
“UN ENFOQUE PRÁCTICO PARA MANTENER LA CAPACIDAD 
FUNCIONAL DE LA PERSONA CON ALZHEIMER A TRAVÉS DE 

LA ACTIVIDAD FÍSICA ADAPTADA”

Josu Mashi Girón Esnaola
FUNDACIÓN SIEL BLEU

Colaboran:



1. PRESENTACIÓN



2. SIEL BLEU



2. SIEL BLEU

Polo Residencias Polo Salud

Fragilidad

Sedentarismo

Aislamiento

Capacidad física

Calidad de vida

Autoestima

Socialización



2. SIEL BLEU



PROGRAMAS

GIMNASIA EN SILLA

Con el programa de Autonomía en Silla, ayudamos 
a las personas en silla de ruedas o con movilidad 
reducida a ser mas autónomos y a levantarse de la 
silla si es posible.  Estimulamos a la vez su 
autoestima y vínculos sociales.

PREVENCIÓN DE CAÍDAS

Con  el  programa  de  Prevención  de  Caídas  se  
mejora  el equilibrio y la coordinación. 
Ejercitamos la parte inferior del  cuerpo, 
ayudando  a  mejorar  la  capacidad  motriz,  y las  
capacidades  funcionales,  devolviendo 
autonomía  y autoestima a los participantes. 

GIMNASIA EN MESA

Con el programa de Gimnasia en Mesa 
estimulamos las capacidades activas de los 
participantes, favoreciendo el estado general  de 
salud, luchando contra el sedentarismo de los más 
dependientes. También ayudamos a mejorar el 
estado anímico y calidad de vida con una serie de 
ejercicios que ayudan a mantener una vida mas 
autónoma.

GIMNASIA ALZHEIMER

Con  el  programa  de  Gimnasia  Alzheimer  
mejoramos  el estado de ánimo, la calidad del 
sueño, la condición física, la  capacidad  de 
comunicación  y  la  motricidad  general. 
Retrasamos  la  aparición  de  crisis  agudas  y  
ayudamos  a mantener el vinculo entre el cuerpo 
y la mente el mayor tiempo posible.

DETERIORO FUNCIONAL
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Mejora SPCD

Bailes

Mejoras a nivel funcional

¿Reduce DC?

EF Multicomponente

EF Aeróbico

3. ¿QUÉ DICE LA CIENCIA?

1. Tipo de EF

2. Resultados EF

3. Musicoterapia

Efectos del ejercicio físico y pautas básicas para su 

prescripción en la enfermedad de Alzheimer. Revisión. 

(2016)

Exercise and Alzheimer’s: The body as a whole (2017)

Efecto del ejercicio físico en la enfermedad de Alzheimer. 
Una revisión sistemática. (2020)

Musicoterapia en la enfermedad de Alzheimer: efectos 
cognitivos, psicológicos y conductuales. (2017).

Benefits of music therapy on behaviour disorders in subjects 
diagnosed with dementia: A systematic review. (2017).

Exercise, aging and frailty: guidelines for increasing function 
(2021)
International Exercise Recommendations in Older Adults
(ICFSR): Expert Consensus Guidelines (2021)



4. AF Y CAPACIDAD FUNCIONAL

AF LIGERA

AF MODERADA

AF INTENSA

Pérez, J. C., Bustamante, C., Campos, S., Sánchez, H., Beltrán, Á., & Medina, M. (2015). Validación de la Escala Rapid Assessment of Physical Activity (RAPA) en población chilena adulta consultante 

en Atención Primaria. Aquichan, 15(4).

Hernández D, Pacheco N, Poblete I, Tórres H, Rodríguez- Núñez I. Evaluación del Talk Test como método para estimar la intensidad del ejercicio en niños sanos. Retos. 2019; (37): 303-8.

No puede hablar, sólo 
alguna palabra

INTENSIDAD AFTEST DEL HABLA

Hablar pero no cantar
> Sudoración y ritmo 
respiratorio

Habla sin dificultad
Puede cantar



4. AF Y CAPACIDAD FUNCIONAL

Organización Panamericana de la Salud. (n.d.). Parte I: Módulos de valoración clínica. Evaluación funcional del adulto mayor. Retrieved from https://es.slideshare.net/daianamori/modulo3-18591762

¿ENTORNO 
SEDENTARIZADOR?

DIA

- 10000 Pasos

+  6 Horas sentados

SEMANA

- 2:30H AF moderada o

- 1:15H AF intensa (-600 METs)



4. AF Y CAPACIDAD FUNCIONAL

Organización Panamericana de la Salud. (n.d.). Parte I: Módulos de valoración clínica. Evaluación funcional del adulto mayor. Retrieved from https://es.slideshare.net/daianamori/modulo3-18591762

Fragilidad



1
Persona con demencia

Velocidad marcha

TUG / SPPB

N.º Caídas y consecuencia

> 4 Fármacos

5. ENFOQUES PRÁCTICOS

1. Determinar 
CAPACIDAD

2. Crear                       
RUTINA O HÁBITO

3. Emplear un        
DIARIO DE TAREAS

5. Emplear un    
REGISTRO DE CAÍDAS

4. Plantear RETOS 

CUIDADOR

2
Determinar objetivos

Adaptar a capacidades, necesidades y 
preferencias

Incrementar intensidad

Romper periodos sedentarios

Crear circuitos

Encontrar motivación

3
Seguimiento

Control de la adherencia

4
Pasos, Kms, distancias

Sentadillas en 30”, coreografía…

Cuidador

5
Seguimiento

Conclusiones



5. ENFOQUES PRÁCTICOS

ENTORNO COMUNICACIÓN
TAREA o 

ACTIVIDAD

¿QUÉ ADAPTAR?



5. ENFOQUES PRÁCTICOS

FUERZA

VELOCIDAD

RESISTENCIA

FLEXIBILIDAD

EQUILIBRIO

¿QUÉ TRABAJAR?



6. ANALIZAR LA RUTINA



6. REVISAR LA RUTINA

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Vestirse
Desayunar
PASEO 30 
min
TV

Secar  
Partida cartas
Pintura
Rezar

Secar 
Partida cartas
Café
Rezar

Secar 
Partida cartas
Pintura
Rezar

Secar 
Partida cartas
Café
Rezar

Secar 
Partida cartas
Pintura
Rezar

Secar 
Partida cartas
Rezar

Muñoz Rivera, D. (2009). Capacidades físicas básicas. Evolución, factores y desarrollo. Sesiones prácticas. Efdeportes, (131). Retrieved from https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-

fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm



6. REVISAR LA RUTINA
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
EF 30 min
TV - revista

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
PASEO 1H 
cuestas
Smart TV

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
EF 30 min
TV - revista

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
PASEO 1H 
escaleras
Smart TV

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
EF 30 min
TV - revista

Vestirse
Hacer cama
Desayunar
Pasar polvo
PASEO 1H 
perrera
Smart TV

Secar  
Partida cartas
Paseo 30 min
Pintura
Rezar

Secar 
Partida oca
Paseo 15 min
Café
Rezar

Secar 
Partida cartas
Paseo 30 min
Pintura
Rezar

Secar 
Partida 
parchís
Paseo 15 min
Café
Rezar

Secar 
Partida cartas
Paseo 30 min
Pintura
Rezar

Secar 
Partida bingo
Paseo 15 min
Rezar

Muñoz Rivera, D. (2009). Capacidades físicas básicas. Evolución, factores y desarrollo. Sesiones prácticas. Efdeportes, (131). Retrieved from https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-

fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm



6. ANALIZAR LA RUTINA

RUTINA “A”

• 180 Min Paseo

• - Tareas cotidianas

250 Min AF (aprox.)

RUTINA “B”

• 300 Min Paseo 

• 90 Min EF

• + Tareas cotidianas

> 400 Min AF

> Intensidad y calidad de la 
estimulación 
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GRACIAS


