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QUIEN SOMOS?

» Centre asistencial de mayores
de las Hnas. Franciscanas
Misioneras de |la Natividad de
Ntra. Sra. Darderas.

» 120 residentes de diferentes
tipologias de asistencia.

> Ubicado hace 40 afnos en el
barrio de Sarria de Barcelona.

1. RESIDENCIA DE LA NATIVIDAD DE NUESTRA
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L 2. DEFINICION

» Carrera de distancia (no de velocidad)

» Equipos integrados por residentes y

jovenes voluntarios (Solidaridad
Dardera).

» Recorren rutas prefijadas por el barrio.

» Dos categorias diferenciadas.

> Duracidon: 3 meses.

El equipo ganador (en cada categoria) sera el que recorra mas
distancia en este tiempo.



2 . 3. OBJECTIVOS PRINCIPALES

* Promoviendo relaciones
intergeneracionales.

Mejorar la

calidad de e Fomentando la
vida de los actividad fisica.
residentes:

* Mejorando el
conocimiento del
barrio.




o 4. OBJECTIVOS ESPECIFICOS

* Incrementar las relaciones de los resientes

* Mejorar la sensacion subjetiva de bienestar

* |ncrementar la actividad fisica

e Valorar la mejora en la capacidad funcional

* Potenciar la integracion de los residentes en
su entorno

* Conseguir la implicacion del 25% de los
residentes objetivo
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PN 5. CRITERIOS DE INCLUSION
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RESIDENTES

VOLUNTARIOS

Todos los que expresen
intencidon de participar ...

»Tinetti mayor de 14

> Sin contraindicaciones
médicas.

Unico requisito:

e Ser mayor de 16 anos.




e, 2 6. Metodologia. LA CARRERA.

> La carrera se realiza caminando

( Atencion! No es una carrera de
Carrera velocidad. Como precauciéon y para no ,f/f {\
. sobrepasar la frecuencia cardiaca [/ O
“caminando” > 3 i <L\
recomendad. Respetar “Talk-test”) i .
L G

Integrados por :
Equipos >2 residentes y

»2/3 voluntarios, que pueden apuntarse
juntos o ser agrupados por la organizacion.




; 6. Metodologia. LA CARRERA.

5 N
N

. -2
A- Categoria
Dos 0 picpt ”
i Seiscientos
categorias: (realizaran rutas mas cortas,

. . 1km o menos)
Si un equipo se

apunta en la
categoria “600” y
camina mas de
20Km pasara
automaticamente
a la categoria de
Ferrari.

B- Categoria “Ferrari”
(realizaran las rutas mas
largas)

» Ganara el equipo, de cada categoria, que
recorra mas distancia en tres meses, por
unas rutas ya prefijadas por el barrio.



9 6. Metodologia. LA CARRERA.

I > 22 rutas preestablecidas,

» En fichas numeradas (1-22) de
menor a mayor dificultad.

Las fichas explican:
> El itinerario
> La dificultad de la ruta

> La distancia

(Las fichas estan a disposicion de los
participantes colgadas por duplicado junto
al ranking.)

VIGILAI! *Quien las descubra,tendrd que comunicdrselo a la
. " - organizacion en total secreto y tendrd +3Km o.....-3Km
HABRA RUTAS “TRAMPA en el recuento final.




6. Metodologia. LA CARRERA.

Sin salir del recinto de la residencia, caminaremos
por el patio, ida cerca del edificio y cuando
lleguemos al final andamos junto al muro de en
direccion Corachan y volvemos en diagonal al inicio.

- DISTANCIA: 100m.
- DIFICULTAD: Baja.

Saldremos por c¢/Buigas en direccién al Paseo de Sant
Joan Bosco y cruzaremos la calle.

Subiremos por el Paseo de Sant Joan Bosco y
bajaremos por los Jardines de Joan Vinyoli.

Volveremos cruzando por Sant Joan Bosco vy
caminando por la ¢/Buigas.

- DISTANCIA: 700m.
- DIFICULTAD: Baja.




" 2

L o 6. Metodologia. LA CARRERA.

» La planificacion de las salidas la
Estrategia de realizara el propio equipo (dias y

los equipos: A,

» Establecerdn sus propias estrategias,
aunque se recomienda:

Empezar por las rutas mas faciles e ir
incrementando la dificultad y el numero de
horas semanales de forma progresiva.
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Registros

6. Metodologia. LA CARRERA.

Diario de Equipo

Para que las rutas realizadas sean validas...:

» Deberdn salir como minimo un residente y
un voluntario (dos miembros del equipo),

»Escogerdn la ruta y, una vez realizada, la
registraran en el Diario del equipo .

MIEMBROS:
NOMBRE

DIARIO DE EQUIPO

TELEFONO

—
3
._,‘J .
Jy-A.v. s 1

y -

CORREO ELECTRONICO

FECHA

DE (HORA) | A (HORA)

PARTICIPANTES

| RUTA | DISTANCIA | DIST, ACUMULADA

El diario del equipo se encuentra bajo
custodia del personal de recepcién que
supervisa su uso.

Se anota la distancia caminada por residente
(por ejemplo, si salen a caminar dos
residentes y un voluntario, la distancia se
multiplica per dos)



6. Metodologia. LA CARRERA.

Cada semana la organizacion
expondra en un lugar visible la
distancia que acumula cada equipo.

Ranking

L
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'.'.';f"_f’.;., & 7. INDICADORES Y RESULTADOS

INDICADORES

4.1 Incrementar la , ..
* Incremento del numero de visitas

relacion de residentes
# externas

con no residentes L :
) y  Cuantificacion de voluntarios
las relaciones

intergeneracionales

Resultados:

/

<% El numero de visitas de voluntarios se ha
multiplicado por 8.




- 7. INDICADORES Y RESULTADOS

it INDICADORES

4.2.- Mejorar la sensacion » %“‘9 Encuesta

2
subjetiva de bienestar
> Ausencia o disminucidon del dolor.

ME SIENTO BIEN!!! Escala Numérica del dolor
» Preguntas subjetivas sobre Ia

sensacion de bienestar.

éSe siente ultimamente con iniciativa e
ilusidn para salir y hacer cosas?

¢Encuentra satisfaccion y plenitud en las
cosas que hace?

~Ta Y
Resultados: e
% El 28% refieren disminucion del dolor.
< El 72% afirman tener inicitiva e ilusion para salir y hacer cosas.
% El 68% manifiestan estar satisfechas con sus actividades.




& a 7. INDICADORES Y RESULTADOS

INDICADORES

o
» %’%ﬁé Encuesta

¢Cuantas horas camina a la semana?

4.3 Incrementar el Resultados. ~Q
numero de horas o =
. ‘Un 80% de los participantes han
semanales dedicadasa | . ,
o . incrementado el numero de horas
la actividad fisica .
semanales caminadas.

{CUANTO CAMINO?



http://www.google.es/url?q=http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/16098162/Como-caminar-correctamente-para-adelgazar.html&sa=U&ei=q-GGVPTZE9P1arjogegE&ved=0CCwQ9QEwCzgU&usg=AFQjCNGwKAzBu351YDAbp-eKds7s-p0y0A

- 7. INDICADORES Y RESULTADOS
| e

i ME CANSO MENOS !

INDICADORES

4.4 Valorar si hay mejoria » “Test de la marcha 6 minutos”-
de la capacidad funcional adaptado 6MWT

X
Resultados: —
** Un 53% son capaces de caminar mas

distancia con igual o menor sensacion de
fatiga.



http://www.google.es/url?q=http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/16479715/Fatiga-en-el-Deportista-Motivos-y-Prevencion.html&sa=U&ei=7uGGVKiJEsnpaOO9gcgD&ved=0CBgQ9QEwAQ&usg=AFQjCNFttdiajxg4lP7YGrqKOxeBg4c-GQ

> 7. INDICADORES Y RESULTADOS

INDICADORES

4.5.- Potenciar la __
W/
=D

integracion de los Encuesta

residentes en su entorno, d/ﬂ_"’ R ElmEreE el e ElEe g
. . 5 2= plazas del barrio”

mediante la mejora del

conocimiento del barrio

Resultados:

+Un 11% de los participantes mejoran
su conocimiento del barrio.

+Subjetivamente mencionan haber
descubierto sitios nuevos y mejorado su
orientacion en el barrio.




‘f:,* 7. INDICADORES Y RESULTADOS
', e N

INDICADORES

4.6 Conseguir la participacion
en la carrera y/o la implicacion
en la preparacion

(Comisidn de Pas a Pas)

Resultados:
UN APLAUSO PARA TH!

Anirn, sigae pulll, b0 etds Daceonds muy Wenth

elaboracion

_ participado (tanto en
l previos:

@ oy l @ . . .
A" du. @ Yo * Un 41% de les residents que podian, han
: los preparativos

de

difusion...como en la Carrera).

iMUY BUENA RESPUESTA Y COLABORACION!

AR\ —

* Participacion / implicacion del
25% de los residentes objetivo
en el proyecto.

~

\—

rutas,



http://www.google.es/url?q=http://www.mandarsaludos.com/un-aplauso-para-ti/&sa=U&ei=D-SGVNC8CYzdau2kgRg&ved=0CCYQ9QEwCDgo&usg=AFQjCNFqVGIsNiK0DR6kYJbl4lbIZXz7FA

£ . 8. CONCLUSIONES.

» El proyecto Pas a Pas es Util para la promover la actividad fisica
de los residentes.

> Se ha constado un incremento sustancial en la creacion de
nuevos vinculos entre residentes y jovenes voluntarios.

» La relacion voluntario-residente perdura después de la activad.

» La carrera ayuda a mejorar la orientacién en el barrio, aunque
no ha mejora el conocimiento de los nombres de las calles.

21



X 8. CONCLUSIONES.

¢Y los voluntarios qué opinan?

- "Empecé para evadirme y luego me gusto".

- "Me ayuda a desconectar después del trabajo".

- "Las seforas que han salido conmigo a pasear me han ensefado el barrio".
- "Me aporta serenidad".

- "Hemos intercambiado opiniones sobre la vida".

- "Para mi es una manera de ir viendo como se puede vivir la vejez".

- "Me llena poder ayudar".

- "Hemos descubierto rincones bonitos y agradables”.

- "Hemos hablado de todo: libros, musica, viajes,...".

22



“PAS A PAS”




Tabla 2. Escala de Disnea de Borg

I8

J

0 Sin disnea

0,5 Muy, muy leve. Apenas se nota
1 Muy leve

2 Leve

3 Moderada

4 Algo severa

5 Severa

6

7 Muy severa

8

9

10 Muy, muy severa (casi maximo)
. Maxima

24



TINETTI

Escala de Tinetti para equilibrio

Equilibrio (el sueto estd sentado en una sifa rigida, sin apoyo para brazes)

Equikbrio sentado
(1} -$¢ incina o se deslza de la silla
1 - esta estable y seguro

Levantarse de la silla
0 - 88 INCAPAZ SN ayuda

1 - S0 debe ayudar con ks brazes
2 - ¢ levanta sin usar ks brazos
En @l imento de lovantarse

0 = @8 Incapaz sin ayuda
1 ~ @8 capaz pero necesita mas de un intento
2 — @5 capaz al prmer intento

. Equilitrio de ple (los primeros § segundos)

o - inestable (vacila, mueve ios ples, marcada osclacién del tronco)

1 — estable gracias al bastén u otrc auxko para sujetarse

2 — Bstable Sin SOPCIe 0 auics

Equikbrio de pie prolongado

0 - Inestable (vacila, muove oS pies, marcada osciacion del tronco)

1 ~ estable pero con base de apoyo ampia (makkolos modiales mayor &
10 cm) 0 usa auxiliar

2 - estable con base de apayo estrecha, sin soporte o auxilios

Rombarg sansibilizado ( con ojos ablerios, pies juntos, empujar levemante con
la palma de la mano scbre el esternén del sujato en 3 oportunidades )

0 ~ COmYenza a caer

1 - oscda, pero se endereza solo

2 — estable

Romberg (con ofos carradas e guai que el anterior)

o - inestabie

1 - estabie

Girar en 380°

0 - 00N PASOS dEMINUCOS 0 MOVIMEENo NO hoMOgéneo
1 - COF) PASOS CONtINLOS © MoviImiemo homogéneo
0 - inestable (se sueta, oscila)

1 ~ eatablo

Sentarse

0 - inseguro (equivoca distancia, cae sobre la silla)
1 — usa bos brazos o tiena movimiento discontinuo
2 — Saguro, movimianto continuo.

Puntaje de equilibrio: /16

Escala de Tinetti para la marcha

MARCHA (el pacienta estd de pié: debe caminar a lo largo, inkclalmente con su paso
habitual, eego con un paso MAas ripido pero sequre. Puode usar auidos).

10. Inicio de la deambulacién (inmediatamente despuds de la partda)
0 - con na cenla inseguridad o mas e un intenic
1 - NINQUNa insegundad
11 Longitud y altura Ge paso
Pie derecho
0 -durante el paso el pié deracho no supera al izquearda
1 —al plé derecho supera al lzquierdo
0 « ol pid dorucho no 0 lovanta complatamento del sueko
1 — & pe derecho se levanta completamante del suelo
Pié izquerdo
0 durante ¢l paso of pid izquierdo no supen al derecho
1 —al piét izquiarco supera al gerecho
0 - &l pi& izquierdo no se lavanta complatamente del sueio
1 - ¢ phe zguedo se evanta completamente del suele
12. Simetria del paso
0 = ol paso derecho 1o parece igual al kquierdo
1 — &l paso derecho e zquierdo parecen guales

13. Continuadad del paso

0 - IMEUMPIdo 0 JSceninuo (delencsenes o tiscordancia entre s pascs)
1 - coOMtinuo
14, Trayectona

0 - marcada desviacidn
1 - love o moderada desviacion o necesita auxdlios
2 - gusencia da desviackn y de uso de audiios

15. Tronco
0 - marcada oscilackdn
1 - nnguna oscilacdn, pero flecta rodillas, espalda y abre brazos durante 'a
marcha
2 - Ninguna esciiacion ni flexion ni uso da brazos o auxilics
16. Mowmiento en fa deambuiacion
0 - los talones estan
1 - los 1alones casi so 1ocan durante la marcha

Puntaje marcha: ____ /12

SUMA DE PUNTAJES: EQUILIBRIOQ + MARCHA: ___ /28

[ YENENS




RUTA 7. Carrer de Maria Auxiliadora.

Sortirem pel c¢/Buigas en
direccié al passeig de Sant
Joan Bosco.

Pujarem per Sant Joan
Bosco fins arribar al ¢/ de
Maria Auxiliadora on
tombarem a la dreta.

Placa® 2 Caminarem per aquest
LT carrer i girarem a la dreta
o & per baixar un poquet pel ¢/

, de Castellnou i a I'esquerre
JormViy s AN pel de Alt de Gironella.

Caminarem per aquest
ultim fins trobar el ¢/ de

s
A 30

_ DISTANCIA: 1 Km. Nena Casas per on
baixarem de tornada fins al
- DIFICULTAT: MITIJA c/Bu'l'gas.

26



RUTA 11. Carrers Capita Arenas - Av/Diagonal.

v Jardins de
Joanwinyoli

=Hospital de
Barcelona

- DISTANCIA: 2 Km.

- DIFICULTAT: MITJA-ALTA

Sortirem pel c/Buigas en
direccido al Passeig de Sant
Joan Bosco que travessarem
per caminar pel Passeig de
Manuel Girona fins arribar al
c/ del Capita Arenas.

Baixarem per aquest carrer
fins la Diagonal.

Caminarem pel la av/ Diagonal
fins al ¢/ Numancia per on
pujarem.

La tornada la farem per lIa
Ronda General Mitre.

27



RUTA 14. Jardine

Sortirem pel c/Buigas en

direccio al passeig de Sant

_ S, ‘ Joan Bosco que travessarem i

fardis de N NEEp-eNtg baixarem per Gran Via de
&t Carles III.

Jardins de la

esPe\Villa Ame &1 AV (GO * et Tombarem a l'esquerre per
' caminar per la Diagonal fins a
la plaga de Pius XII.

o =\ -
« |Placa‘dellMirall

ooy 3 S ) =2 Pujarem pels Jardins de la font

e - dels Ocellets fins al passeig de

Manuel Girona per on
tornarem tot recte fins trobar
el c¢/Buigas.

Jardins de®
¥ Ferran Soldevil:

- DISTANCIA: 2.3 Km.

- DIFICULTAT: ALTA.

28



RUTA 15. Carrer Major de Sarria.

Sortirem pel c¢/Buigas en
direccido al passeig de Sant
Joan Bosco.

& Cementiri
NG PONTE St s ANV 2 de Sarria

oK AT
LS ARRIAYS
.- ¥ . \.“-I/' ”.

Pujarem per Sant Joan Bosco
fins a la placa de Josep
Obiols.

Continuarem pujant pel c/
‘ _ R o Major de Sarria fins el
SN ESCola Universitariabe S s duuds /. Passeig de Reina Elisenda.

Wl 7 Salesians de NAS
PG e m .
Sarra-\UAB =%

: VSN 78 La tornada es fara pel mateix
s 0 78 {6 recorregut.

-
Jardinsi

Joan \Vinyoll 55

- DISTANCIA: 2.5 Km

- DIFICULTAT: ALTA +++
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