar el asiento en el tren.

Salir de la estacion de trenes.

L0000

a actividad trabaja la memoria procedimental, razonamiento, memoria semanticay
ificacion.




15. Tachar el elemento que sobra

En cada columna hay 7 palabras, 1de ellas no corresponde a la categoria.

Neumaticos Plantas
Parabrisas Arbustos
Llantas Pasto
Auto Flores
Madera Manguera
Aceite de motor Semillas
Bencina Ollas
Cama Sillon
Almohada Olla
Sabana Sartén
Zapato Uslero
Colchén Pano de cocina
Cubrecama Cucharoén
Frazada Cuchillo

»Esta actividad trabaja el razonamiento y la memoria.
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16. Ordena las palabras

Aparecen algunas palabras desordenadas las cuales tendra que ordenar para formar
una oracion, la que tendra que escribir abajo.

» CSombrero) CPonte) (EI) (De) CPaja)

Escribala oraciéon en su correcto orden:

» CTienes) CMieI) COjos) CLos) CCoIor)

Escribala oracion en su correcto orden:

» CSin) CBarrer) (Dejamos) (Casa)

Escribala oracién en su correcto orden:

> Esta actividad trabaja el lenguaje, la semanticay sintaxis.




17. Elige la palabra adecuada

Lee lafrasey elige la palabra adecuada abajo.

Objeto de metal que se mete y se gira en la cerradura, que ocupamos
para abriry cerrar puertas.

! Libro T Llaves )

! Leon o Corazon |

: Colegio b Iglesia )

> Esta actividad trabaja el razonamiento, el lenguaje y la semantica.
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HABITOS SALUDABLES DE ALIMENTACION

Tener una alimentacidén saludable nos ayuda a prevenir la aparicion de
enfermedades, o mejorar la sintomatologia de estas en el caso que ya existan.

m Cantidad por dia 1porcion es igual a:

2 hallula o marraqueta

2 rebanadas de pan de molde

Pany cereales 2 a3 porciones | 8unidades de galletas de soda o agua
%, taza de arroz o fideos

1 taza de choclo

1taza de bracoli, coliflor o zanahoria
1taza de apio, lechuga o cochayuyo
Verduras 3 porciones 1tomate o 1alcachofa

2 taza de acelga o betarraga

12 taza de zapallo o pimenton

1taza de frutillas o frambuesas
Frutas 2 porciones 1taza de durazno, manzana o pera
2 kiwis, tunas o higos

3 ciruelas o damascos

1taza de leche descremada
Lacteos 2 a3 porciones | 1corte de quesillo

1yogurt

1lamina de queso

1presa de pescado regular
Pescados, carnes 1porcion 1presa de pollo, carne o pavo regular
y huevos 1huevo
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Consejos alimentarios:

» Coma alimentos con poca sal y en lo posible no ponerle sal una vez puestos los
alimentos en el plato.

» Lea y compare las etiquetas de los alimentos y prefiera los que contengan menos
sellos.

» Para cuidar el corazon, evite frituras y alimentos altos en grasas saturadas.

» Para mantener el corazon sano, se aconseja consumir pescados 2 veces por semana,
evitando que sean fritos.

» Consumir legumbres al menos 2 veces por semana(sin cecinas).

» Para mantener los huesos sanos, se debe consumir al menos 3 lacteos al dia.

» Consuma al menos b frutas y verduras de distintos colores durante el dia.

» Tome al menos 6 a 8 vasos de agua al dia para mantenerse hidratado.

» Realice actividad fisica por lo menos durante 30 minutos. Se aconseja caminar.

» Intente pasar menos tiempo en las pantallas y mas tiempo en movimiento.

¢0ué es el PACAM?

El Programa de Alimentacion Complementaria del Adulto Mayor (PACAM) es parte de
las actividades de apoyo para la alimentacion de personas mayores.

El PACAM entrega 2 productos de alimentacion con los nutrientes necesarios para
las personas mayores. Los puedes encontrar en los establecimientos de Atencion
Primaria del Sistema Nacional de Servicios de Salud.

LOS PRODUCTOS SON:

» Crema "Afos Dorados”(verduras, lentejas, arvejas y esparragos)

» Bebida lactea “Anos Dorados”

©




¢Cuales son los beneficios de los alimentos “Anos Dorados”?

Son un complemento alimenticio.
Previenen deficiencias de nutrientes.
Contienen nutrientes como vitaminas y minerales.

Fortalecen:

» El sistema inmune.

» Las funciones cognitivas.

» Elanimo.

» Contribuyen a evitar la anemia, la osteoporosisy las infecciones.

Estos son algunos de sus micronutrientes mas importantes:

Consecuencia de Alimentos donde
deficiencia conseguirlo

Osteoporosis Lacteos, yogurt y quesos
Calcio Debilitamiento de
los huesos
Debilidad del Carnes, lacteos y quesos
Zinc sistema inmune

Dificultad de cicatrizacion

Hierro Anemia Carnes, pollos y pescados

Déficit en fuerza muscular | Huevos y exposicion al Sol
VitaminaD | Desmineralizacion 6sea
Bajos niveles de energia

Anemia Pescados, carnes, huevos,
Vitamina B12 | Neuropatia lacteos, almejas e higado de res
Deterioro cognitivo
) Anemia Vegetales verdes oscuros,
Acido folico | Deterioro cognitivo como el brécoliy la espinaca.

En las legumbres, como los
porotos o las arvejas.

Mayor riesgo de Higado, productos lacteos,
VitaminaA | enfermedades crénicas mango, melon y durazno.
Enfermedades oculares

&
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RECETARIO ANOS DORADOS

CREMA DE ESPARRAGOS (6 PORCIONES)

Ingredientes

4 tazas crema de esparragos “Anos Dorados”
2 kilo de esparragos (opcional)

1zanahoria

1 pimenton

V2 cebolla

Perejil a gusto

1 pizca de sal

1 marraqueta cortada en cubos

Queso rallado

Preparacion

E®» | avar, pelar, cortar las bases de los esparragos y luego en una olla con agua ya
hervida se cuecen los esparragos.

I Picar zanahoria, cebollay pimenton finamente.
En una olla sofreir cebolla, agregar pimenton y zanahoria. Agregar el agua y luego la
crema de esparragos “Anos Dorados”, hasta disolver.

E» Ya cocidas las verduras, sacar del fuego y licuar todo.

I Por ultimo, hornear marraqueta con queso rallado y cortar cubos.

I Serviry anadir la marraqueta ala crema.




CHARQUICAN DE COCHAYUYO (4 PORCIONES)

Ingredientes

1taza de crema de arvejas o lentejas
1taza de cochayuyo

1zanahoria

1 pimenton

Ajo

1cebolla

Saly alinos a gusto

1 cucharada de aceite

Preparacion

E®» Dejar remojar el cochayuyo la noche anterior con agua.

I Una vez remojado, cocinar con abundante agua por 30 minutos.
En una olla cocer las papas peladas y cortadas durante unos 15 minutos. Agregar sal
y alinos a gusto. Una vez cocidas, retirar el agua, agregar la medida de crema de
arvejas o lentejas “Anos Dorados”y moler un poco.

E» Sofreir la cebollajunto al ajo, luego agregar el pimentén y condimentos.

E» Finalmente, agregar el cochayuyo y las papas para mezclar todo.
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PANTRUCAS (3 PORCIONES)

Ingredientes

2 cucharadas de aceite
1cebolla mediana

1diente de ajo

200gr de carne molida
1taza de zanahoria mediana
V2 pimentdn rojo

1 cucharadita de oregano

2 cucharadita de comino

1 cucharadita de aji de color
2 papas medianas

2 taza harina

/2 taza de crema de verdura "Anos Dorados
1huevo

54, taza de agua tibia
Cilantro

"

Preparacion

E®» Sofreir todas las verduras, la cebollay el ajo en una olla. Junto a los alifios.

B Agregar la carne y cocinar por unos minutos.

Una vez que la carne esta cocinada, agreqgar las papasy las 5 tazas de aqua. Tapar la
ollay cocinar a fuego medio durante 15 a 20 minutos.

E» Para preparar la masa de las pantrucas: Unir la harina, la crema de verduras “Anos
Dorados”, el huevo y la 1/2 taza de agua hasta formar una lisa y uniforme masa, si lo
desea, agregar orégano y especias a la masa.

IE» Estirar la masa con un usleroy cortar en pequenos cuadrados.

I Anadir las pantrucas a la ollay cocinar durante 10 minutos.

E» Agregar el huevo al final. Revolver y servir caliente con un poco de cilantro encima.




PAPAS CON CHUCHOCA (2-3 PERSONAS)

Ingredientes

V2 cebolla

1trozo de zapallo amarillo
3 papas

2 taza de chuchoca
1cucharada de aceite

Aji de color

Condimentos a gusto

Preparacion

E® En una olla calentar el aceite y agregarla cebolla previamente picada y el aji de color.
B Cocinar por 5 minutos y revolver ocasionalmente.
Agregar papasy zapallo picado, agregar sal y cubrir con agua caliente. Cocinar por 20
minutos.
E» Agregar chuchoca, espolvoreando como lluvia, y revolviendo para que no se formen
grumos. Cocinar 5 minutos mas hasta que la chuchoca esté cocida.
Aplastar las papas y el zapallo para formar el guiso.
E» Agregar alinosy servir caliente.
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BUDIN DE VERDURAS (3 PORCIONES)

Ingredientes

1taza de crema de verduras “Anos Dorados”
1taza de leche

2 huevos

1zapallo italiano

1zanahoria

V2 pimentdn

2 pechuga de pollo

1 pizca de comino

Y2 cuchararadita de polvos de hornear
Perejil

Condimentos a gusto

Preparacion

E® | avar, pelar, picary hacer hervir por unos minutos las verduras.

B» £ s una fuente batir las claras de los huevos a nieve.
Incorporar las yemas, crema de verduras “Anos Dorados”, la leche, la pechuga
desmenuzada, el perejil, polvos de hornear y condimentos a gusto.

I» Hornear la mezcla por 25 - 30 minutos.




QUEQUE DE LENTEJAS (PARA COMPARTIR)

Ingredientes

1taza de harina

4 huevos

3 cucharaditas de polvos de hornear

1taza de crema de lentejas “Anos Dorados”
1taza de leche

2 taza de azucar

1taza de aceite

Preparacion

E®» Mezclar lataza de aceite con el azucar.

I Agregar la taza de harinay taza de lentejas “Anos Dorados”.

Batir aparte las claras a nieve y agregar las yemas y la leche.

E» Mezclar todo y agregar polvos de hornear.

2 Hornear a 180° por 30 minutos.
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GALLETAS DE AVENAS Y CREMA DE LENTEJAS

Ingredientes

1taza de avena

1taza crema de arvejas “Anos Dorados”

2 taza de leche descremada

2 cucharadas colmadas de azucar

1cucharada de aceite

2 huevos

1 cucharadita de polvos de hornear

Especias: clavo de olor, canela, cascara de naranja rallada
Cobertura de chocolate (opcional)

Preparacion

E®» Mezclar los ingredientes hasta obtener una masa homogénea.
B Pincelar una bandeja de hornear con aceite.

Porcionar la mezcla dando forma deseada a las galletas.
E» Hornear por 10 minutos a fuego lento y 10 minutos a fuego fuerte.
EE» Derretir el chocolate a banos mariay decorar a gusto.
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Ejercicios basicos para realizar en casa

Mantenga su capacidad fisica, funcional y mental activa mediante la
realizacion de ejercicio fisico en casa.

» Ubiquese en un espacio libre de alfombras, cajas, cables o mesas (para evitar
tropiezos y caidas).

» Asegurese que el suelo no sea resbaladizo.

» Busque una silla mas firme que poseas.

» Use ropa comoda para realizar ejercicios.

» Deje alamano 3 vasos llenos de agua o 1 botella para hidratarse antes, durantesy
después del gjercicio.

» Use materiales caseros como cargas para sus ejercicios (botella con arena, con
agua o un kilo en bolsa.

iSiempre debe tener en cuenta!

Comenzar con una intensidad leve y aumentar poco a poco.

Alternar grupos musculares a trabajar dia a dia para favorecer la

recuperacion (lunes, piernas; martes, brazos, etc.)

El ejercicio nunca debe doler, si eso pasa debe bajar la intensidad .

Intente realizar al menos 30 minutos de ejercicio o actividad aerobica al dia.

Un cambio muy pequeno en la fuerza de sus musculos puede hacer una gran
diferencia en su funcionalidad ilnténtelo!

Antes de comenzar
Lea las siguientes recomendaciones:

En los ejercicios de fuerza, el peso con el que va a trabajar va a depender de sus
capacidades, practique con un peso que sienta seqguro y no se sobre exija(1/2 kilo, 1
kilo 0 2 kilos)

O Los ejercicios de fuerza deben ser realizados entre 8 a 15 veces en 1 minuto (segun
su estado fisico)

O Descanse 2 minutos

O Realice de nuevo entre 8 a 15 veces

© Descanse 2 minutos

O Realice de nuevo entre 8 a 15 veces

Ahora se le presentara una serie de ejercicios para que pueda escoger segun su
interés y recordando que hay muchos mas.

&
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Ejercicios de fuerza: Extremidades superiores

E® Fortalecimiento de hombro 1

Sentado en una silla firme, con un peso pequefo en la mano (o sin peso), abra los
brazos, puede ser uno o ambos a la vez.

I Fortalecimiento de hombro 2
Sentado en una silla firme, con un peso pequeno en ambas manos, extienda sus
brazos lentamente hasta la altura de sus hombros. Puede ser uno o ambos a la vez.

Fortalecimiento de brazos 1
Sentado en una silla firme, con un peso en la mano por detras de la cabeza (el codo
debe quedar a la altura de la oreja) estire el brazo hacia el techo.

E» Fortalecimiento de brazos 2
Sentado en unasilla firme, con un peso en la mano, doble el codo hacia usted. Puede
seruno o ambos a la vez.

Ejercicios de fuerza: Extremidades inferiores

IE» Fortalecimiento de caderas 1

Apoyado detras de una silla firme y con la espalda recta. Lleve la pierna hacia atras,
primero con unay luego con la otra. También repitalo con la pierna hacia los lados.

B Fortaleciendo rodillas

Sentado en unasilla con una toalla enrollada bajo la rodilla, lleve la pierna hacia arriba
hasta estirar la pierna. Primero una extremidad y luego la otra.

Fortaleciendo rodillas

Parado detras de una silla, con la espalda recta. Doble la rodilla y lleva el pie hacia
atrés, luego baje lentamente y repita con la otra extremidad.

E» Fortaleciendo tobillos y pies
Apoyado detras de unasilla, lo mas recto posible, parese en punta de pies.

&



Ejercicios de flexibilidad

Los ejercicios de estiramiento o de flexibilidad permiten tener mas movilidad para
sus actividades de la vida diaria.

Recuerde que debe sentir una tensiony no dolor.

Mantenga de 10 a 15 sequndos la posicion y repite 3 a b veces por gjercicio.

E» Estiramiento de los musculos del brazo

Parado o sentado, extienda su brazo y traccione sus dedos hacia arriba y abajo hasta
sentir tension y mantén la posicion. Realizar en cada mano.

I Estiramiento de los musculos del hombro

Parado o sentado en una silla, trate de juntar los dedos en la espalda, pasando un
brazo por sobre el hombroy el otro por atras de tu cinturay trate de juntar los dedos.
Luego a la inversa (siente un leve tiron y mantenga). Hagalo hasta donde pueda,
recuerde que no debes sentir dolor.

Estiramiento de los musculos de la columna

Sentado en unasilla con los brazos cruzados sobre su pecho, gire su cuerpo como si
mirara a su izquierda, al frente y luego a su derecha.

E» Estiramiento extremidad inferior

Sentado en una silla estire la pierna y eleve la punta de tu pie (Siente un leve tirény
mantenga)

I Estiramiento extremidad inferior

Detras de unasillacomience a descender el tronco hasta que la espalda quede lo mas
rectaalaaltura de sus brazos con las piernas estiradas o levemente flectadas(Siente
un leve tirén y mantenga).

D Estiramiento general

De pie y cerca de una silla firme o pared, trate de estirarse lo mas que pueda
estirando sus brazos hacia arriba como si estuviera despertando en la manana.
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Ejercicios de equilibrio estatico

Los ejercicios de equilibrio mejoran sus capacidades, ayudan a prevenir caidas y
contribuyen a evitar una discapacidad futura ilnténtelo!

E® Distintas posiciones de los pies

Al lado de una silla firme o pared, ubicase con brazos cruzados en el pecho y con los
pies en diferentes posiciones tratando de mantener 10 sequndos en cada posicion. Si
puede trate de pararse en un pie.

B Pararte sobre una pierna

Parese detras de una silla firme y levante una pierna unos centimetros sobre el suelo
y mantenga la posicion por 10 segundos (o mas si pueda). Inténtelo primero con una
piernay luego con la otra apoyandose solo si lo necesita.

Pararse en la punta de los pies

Detras de una silla firme, levante sus talones tratando de mantenerte por 10
segundos luego descanse y vuelva a intentarlo. Intente tomar apoyo en la silla solo si
pierde el equilibrio.

Ejercicios de equilibrio dinamico

E» Pararse de una silla

Sentado en una silla firme, parese con los brazos estirados hacia adelante y luego
vuelva a sentarse de forma lenta. Realicelo 5a 10 veces. Esta actividad combina tanto
fuerza como equilibrio.

» Caminata en linearecta
Marque una linea recta e intente caminar con un pie frente al otro. Se recomienda
hacerlo al lado de una muralla para tomar apoyo en caso de perder el equilibrio.

E» Caminataen 8

Ubique 2 botellas a una distancia de 2 o 3 metros, y camine a velocidad moderada.
Modifique la posicion de las botellas y podra también caminar en zig-zag o pasar por
sobre los obstaculos desafiando asi a su cuerpo a mantenerse en equilibrio.

&




Ejercicios aerobicos o cardiovasculares

Los ejercicios cardiovasculares permiten tener un corazén sano y fuerte, por lo que le
recomendamos practicarlos de 20 a 30 minutos, como minimo 3 veces por semana.

Una intensidad adecuada es la que le permite poder hablar o conversar durante el
gjercicio, si no es capaz, debe realizarlo un poco méas lento o descansar por un momento
hasta recuperar el aliento.

Recuerde mientras hace los ejercicios mantener una respiracion constante, inhalando
por nariz y exhalando por la boca.

E® Marcha estatica en el lugar

Al lado de una pared o silla firme, marche dando pasos en el lugar (sin desplazarse)
levantando las rodillas como si estuvieras caminando. Intentar realizar este ejercicio
por 2 minutos, luego puedes ir haciendo cada vez mas.

B Subir y bajar escaleras
Este ejercicio conlleva grandes beneficios, siempre y cuando se realice con
moderacion (recuerde usar pasamano y realizar la actividad con cuidado)

Danzay baile

Actividad recreativa que ayuda a mejorar la capacidad del corazon y musculos en
general, mejorando flexibilidad, coordinacién y memoria.

Puede ser realizado solo o0 en pareja y con la musica
que mas le agrade.

Trate de bailar por lo menos 2 canciones y si puede
bailar mas

34
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Siga una rutina diaria eligiendo usted mismo/a los ejercicios que ya le

presentamos:

3 ejercicios
YUWEINIGEES
inferiores

3 ejercicios
de equilibrio
estatico

Elongacion
extremidades
inferioresy

Cardiovascular

3 ejercicios
extremidades
superiores

3 ejercicios de
equilibrio
dindmico

Elongacion
extremidades
superioresy

Cardiovascular

3 ejercicios
extremidades
inferiores

3 ejercicios
de equilibrio
estatico

Elongacion
extremidades
inferioresy

Cardiovascular

3 ejercicios
extremidades
superiores

3 ejercicios de
equilibrio
dinamico

Elongacion
extremidades
superioresy

Cardiovascular

3 ejercicios
UEINIERES
inferiores

3 ejercicios
de equilibrio
estatico

Elongacion
extremidades
inferioresy

Cardiovascular







CONTACTOS IMPORTANTES

SAPU (Emergencias)

CESFAM Ossandoén

CESFAM Juan Pablo I

Solicitud de horas CESFAM Juan Pablo Il y Ossandon
WhatsApp DIDECO Apoyo social

Atencion Vecinos

Casa de la Mujer

Departamento de vivienda

Corporacion de Asistencia Judicial
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1419

+562 2520 1448

+562 2520 1470 / +562 2520 1457
+562 2520 1386

800 432 030

+56947303140.

225927211

225927477

229371991 - 939420318



Respuestas Activacion cognitiva:

Ejercicio 8:

Aros Casa Lampara Gato Globo
Calcetin Peluche Lena Sol Mesa
Arbol Boca Jarro Sandalias Flor
Perro Caballo Chaleco Anillo Zapatillas
Cepillo Sillén Ojos Quitasol Vaca

Ejercicio 9:

I: Falso, la nina se llama Maria.

II: Verdadero.

[ll: Verdadero.

IV: Falso, Chispa es un perro pequeno.
V: Verdadero.
VI: Falso, Maria, Chispay la Sra. Berta vuelven a sus casas para comer y descansar.

Ejercicio 10:
Los 8 planetas: Mercurio, Venus, Saturno, Tierra, Marte, Jupiter, Urano y Neptuno.
Las fases de laluna: Luna Nueva, Luna Creciente, Luna Llena, Luna Menguante.
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Ejercicio 11:

Dia de la madre: Mayo

Navidad: Diciembre

Semana santa: Abril

Dia de los enamorados: Febrero

Dia del padre: Junio

Fiestas patrias Chilenas: Septiembre
Dia de los muertos: Noviembre

Ano nuevo: Diciembre

Ejercicio 12:
198 almendras; 115 trabajadores; 163 arboles.

Ejercicio 13:
Salir de casa a comprar el pan.
Llegar al almacen.
Pedir el pan que quiero llevar.
Pagar el pan que eleqi.
Volver caminando a casa con el pan caliente.




Ejercicio 14:
Hacer las maletas para viajar.
Comprar los boletos del tren.
Buscar el asiento en el tren.
Mirar el paisaje mientras se viaja en tren.
Llegar a destino del viaje en tren.
Salir de la estacion de trenes.

Ejercicio 15:
Madera/ Ollas
Zapato / Sillon

Ejercicio 16:

Ponte el sombrero de paja
Tienes los ojos color miel.
Dejamos la casa sin barrer

Ejercicio 17:
Llaves
Corazon
Peineta
Colegio
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