CUADERNO DE ACTIVIDADES DE
REHABILITACION COVID-19

Estimad@

Hemos confeccionado esta guia de actividades de
forma de apoyar tu recuperacion.

Para esto, se han incluido elementos del area cognitiva
(pensamientos), fisica y de organizacion de tu rutina,
con el fin de prevenir las complicaciones hospitalarias.

La idea es que puedas iniciar de a poco algunas activi-
dades, y en la medida que te sientas mas activ@ y con
mas energia, puedas ir incorporando mas ejercicios.
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UTILIZA ESTAS IMAGENES PARA PRECISAR DONDE TE DUELE CDO NDE TE DUELE?

6)

R

pene testiculos vagina

L 4 4 -
o S
= I
| | \ :
= & " pecho espalda o
nariz boca | \"_l £ j;
. S -
@ tripa caderas culo
dientes oidos \ / -|I\ ; ;E’ ; |,"\ y ;II
1T ram o Lk I

—A I'r_ B
garganta cuello

lzquierda ¢CUAL? derecha

\a’
¢Cuanto te duele? 7 u

=
mucho un poco z:&

pie talon dedo 5

axilas muneca dedo

Autor pictogramas: Sergio Palao Procedencia: http://catedu.es/arasaac/ Licencia: CC (BY-NC-SA) Autor: José Manuel Marcos



ORIENTACION




Mantenerse orientado

Encierre con un circulo la fecha de hoy, marque con una X
las fechas que han pasado
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Mantenerse orientado

Encierre con un circulo la fecha de hoy, marque con una X
las fechas que han pasado
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Mantenerse orientado

Encierre con un circulo la fecha de hoy, marque con una X
las fechas que h p sado
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ACTIVACION Y ESTIMULACION MOTORA
DE BRAZOS Y MANOS

Mantener y activar brazos y manos es
muy importante durante la hospital-
izacion, ya que rapidamente estos
pueden perder su fuerza y precision.

A continuacién, veremos algunos ejer-
cicios. Ojalda antes de comenzar
puedas acomodar tu cama de forma de
quedar lo mas sentado en tu cama.

Aprenderemos 9 ejercicios, que los
puedes practicar segan tu energia, se
sugiere partir con series pequeias y
luego ir aumentando.

*En caso que tengas, alguna via o im-
plemento médico en tu brazo, pregun-
ta a tu enfermer@ o médic@ si puedes
hacerlos.

**Si presentas dolor, suspender los
movimientos.
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Ejercicio 1. Hombros

1.- Colocar mano derecha sobre las caderas

2.- Subir brazo derecho estirado hasta la
altura de los hombros

3.- Bajar brazo derecho, poner nuevamente
sobre las caderas.

4.- Repetir este movimiento 5 veces, luego
descansar.

5.- Hacer lo mismo con la mano izquierda.

5.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
brazo

Ejercicio 2. Codos

1.- Colocar mano derecha sobre las caderas

2.- Doblar el brazo derecho, de forma que
la mano intente tocar el hombro

3.- Bajar brazo derecho, poner nuevamente
sobre las caderas.

4.- Repetir este movimiento 5 veces, luego
descansar.

5.- Hacer lo mismo con la mano izquierda.

5.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
brazo




Ejercicio 3. Brazos
1.- Colocar palma de mano derecha sobre el
estomago

2.- Desde esta posicion girar la mano, in-
tentando que la palma mire hacia el techo

3.- Luego la palma vuelta a mirar hacia el es-
tomado

4.-Repetir este movimiento 5 veces, luego
descansar.

5.- Hacer lo mismo con la mano izquierda.

6.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
mano

Ejercicio 4. Muhecas

1.- Colocar palma de mano derecha sobre el
estomago

2.- Desde esa posicion subir y bajar mano, de
forma alternada

3.- Repetir este movimiento 5 veces, luego
descansar.

4.- Hacer lo mismo con la mano izquierda.

5.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
mano




Ejercicio 5. Manos
1.- Colocar palma de mano derecha sobre el es-
témago

2.- Desde esa posicion estirar y abrir dedos,
luego empuhar suavemente

3.- Repetir este movimiento 5 veces, luego des-
cansar.

4.- Hacer lo mismo con la mano izquierda.

5.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
mano

Ejercicio 6. Manos enganchadas
1.- Enganchar ambas dedos de las dos manos
sobre el estomago =

2.- Desde esa posicion, separar ligeramente los
brazos sin soltar las manos

3.- Repetir este movimiento 5 veces, luego des-
cansar.

4.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada
mano
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Ejercicio 7. Manos fuerza

1.- Apoyar brazos sobre un almohada o cojin, de
forma que las manos esten comodas y libres.

2.- Manos toman un guante de latex, separar ligera-
mente hacia las orillas

3.- Repetir este movimiento 5 veces, luego descan-
sar.

4.- Esta secuencia se repite 3 veces

Ejercicio 8. Manos pinzas

1.- Apoyar brazo sobre un almohada o cojin, de
forma que la mano este comoda y libre.

2.- Luego hacer una secuencia de movimiento, a
nivel de la punta de los dedos, donde se tocan en el
siguiente orden:

- Pulgar con dedo indice

- Pulgar con dedo medio

- Pulgar con dedo anular

- Pulgar con dedo menique

3.- Repetir este movimiento 5 veces en cada mano,
luego descansar.

4.- Esta secuencia se repite 3 veces, en cada mano.




Ejercicio 9. Pinzas Manos

1.- Apoyar brazos sobre un almohada o cojin, de
forma que las manos esten comodas y libres.

2.- Toma un algodén con una mano, y con la otra
mano sacar pequenos pedazos de algodoén.

3.- Con esos pequeios pedazos, convertirlos en
pequeiias bolitas, con su dedo pulgar e indice.

4.- Hacer 5 pelotitas con cada mano
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COGNICION Y
PENSAMIENTO
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Atencién

Marque las imagenes que tienen forma redonda
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Observe la siguiente imagen, y marque Verdadero o Falso

La mujer toca la guitarra
Hay dos adultos y una nina
Tienen de mascota 1 gato
Estan haciendo un pic-nic
Esta el dia lluvioso

Ellos se ven alegres

Estan debajo de una carpa

< € € € € < <
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Complete el siguiente Sudoku




Complete el siguiente Sudoku
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Atencién

Encierre con un circulo todos los 7 que encuentre
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Atenciéon

Encierre con un circulo todos los platanos que encuentre
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Atencion
Subraye las palabras que tengan la combinacién bl

Batalla Blanco Bebida Bloc Bandera
Banco Bola Bula Blusa Belén
Bala Blonda Baldosa Blando Banca
Biblioteca Boca Bate Brisa Brillo

Bloque Bolson Biblia Bloqueo Bar

21



Atencion

Subraye las palabras que tengan la combinacién PR

Partida Promesa Pozo Prueba Pena
Prisa Puerta Prado Precio Programa
Portal Piso Probador Premio Patio
Preso Parte Primo Pasaje Prisionero

Practica Portal Prestar Probar Peso
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Atencidén

Marque la figura que es del mismo tamaiio a la enmarcada
en la izquierda
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Atencidén

Marque la figura que es del mismo tamaiio a la enmarcada
en la izquierda
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Marque si las siguientes oraciones son verdaderas o falsas

1.- Andar apurado es lo mismo que no tener tiempo.
2 - Tener hambre es lo mismo que es satisfecho.

3.- Estar triste es lo mismo que estar apenado.

4 - Estar aburrido es lo mismo que estar enfretenido.
5 .- Estar en silencio es lo mismo que estar callado .
6.- Estar disgutado es lo mismo que estar enojado.
7 - Ser estudioso es lo mismo que ser aplicado.

8 - Ser entretenido es lo mismo que ser divertido.

9 - Estar agotado es lo mismo que estar cansado.
10.- Ser precavido es lo mismo que ser cauto.

11.- Ser amable es lo mismo que ser cortés.

12.- Estar tranquilo es lo mismo que estar apresurado.
13.- Ser simpatico es lo mismo que ser vanidoso
14 - Estar silencioso es lo mismo que estar callado.

15.- Ser amistoso es lo mismo que ser apatico. 25
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Completa las siguientes frases:

o Minombrees .. ...
= S Naciel= s e gdala .
. Tengo ..o anos

. M OO S
. M -esnSalo)}-65 .. oo
. Mishijosse llaman ...
*»  Losnombres de misnietos, SON ...,
o Trabjede ...
. A equino de R0l VoM B8 - orooeme e e e e
) Cecienbodadde - .
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Sopa de letras
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Busca las siguientes colores:

Rojo
Verde
Azul
Morado
Naranja

V
A
1 | R
L
M
N

A m » » O m
> w2 > A > 2
m m O N 2 O
o m >» 0n C O
O 4 O «w O &®® r

< m 0 w

O D O

30

reado en https://buscapalabras.com.ar/crear-sopa-de-letras.php



Sopa de letras.
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Creado en https://buscapalabras.com.ar/crear-sopa-de-letras.php

Busca las siguientes Frutas y
Verduras :

Apio
Brocoli
Lechuga
Manzana
Naranja
Pepino
Platano
Repollo
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RUTINAY
ACTIVIDADES
COTIDIANAS
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RUTINA DURANTE LA HOSPITALIZACION

Cuando estamos hospitalizados nuestra rutina cambia,
desde el punto de vista de horarios y autonomia al mo-
mento de hacer nuestra actividades. Lo que puede afectar
el ciclo suefio - vigilia, manteniéndonos despiertos de
noche y estar cansados durante el dia.

Ademas muchas veces tenemos temor y estamos cansa-
dos, por lo cual nos sentimos limitados en hacer nuestras
actividades cotidianas, y necesitamos ayuda por parte del
equipo de salud.

Cuando uno empieza a realizar nuevamente las activi-
dades, se estimula y mejora la fuerza del cuerpo, ordena
funciones cognitivas o del pensamiento (atencion, memo-
ria) y se empieza a organizar la rutina.

Durante la hospitalizacion podemos implementar activi-
dades cotidianas como:

- Peinado

- Ponerse crema en manos o cara

- Lavado de manos

- Lavado de cara

- Lavado de dientes y limpieza protesis dental

- Alimentacion (si las condiciones médicas lo permiten)

é
‘ '
-
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EMPEZANDO CON ACTIVIDADES COTIDIANAS

Cuando se empiece a sentir mas despierto, podem-
os iniciar de a poco las actividades.

Para eso te sugerimos hacer lo siguiente: OQ
1.- Pedir estar sentado en cama, para esto puedes D%{]
pedir que reclinen tu cama

2.- Si usas lentes o audifonos, solicitarlo a tu familia
y colocarselos en la mafnana

3.- Durante el dia tu habitaciéon debe estar ilumina- -
da, para que te mantengas despierto P ~

4.- Si es que existe reloj y calendario, revisar la
fecha y hora del dia

AHORA PODEMOS PREPARAR LOS MATERIALES PARA REALIZAR
NUESTRAS ACTIVIDADES, TE SUGERIMOS INICIAR EN EL SIGUIENTE
ORDEN

Peinado

Ponerse crema en manos, brazos o cara

Ponerse colonia o perfume

Lavado de cara

Lavado de dientes y/o limpieza de prétesis dental
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