GUIA DE CUIDADOS PARA LAS PERSONAS CON DEMENCIA
o Ejercicio fisico.
Movilizaciones y desplazamientos

El ejercicio fisico es la actividad mas importante para conservar las funciones cognitivas.
Ademas, genera bienestar psicolégico y mejora la calidad de vida de las personas con de-
mencia.

Es importante realizar actividad fisica de forma regular. Hay que evitar el sedentarismo y llevar una vida
activa en la medida de lo posible. Si puede, matrictlese en actividades deportivas para personas mayo-
res. Si no le apetece, camine 1 hora todos los dias.

La actividad no tiene por qué ser extenuante. También es Util practicar actividades como el yoga, el tai
chi o practicas de movimiento consciente como el mindfulness. Si la actividad se realiza en grupos mejor
aun porgue contribuye a relacionarse con otras personas y mantener una adecuada vida social. Partici-
par en actividades en grupo mejora la autoestima y el bienestar emocional y evita al aislamiento.

Las personas con demencia en fases mas avanzadas pueden tener limitaciones en el movimiento. La mo-
vilizacion del cuerpo, bien de forma activa o pasiva, es necesaria para evitar los problemas respiratorios,
las afecciones circulatorias como, por ejemplo, la tensién baja o las piernas hinchadas o las alteraciones
de la piel (Ulceras por presion). Por tanto, hay que facilitar la realizacion de actividad fisica siempre que
sea posible, como dar paseos, encargarle tareas de la casa o realizar una tabla de ejercicios fisicos.

Si la persona con demencia ya no puede moverse por si sola, mueva su cuerpo cambiandole de postura
a la vez que se previene la aparicion de las Ulceras por presion o escaras.
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