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En la enfermedad de Parkinson se produce una pérdida gradual de las
habilidades motoras, cognitivas y comunicativas qQue pueden variar
mucho de un paciente a otro. Estas limitaciones se ven reflejadas en las
Actividades de la Vida Diaria, repercutiendo en la calidad de vida de los
afectados y de sus familiares.

Con esta gufa se van a potenciar las habilidades que més se ven afecta-
das durante la enfermedad mediante la aplicacion de estrategias deter-
minadas, con el fin de mantener el mdximo tiempo posible la autonomia
del paciente.

. PRINCIPALES SINTOMAS MOTORES
EN LA ENFERMEDAD
DE PARKINSON o mn

Las alteraciones a nivel motor Que mas it
repercuten en la vida diaria del paciente con
enfermedad de Parkinson son el temblor, la rigi-
dez muscular, la bradicinesia (enlentecimiento del
movimiento), la acinesia (dificultad para iniciar el
movimiento), la discinesia (movimientos involunta-
rios relacionados con la medicacioén), el trastorno del el L i
equilibrio y de la postura y la hipomimia (disminucion

de la expresividad de la cara).

3
--"‘_"H-\ .-'

SH



Estos sintomas motores provocan una serie de cambios
a nivel musculoesquelético

e Pérdida de la movilidad de las extremidades y de los e
movimientos rotatorios del tronco. i3

e Tendencia a la flexion y rotacion interna de los
hombros que provoca cambios de postura.

e Extension y rigidez en las muiecas.

e Flexién de las articulaciones de la ;
mano. TRy o B

e Extension de las falanges.

Todas las alteraciones propias de la enfermedad de Parkinson repercu-
ten directamente en las habilidades funcionales provocando:

— Dificultad para realizar actividades con las dos manos.
— Dificultad para realizar movimientos repetitivos.
— Dificultad en la comunicacion escrita a mano.

— Dificultad en la realizacién de actividades que precisen coordinacion
motora gruesa.

— Dificultad en la realizacién de actividades que precisen coordinacién
motora fina y destreza.

— Dificultad en las prensiones y agarres.



CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACIENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

2. CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES
DE LA VIDA DIARIA

Las habilidades funcionales afectadas hacen que se dificulte la realiza-
cion de las actividades de la vida diaria.

La Terapia Ocupacional divide las actividades de la vida diaria en:

AUTOMANTENIMIENTO PRODUCTIVIDAD ocCIo
— Higiene Personal — Profesion — Hobbies
— Higiene Oral — Manejo del hogar y deportes
— Baarse/Ducharse — Cuidado de la ropa
— Higiene W.C. — Limpiar
— Cuidado de dispositivos =~ — Preparar la comida
personales — Hacer la compra
- eline — Manejo del dinero
— Almentarse — Mantenimiento
— Medicarse de la casa
— Cuidado de la salud — Control del riesgo
— Socializacion — Cuidar de otros

— Comunicacién funcional

— Movilidad funcional
y en la comunidad

— Respuestas a situaciones
urgentes

— Expresiones sexuales
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3. OBJETIVOS DE LA TERAPIA OCUPACIONAL
EN LA ENFERMEDAD DE PARKINSON

o El objetivo general de la Terapia Ocupacional es mantener al maximo
la independencia del paciente en la realizacion de las actividades de
la vida diaria, es decir, Que el enfermo sea capaz de valerse por si
mismo, de ser productivo y de disfrutar del ocio.

e Los objetivos especificos son:

— Mantener la méxima independencia en las actividades funciona-
les para prevenir limitaciones articulares debido a la rigidez o el tem-
blor.

— Mantener el movimiento articular y prevenir contracturas mus-
culares.

— Estimular el aumento de la velocidad y la coordinacion de los
movimientos.

— Adaptar los objetos de uso cotidiano cuando sea necesario.

— Asesorar, orientar y entrenar sobre las ayudas técni-
cas cuando sea necesario. ;

— Favorecer la realizacién de movimientos amplios
y ritmicos.

— Ayudar a evitar los movimientos en bloque.
— Mantener las capacidades que ain conserva.

— Mejorar y/ o mantener la destreza y habilida- 1y
des manuales.

— Mejorar y/ o mantener las habilidades cogpnitivas.

— Entrenar y/ o adaptar la comunicacion escrita.
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4. TRASTORNOS DE LA COORDINACION
MOTORA GRUESA

I. Automantenimiento

m Vestirse: alcanzar la ropa del armario, colocarse la ropa y desves-
tirse. Calzarse y descalzarse.

RECOMENDACIONES:

o Prepare previamente toda la ropa Que va a ponerse, asi se ahorrard
viajes innecesarios al armario.

o Coloque la ropa en el orden en que va a ponérsela.

e Vistase sentado en una silla estable. Evitar hacerlo de pie y perder
el equilibrio.

» Recite en voz alta los sucesivos pasos mientras se va colocando las
prendas; por ejemplo: "primero meto el pie derecho hasta la rodilla
(siempre empezaremos a vestirnos por el lado Que mds nos cuesta) en
el pantaldn, después el pie izquierdo hasta la rodilla, ahora agarro por
los laterales del pantalén y lo subo hasta el mdximo, me
levanto de la silla y me subo el pantalén hasta la cin-
tura y me lo abrocho..."

e Es recomendable usar zapatos sin cordones o
bien usar cordones eldsticos (éstos permiten
calzarse sin tener Que desabrocharlos).

o Para ponerse los calcetines o medias,
apoyar el pie en una banqueta baja.
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Bano: entrar en la bafiera (ya Que estdn limitadas las articulaciones
de las extremidades inferiores), secarse con la toalla, uso de la
esponja, lavarse la cabeza, peinarse, cuidado de la piel, aplicarse
desodorante...

RECOMENDACIONES:

Para facilitar el lavarse las manos, los dientes, la cara, maquillarse o
el afeitado, coloque un taburete frente al lavabo. Asi podra apoyar
los brazos evitando el cansancio.

Para afeitarse es mejor usar maquina eléctrica de afeitado.

Para cepillarse los dientes se precisa de movimientos repetitivos,
como cuesta mucho realizarlo, es mejor usar un cepillo eléctrico.

Use un albornoz, asi podré secarse mds facilmente la espalda.

Para impedir caidas es aconsejable colocar una alfombra antidesli-
zante en el suelo de la bafera o de la ducha.

8>
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m Alimentacion: servir la comida, llevarse la bebida y la comida a la
boca, lavarse las manos...

RECOMENDACIONES:

o Apoyar los brazos encima de la mesa, sentarse de forma adecuada,
con la espalda recta.

o Usar cubiertos ligeros (de poco peso y con mangos anchos).
o Usar vasos con asas para facilitar el agarre.

o Utilizar tejido antideslizante o una bayeta hdmeda debajo del plato
en el caso de que se mueva al cortar los alimentos.

o Si hay dificultad para llevarse el vaso a la boca, utilizar una paja fle-
xible.

o Usar vasos y platos irrompibles.
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m Movilidad funcional: trasladarse de un lugar, cambiar de posicion,
movilidad en la cama, realizar las transferencias de la cama, silla,
inodoro, bafera/ducha y coche...

RECOMENDACIONES:

» Uso de una cama con un somier y colchén duro para evitar hundirse
en €l y debido a ello dificultar la movilidad en la cama.

o La altura de la cama debe ser de 80 cm.

o Duerma en una cama de tamafo pequefio, le facilitard la movilidad
y los giros.

o Utilice sdbanas o pijama de raso, seda o satén, al ser tejidos resba-
losos le permitirdn moverse con més facilidad.

o Use un nérdico o edreddn en lugar de mantas, ya Que pesan menos.
e Siéntase en sillas altas, con apoya-brazos.
o El sofd debe ser alto y duro para facilitar el levantarse y sentarse.

o Para sentarse en una silla de forma segura, hay que seguir los
siguientes pasos:

I. Coléquese de espaldas a la silla.

2. Retroceda hasta Que toque con las zonas traseras de las dos rodi-
llas el borde de la silla.

3. Inclinese hacia adelante y con las manos busque y agdrrese a los
apoya brazos de la silla.

4. Termine de inclinar la espalda y simultidneamente
doble las rodillas, hasta sentarse en ella.
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m Movilidad en la calle: moverse por la calle, usar transporte publico
y/o privado...

RECOMENDACIONES:

N W

6.
7.

2.

Transporte privado:

. Conducir en fase on.

. Pensar en todos los movimientos que hay que realizar e ir con

. Realizar cursos de conduccion (para refrescar habilidades).
. Utilizar coche con direccion asistida.

. Utilizar un coche con cambio de marchas automatico.

Transporte publico:
l.

. Tener en cuenta los accesos de las estaciones y de los propios

. No dudar en pedir ayuda siempre qQue sea necesario.
. Ir sentado para evitar caidas

. Si somos usuarios del autobus publico, usar tarjeta-bono, o bien

cuidado.

Se puede usar las zonas de aparcamiento especial.

Aceptar el momento que sea necesario dejar de conducir.

Evitar las horas puntas.

Usar los transportes especiales.

transportes.

llevar un monedero con el dinero justo para pagar, ya que es difi-
cil coger las monedas del monedero.
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II. Productividad

m Cuidado de la ropa: seleccionar, lavar, tender, recoger, doblar, plan-
char, guardar...

RECOMENDACIONES: realizar estas actividades sentado y pedir
ayuda si es necesario.

m Limpieza: recoger, pasar la aspiradora, barrer, limpiar el polvo, fre-
gar, pasar la bayeta, hacer las camas, limpiar los cristales, sacar la
basura...

RECOMENDACIONES: realizar estas actividades, descansando
cuando se sienta cansado. Cuando sea dificil realizarlas pedir ayuda.

| R



CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACIENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

m Preparar la comida: cocinar y servir la comida, abrir y cerrar enva-
ses, abrir y cerrar armarios y cajones, usar electrodomésticos, lim-
piar y guardar la comida, los utensilios de cocina y la bajilla...

RECOMENDACIONES: nos podemos ayudar con “Ayudas
Técnicas” para la comida, reorganizar la cocina de tal forma que los
utensilios mds usados estén en lugares de fécil acceso, usar electro-
domésticos Que nos faciliten el cocinar.

m Hacer la compra: coger los productos de los estantes, colocar los
productos en el carro, colocarlos encima de la cinta transportadora
de la caja y, finalmente, colocarlos en las bolsas o en el carro de la
compra.

RECOMENDACIONES: usar un carro para transportar la compra.
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m Mantenimiento de la casa: tener cuidado de la casa, del jardin y
patios, de los electrodomésticos...

RECOMENDACIONES: realizar estas actividades, descansando
cuando se sienta cansado. Cuando sea dificil realizarlas pedir ayuda.
Si nos es dificultoso realizar estas tareas, contratar una asistenta.

m Trabajo fuera de casa: estar seguro de ser capaz de poder realizar
todos los movimientos Que implique nuestro trabajo.

RECOMENDACIONES: utilizar “Ayudas Técnicas” si es necesario,
para adaptar las tareas Que implica nuestro trabajo.
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IIl. Ocio

m Ser capaz de realizar todos los movimientos necesarios para poder
llevar a cabo las actividades en nuestro tiempo libre, también entran
en esta categoria los deportes.

RECOMENDACIONES:

o Detenernos siempre Que estemos cansados al realizar cualquier acti-
vidad, sobre todo las Que implican esfuerzo.

o Intentar no dejar de realizar las actividades de ocio por las dificul-
tades para ejecutarlas. Si es necesario pedir una visita con un tera-
peuta ocupacional para Que pueda adaptar la actividad a nuestras
posibilidades.
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IV. Recomendaciones dentro de la casa

Eliminar todos los peligros.

Eliminar los obstdculos de las zonas transitables.
Retirar las alfombras o bien fijarlas al suelo.
Fijar los muebles.

Buena iluminacion.

Retirar cables eléctricos del suelo.

Colocar pasamanos en las escaleras.

Lavadora de carga frontal para no cargar con el peso de
la ropa mojada; es mejor sentarse delante de la lava-
dora para cargarla y descargarla.

Para el transporte de la ropa mojada utilizar un
barrefio con ruedas, de esta forma no cargamos
con el peso de la ropa.

Cuando empieza a tener limitaciones que le dificultan el poder realizar
algunas actividades de la vida diaria, hay que saber que a veces sélo es
necesario cambiar la forma de hacer la actividad, y también que en el
mercado existe una gran variedad de productos disenados para ayudar y
facilitar su realizacion, son las llamadas "Ayudas Técnicas”.

Mo
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V. Ejercicios para mantener la coordinacién motora gruesa
de las extremidades superiores
Es importante tener en cuenta las fluctuaciones on-off, para poder rea-

lizar las actividades que precisen de mas esfuerzo, complejidad y dura-
cion en la fase on.

e Dibuijar las vocales en el aire

Colocarse de pie, (si se siente inseguro, coloque una silla delante
de usted, y agarre el respaldo con la mano que no

esté usando). Con la mano libre, dibuje en el aire las — 1“ h
5 vocales (a, e, i, 0, u), debe dibujarlas levantando £, 1 ¢
todo lo que pueda el brazo, de esta manera nos J}.,j:{ .9’
aseguramos de Que estd trabajando la articulacion 5%,
del hombro. Cuando lo haya realizado con una I .::::;"___ 4
mano, cambie y hdgalo con la otra. "

I

e Limpiar la mesa

Colocarse sentado, con la espalda recta delante de una mesa, en una
mano tenemos un trapo:

— Tenemos el codo en flexién, la mano sobre la mesa sujetando el
trapo. El ejercicio consiste en extender el codo de tal manera que lle-
varemos la mano hacia adelante y después hacia atrés, doblando otra
vez el codo. Esto lo repetiremos 10 veces con cada mano (primero
realizaremos la actividad con una mano y después con la otra).

— Continuamos sentados delante de la mesa y con un trapo en la
mano, esta vez, el brazo lo tenemos colocado en extension tocando
el borde de la mesa y lo que haremos es mover el brazo dibujando
un semicirculo.

Siempre el brazo estd en maxima extension y se mueve por encima
de la mesa. Repetimos el ejercicio 10 veces con cada brazo.

17



e Hacer canasta

Como su propio nombre indica, lo Que se pretende con este ejercicio es
simular Que estamos encestando. Para ello, debemos comenzar el ejer-
cicio de pie, a no ser Que tenga dificultad para realizar el ejercicio y pre-
fiera hacerlo sentado. Coloque en el suelo una caja de cartén (o cual-
Quier recipiente Que pueda servir de canasta) a 3 metros de distancia
(entre la caja y usted).

Con una pelota (puede ser de cualquier tamafio y material), intente
encestarla dentro de la caja. Realice 10 tiros con cada mano.

A continuacién, manteniendo siempre la misma distancia,
coloque la caja encima de una silla y vuelva a

lanzar 10 tiros con cada mano. Por dlti- ..o
mo, realice otros 10 tiros con cada '

mano, esta vez con la caja coloca-
da encima de una mesa. De esta
forma ensayard su punteria con
diferentes alturas.

e Actividades de la vida cotidiana

En el dia a dia, se realizan muchas tareas Que implican movimientos, Que
precisan de coordinacion motora gruesa. Asi, otra forma de trabajarla es
realizando tareas habituales como: vestirse, asearse, poner la mesa, ten-
der la ropa, etc... También, son igual de recomendables todas las acti-
vidades relacionadas con el ocio, como bailar, pescar, nadar, jugar a los
bolos, a la petanca, hacer barbacoas, etcétera.
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CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

5. TRASTORNOS DE LA COORDINACION
MOTORA FINA

DE PACIENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

En este apartado trataremos los principales trastornos de la coordina-
cién motora fina, destreza, prensiones y agarres y daremos una serie de
recomendaciones para poder realizar las actividades de la vida diaria Que

precisen de esta coordinacién motora fina.

|. Automantenimiento

m Vestido: abrocharse y desabrocharse los botones, atarse y desatarse
los cordones, ponerse la corbata y quitdrsela, arreglarse la ropa,
colocarse complementos (pendientes, collares, gemelos...).

RECOMENDACIONES:

» Sustituir los botones por velcros.

« Sustituir los botones de las mangas por gomas eldsticas.

o Usar panties y no medias.

o Colocar anillas en las cremalleras.
o Usar ropa ancha.

o Faldas con cintura elastica

o Calzarse con la ayuda de un calzador

de mango largo o apoyar el pie sobre un banquillo.
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m Baio:

Higiene personal: afeitarse, maquillarse y desmaaquillarse, cuidado
de las unias, depilarse...

Higiene oral: abrir el tubo de la pasta dental, presionarla y aplicarla
encima las cerdas del cepillo, sujetar el cepillo, limpiar la dentadura
postiza...

Bafio/Ducha: alcanzar la botella de jabén, abrirla, presionarla para
Que salga el jabon, sujetar la esponja...

Higiene WC: limpiarse, colocarse la ropa...

RECOMENDACIONES:
Higiene personal:
Usar mdquina eléctrica para el afeitado.

Uso de mangos engrosados en los peines, en la brocha para maqui-
llarse...

Higiene oral:

Uso de cepillo eléctrico.

Uso de pasta dentifrica con tapén abre facil.

Uso de pinza especial para apretar el tubo de la pasta dentifrica.
Bafio/Ducha:

Uso de esponja con mango largo.

Uso de dosificador para el jabon.
Uso de albornoz para facilitar el secado de la espalda.
Higiene WC:

Usar compresas especiales para la incontinencia
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m Cuidado de los objetos personales: cuidar y limpiar objetos tales
como: audifonos, lentes de contacto, gafas, ortesis, protesis...

RECOMENDACIONES:

o Uso de pastillas efervescentes para la limpieza de las protesis
dentales.

m Alimentacién: uso de los utensilios para cortar, abrir y cerrar los
envases, para condimentar la comida...

RECOMENDACIONES:
» Usar cubiertos de mango ancho y livianos.
o Usar vasos con asas.
o Usar “pajita” para las bebidas.
o Usar cubiertos y platos de pldstico
» Uso de abridores eléctricos para las latas.
» Abridores féciles para los envases de cristal.

o Comprar tetrabriks con abre f4cil.
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m Medicacion: abrir y cerrar los envases Que contienen las medicacio-
nes.

RECOMENDACIONES:

» Uso de pastilleros de facil dosificacion.

m Comunicacién funcional: agarre necesario para sujetar el ldpiz y
poder escribir a mano, teclear en un teclado del ordenador o de otra
maqQuina Que sirva para la escritura.

RECOMENDACIONES:
e Ordenador o uso de la maquina de escribir.
» Engrosador para el boligrafo y otros objetos.

o Escribir en mayusculas

r - ]
MAYUSCULAS |
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Movilidad funcional: transportar objetos pesados o voluminosos.

RECOMENDACIONES: usar carrito con ruedas para transportar
objetos.

Usar carro con ruedas.

Usar cubiertos de mango ancho y livianos.
Usar vasos con asas.

Usar “pajita” para beber.

Usar cubiertos y platos de pldstico (Que no se rompan).
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II. Productividad

m Cuidado de la ropa: tender la ropa, coger una aguja, enhebrarla,
cortar el hilo y coser...

RECOMENDACIONES:

o Uso de pinzar para tender la ropa, de facil manejo (que sean largas
Y no cueste abrirlas)

» Mejor tender en un tendedero desplegable que en cuerdas.

o Pedir ayuda cuando sea dificultoso realizar la tarea.

m Limpieza: realizar todo tipo de prensiones y agarres necesarias para
poder realizar todas las tareas implicadas en la limpieza.

RECOMENDACIONES:
o Usar aspiradora en vez de barrer.

o Utilizar lavaplatos.
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CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACIENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

m Preparacion de la comida: abrir y cerrar envases, cortar alimentos,
salpimentar los alimentos, abrir latas...

RECOMENDACIONES:
« Utilizar abridor de latas automdtico.
o Usar cuchillo eléctrico.
» Utilizar batidora.

o Usar exprimidor eléctrico.

» Usar comida congelada ya troceada y cocinada. 1’@

i

Yo

m Hacer la compra: abrir las bolsas de pldstico, pagar la compra ya sea
en metdlico o con tarjeta...

RECOMENDACIONES:

o Pagar con tarjeta (cuando cuesta mucho poder coger las monedas
con los dedos).

e Usar un carro doméstico de la compra para colocar dentro la com-
pra (cuando nos es dificultoso abrir las bolsas de plastico del super-
mercado).

o Pedir Que nos lleven la compra a casa.

» Hacer la compra acompanados y pedir ayuda cuando sea preciso.

» Hacer la compra por Internet.

25



m Actividad laboral: segin el tipo de trabajo, implicaré ciertos movi-
mientos Que precisan de una coordinacion motriz fina y destreza.

RECOMENDACIONES:

o Sustituir por maquinaria eléctrica lo Que nos sea posible dentro de
nuestro trabajo.

o Usar ordenador o maquina de escribir eléctrica.

—_— 5 B
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I1I. Ocio

m Ocio: segln las aficiones que tenga cada persona, implicardn unos
movimientos Que precisen de coordinacion motriz fina y destreza.

RECOMENDACIONES:

o Dependiendo de cual sea la aficion, se podra adaptar de distintas
formas; por ejemplo, si le gusta leer, podré usar un atril para qQue le
sea mds cdmodo.

M 26



CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

IV. Ejercicios para mantener la coordinaciéon motora fina, des-
treza, prensiones y agarres de las extremidades superiores

e Hacer collares con pasta

Sentado delante de una mesa, haga un collar de macarrones. Para ello
use un cordel de lana fina o un hilo doble de un metro de largo, en uno
de los extremos pase un macarron y anude el cordel, de tal forma que
haga de tope y el resto de macarrones que vaya por el otro extremo del
cordel no salgan.

Cuando haya montado el collar, desméntelo sacando los macarrones
con la mano contraria a la Que utilizé para hacer el collar.
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e Garbanzos

Dentro de un plato, coloque medio paquete de garbanzos secos.

La actividad consiste en sacar los garbanzos del plato, de uno en uno,
haciendo oposicion de dedos, es decir, con el dedo pulgar y alternando
el resto (pulgar y indice, pulgar y corazon, pulgar y anular, pulgar y
mefiiQue). Repita este ejercicio hasta sacar todos los garbanzos.

Cuando los garbanzos estén fuera del plato, péngalos de % o
nuevo en el plato de la siguiente forma: coja el mayor nime- 2
ro de garbanzos que pueda con los dedos y almacénelos
dentro de la palma de la mano. Cuando ya no le quepan
mds, abra la mano y suelte los garbanzos dentro del plato. “se=--

e Plastilina

Sentado delante de la mesa, trabaje la coordinacion fina usando
plastilina.

— Amase con la mano derecha la plastilina.

— Con la mano derecha haga un "churro" de unos 60
cm. A su vez, con los dedos de la mano izquierda,
pellizque todo el "churro” de plastilina (usando el
dedo pulgar, el indice y el corazoén).

Después, vuelva a realizar el ejercicio , P, . T
cambiando las manos (con la izquierda .. \'?f-..__ e
amase el churro y con la derecha pelliz- R “*1
quelo). -

— Parta la plastilina por la mitad. Con una mitad haga 4 trozos
pequefios de plastilina, y utilizando sélo los dedos de la mano dere-
cha, haga una bolita con cada trozo; de esta manera obtendra 4 boli-
tas. Repita lo mismo cambiando de mano y asi sucesivamente, alter-
nando las manos hasta que se acabe la plastilina.
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CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

6. PRINCIPALES TRASTORNOS DE LA COORDINACION
DE LAS DOS MANOS

En la vida cotidiana se realizan constantemente actividades ue precisan
de la coordinacion de las dos manos, como por ejemplo: colocarse un
abrigo, abrir una botella, doblar la ropa, lavar los patos, secarse con la
toalla después de asearse, colocarse unos pendientes,
pelar fruta y/o verdura, cortar la carne, etc... Por ello,
las propias actividades cotidianas sirven para poten-
ciar el mantenimiento de esta coordinacion.

—_
[
o

290



. Ejercicios para mantener la coordinacién de las dos manos

e Collar de clips

o,
Sentado delante de la mesa, use clips de escri- ™,
torio para hacer una cadena de clips, entrelazan-
do uno con otro. Haga la cadena con los clips de
una caja de 50 piezas. Cuando esté acabada, la des-

montara.

e Hacer nudos

Para este ejercicio necesitard una cuerda de cordel, de 1,5 metros.
Empiece el ejercicio sosteniendo la cuerda por uno de los dos extremos,
y haga nudos simples (que no estén muy duros, ya que después debera
desatarlos) lo mas cerca uno del otro, hasta completar toda la cuerda.
Finalmente, desate todos los nudos.
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CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

7. LA ESCRITURA A MANO

La alteracion de la escritura es caracteristica en la enfermedad de
Parkinson.

Caracteristicas de la escritura:

e Deformacion de la base de la letra.
e Pérdida de la altura de las letras.

e Letrailegible.

e Escritura temblorosa.

o Lentitud al escribir.

e Aumento/disminucién de la presion sobre el boligrafo y sobre la hoja.
e Acumulo de tinta en los bucles de las letras.

Los ejercicios anteriores, de coordinacion motora gruesa, fina, destreza,
prensiones y agarres, también ayudan a mantener las habilidades nece-
sarias para poder escribir.

e Redaccion de un tema libre

Hacer una redacciéon sobre qué hemos hecho el fin de semana, durante
las vacaciones, etcétera.

e Escribir un diario

Cada dia escribir en forma de redacciéon o pensamientos sueltos nues-
tras percepciones, pensamientos o sentimientos.

e Copiar un poema
e Hacer la lista de la compra

Cada persona que la escriba segin su costumbre (hay quien va apun-
tando cada dia algo que le falta, y hay quien lo escribe justo antes de ir
al supermercado...).
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I. Ayudas técnicas, adaptaciones y estrategias
para realizar la escritura a mano

— Ordenador o uso de la maquina de escribir.
— Engrosador de boligrafo.
— Escribir en mayscula.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
COORDINACION MOTORA GRUESA

Dibujar Dibujar Dibujar Dibujar Dibujar

vocales vocales vocales vocales vocales

en el aire en el aire en el aire en el aire en el aire

Intervenir Hacer Intervenir Hacer Intervenir

en las canasta en las canasta en las

actividades . actividades . actividades

cotidianas Intervenir cotidianas Intervenir cotidianas
en las en las

Limpiar actividades Limpiar actividades Limpiar

la mesa cotidianas la mesa cotidianas la mesa

SABADO

Dibujar
vocales
en el aire

Hacer
canasta

Intervenir
en las
actividades
cotidianas

COORDINACION MOTORA FINA, DESTREZA, PRENSIONES Y AGARRES

Hacer Garbanzos
collares
con pasta

Plastilina

Hacer
collares
con pasta

Plastilina

Garbanzos

Hacer
collares
con pasta

COORDINACION DE LAS DOS MANOS

Collar Hacer nudos

de clips .
Intervenir

Intervenir en las

en las actividades

actividades cotidianas

cotidianas

Redaccion Escribir

tema libre el diario

Escribir Ejercicios de

el diario pre-escritura

(*) Hacer

la lista

de la compra

Collar Hacer nudos

de clips .
Intervenir

Intervenir en las

en las actividades

actividades cotidianas

cotidianas

ESCRITURA

Copiar Escribir

un poema el diario

Escribir Ejercicios de

el diario pre-escritura

(*) Se hard el dia de la semana que cada persona tenga costumbre de hacerla
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Collar
de clips

Intervenir
en las
actividades
cotidianas

Escribir
el diario

Ejercicios de
pre-escritura

Garbanzos

Hacer nudos

Intervenir
en las
actividades
cotidianas

Escribir
el diario

Ejercicios de
pre-escritura



CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

8. INFORMACION GENERAL SOBRE DISTINTAS
AYUDAS TECNICAS Y ADAPTACIONES

Estas herramientas se utilizardn si el deterioro de las habilidades difi-
culta mucho o imposibilita la realizacion de las actividades de la vida
diaria.

Actividades de autocuidado

e Ayudas Técnicas en el vestido

— Usar calzador de mango largo.
— Usar calzador con ayuda para colocar calcetin y medias.
— Usar abotonador.
— Usar pinzas.

e Ayudas Técnicas para el bafio e higiene )

— Esponja con mango.

— Cepillo con mango.

— Engrosadores de mangos.
— Tijeras para las ufas.

— Adaptacion para los grifos.
— Elevador de inodoro.

— Barra.

— Tabla de bafera.

— Asiento giratorio.

— Sillas de ducha y WC.

e Ayudas Técnicas para la alimentacion

— Abre tapones antideslizante.
— Utensilios para la alimentacion.
— Cuchillo-tenedor.

— Cubiertos con velcro.
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— Cubiertos flexibles.

— Tabla para la preparacion de los alimentos.
— Reborde para platos.

— Engrosador para cubiertos.

— Tapete antideslizante.

— Mango para abrir botones del gas.

e Ayudas Técnicas para la medicacion

— Partidor y triturador de pastillas.
— Pastillero.

e Ayudas Técnicas para la comunicacion funcional

— Uso de ordenador.

— Uso de maquina de escribir.

— Sistema de comunicadores aumentativos.
— Llamadores.

— Ayuda para teclear.

— Boligrafos engrosados.

e Ayudas Técnicas para la movilidad funcional

— Andador con ruedas.

— Andador con asiento y cesta.

— Andador.

— Muletas diversas.

— Baston plegable.

— Gras.

— Tablas de transferencia.

— Disco giratorio.

— Somier y colchén duros. .
— Tridngulo. |
— Escalera. .
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CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

Actividad de productividad

e Ayudas Técnicas para el cuidado de la ropa

— Enhebrador de agujas de coser.
— Tijeras.

e Ayudas Técnicas para la preparacion de la comida

— Abre tapones antideslizante.

— Tabla para la preparacion de los alimentos.
— Engrosador para mangos.

— Tapete antideslizante.

— Mango para abrir botones del gas.

Actividades de ocio

e Ayudas Técnicas para el ocio

— Atriles para la lectura.

— Atriles para otras actividades.
— Lupa.

— Pasa paginas.

Existen muchas mds ayudas técnicas muy especificas, con el objetivo de
facilitar la realizacion de las diversas tareas. Para un buen asesoramien-
to y entrenamiento de las mismas, consulte con un terapeuta ocupacio-
nal antes de ir a tiendas especializadas u ortopedias.
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CONVIENE RECORDAR

Programar las actividades: la persona con enfermedad de Parkinson
puede tener més dificultades o realizar las actividades con mayor
lentitud. Le cuesta mas esfuerzo realizar cualquier actividad. Querer
realizar la actividad de forma rdpida produce un empeoramiento de
los sintomas.

Siendo conscientes de ello, deberd invertir mds tiempo en cada
actividad, y planificar los tiempos que necesita para realizarlas.

Escoger las fases on: para realizar las actividades complejas, que
precisen de mds esfuerzo y mas tiempo, es necesario Que se reali-
cen en los momentos qQue la persona esté en on.

Uso de ayudas técnicas y adaptaciones: los objetos de la vida coti-
diana se pueden adaptar para facilitar la realizacién de las tareas.
En el mercado existen utensilios para ayudar a realizar las tareas de
forma facil y segura. Estos utensilios estan pensados tanto para el
uso por parte de la persona con la enfermedad de Parkinson, como
para su cuidador.

Es importante conocer que el profesional especializado en asesora-
miento y entrenamiento de ayudas técnicas y adaptaciones es el
Terapeuta Ocupacional.

Simplificar las acciones:

— Repasar y ensayar los movimientos antes de hacerlos, sobretodo
con los que se tiene mds problemas.

— Poner mucha atencion en cada movimiento mientras se estd
haciendo y recitar la accion en voz alta mientras se realiza, de
esta forma se centra la atencion en lo Que se estd haciendo.

— No hacer dos cosas a la vez; por ejemplo, no ande por la habi-
tacion mientras se estd abrochando la camisa.

36



9. GLOSARIO

Acinesia: Dificultad para iniciar el movimiento.

Actividades de automantenimiento: Todas las actividades que se refieren
al cuidado de uno mismo.

Actividades de ocio: Actividades que realizamos en nuestro tiempo libre.

Ayudas Técnicas: Diferentes dispositivos (objetos) Que nos facilitaran la
realizacion de tareas en las Que ya no es posible realizarlas de forma
independiente.

Bradicinesia: Enlentecimiento del movimiento.

Coordinacion motora fina: Movimientos de las articulaciones mas
pequenas de los brazos (los dedos).

Coordinacion motora gruesa: Movimientos de las articulaciones mas
grandes de los brazos (hombros y codos).

Discinesia: Movimientos involuntarios relacionados con la medicacion.
Hipomimia: Disminucién de la expresividad de la cara.

Prensiones y agarres: Movimientos Que necesitamos de los dedos para
poder agarras objetos.

Rigidez muscular: Afecta sobre todo a los misculos flexores de las arti-
culaciones.

Temblor: En reposo y unilateral, se inhibe con la realizacion de movi-
mientos voluntarios.
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[ 0. ASOCIACIONES

FEDERACION ESPANOLA DE PARKINSON
¢/ Padilla 235, 1°-12

08013 Barcelona

Tel./Fax: 93 232 91 94

PARKINSON ALAVA

Centro Asoc.

¢/ Pintor Vicente Abreu, 7 local n°9
01008 Vitoria

ALAVA

Tel.. 945 22 11 74

PARKINSON ALCOI
Cronista Jordan, 22
03802 Alcoi
ALICANTE

Tel.: 96 633 37 78

PARKINSON ALGECIRAS
Barcelona, 22

11203 Algeciras

CADIZ

PARKINSON ALICANTE

Avda. Orihuela, 1 12 esc 5° B-2
03007 Alicante

ALICANTE

Tel.: 96 510 29 98

PARKINSON ALMERIA
Centro, 20

4600 Huercal-Overa
ALMERIA

Tel.: 950 13 46 24

PARKINSON ARAGON

¢/ General Gutiérrez Mellado, 15-17
50009 ZARAGOZA
parkinsonaragon@mixmail.com

Tel.. 976 56 45 83

Fax: 976 56 45 83
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PARKINSON ARANJUEZ
Manuel Serrano, 23
28300 Aranjuez
MADRID

Tel.: 91 801 14 65

PARKINSON ASTORGA
¢/ Pio Gullén, 20 1° izda
24700 Astorga

LEON

Tel.: 987 61 57 32

PARKINSON ASTURIAS

¢/ Mariscal Solis, 5 bajos
33012 OVIEDO
aparkas@hotmail.com
Tel.: 98 523 75 31

Fax: 98 523 75 31

PARKINSON AVILA

Av. de Juan Pablo I, 20
05003 Avila

AVILA

Tel.: 920 25 20 69

PARKINSON BALEAR

c/ De la Rosa, 3 1°

07003 PALMA DE MALLORCA
info@parkinsonbalears.org
www.parkinsonbalear.org
Tel.: 971 72 05 14

Fax: 97172 28 19

PARKINSON BIZKAIA

c/ General Concha 25 - 4° - 32
48010 BILBAO
http://www.euskalnet.net/asparbi
asparbi@euskalnet.net

Tel.: 94 443 53 35

Fax: 94 443 53 35



PARKINSON BURGOS

¢/ Aranda de Duero, 7, bajo
09002 BURGOS
asoparbur@teleline.es

Tel.: 947 27 97 50

Fax: 947 27 97 50

PARKINSON CASTELLON
Miguel Angel, 1 bajo
12530 Burriana
CASTELLON

Tel.: 964 05 58 08

PARKINSON CATALUNA

c/ Padilla 235 - 1°

08013 BARCELONA
http://www.terra.es/personal/acpark
associacio@catparkinson.org

Tel.: 93 245 43 96 - 93 247 25 64
Fax: 93 246 16 33

PARKINSON CORDOBA

Pasaje Aguilar de la Frontera, 3 bajo 22
14013 Cérdoba

CORDOBA

PARKINSON EXTREMADURA
Sta. Lucia, 21

06800 Merida

BADAJOZ

Tel.: 699 44 07 56

PARKINSON EL FERROL

c/ Breogan 37-39, bajo izq.
15401 El Ferrol

Tel.: 981 35 95 93

PARKINSON GALICIA

Plaza Esteban Lareo, B1 17-s6tano
Centro G Sabell

15008 A CORUNA
PARKORU@telefonica.net

Tel.: 981 24 11 00

Fax: 981 24 10 01

PARKINSON GANDIA

Ciutat de Barcelona, 28 - 5°B
46700 Gandia

VALENCIA

Tel.: 96 287 81 30

CONSEJOS PARA LAS ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

DE PACTENTES CON ENFERMEDAD DE PARKINSON

PARKINSON GRANADA

Camino de Ronda, 90 1°D
18004 GRANADA
parkinsongranada@wanadoo.es
Tel.: 958 52 25 47

Fax: 958 52 25 47

PARKINSON GUIPUZCOA

Paseo de Zarategui, 100. Edificio Txara
20015 SAN SEBASTIAN
aspargui@aspargui.org

Tel.: 943 48 26 15

PARKINSON HUELVA
c/ Helice, 6 - 2°
21006 Huelva
HUELVA

Tel.: 959 22 12 57

PARKINSON JOVELLANOS
c/ Sta. Teresa, 11 bajo
33208 GIJON
parkins@igijon.com

Tel.: 98 515 09 76

Fax: 98 515 09 76

PARKINSON LA RIOJA

Av. Portugal, 1 entreplanta 42
26001 Logrofio

LA RIOJA

Tel.: 941 20 32 02

PARKINSON LA RODA

Av. Juan Garcia y Gonzalez, 2

02630 LA RODA
parkinson_laroda@castillalamancha.es
Tel.: 96 744 04 04

Fax: 96 744 04 04

PARKINSON LEON

Av. Reino de Ledn, 4 6°D
24006 Lebn

LEON
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PARKINSON MADRID

¢/ Andrés Torrejon, 18, Bajo
28014 MADRID
http://www.parkinsonmadrid.org
parkinson@parkinsonmadrid.org
Tel.: 91 434 04 06

Fax: 91 434 04 07

PARKINSON MALAGA

¢/ San Pablo 11

29009 MALAGA
parkinsonmalaga@wanadoo.es
Tel.: 95 210 30 27

Fax: 95 261 39 60

PARKINSON MOSTOLES

¢/ Azorin, 32-34

Centro Social "Ramon Rubial"
28935 MOSTOLES
parkmostoles@wanadoo.es
Tel.: 91 614 49 08

Fax: 91 614 49 08

PARKINSON NAVARRA
c/ Aralar, 17 bajo
31004 PAMPLONA
ANAPAR2@terra.es
Tel.: 948 23 23 55
Fax: 948 23 23 55

PARKINSON ON-OFF MURCIA

c/ Arquitecto Emilio Pifiero, 1 1°A
30007 MURCIA
onoffparkinson@terra.es

Tel.: 968 24 98 83

Fax: 968 24 31 36

PARKINSON SALAMANCA
¢/ Espoz y Minam, 19-21
37002 Salamanca
SALAMANCA

Tel.: 923 26 27 07

PARKINSON SEGOVIA
¢/ Andrés Reguera Antén s/n

Centro Integral de Servicios Sociales

de la Albuera
40004 SEGOVIA
aparkinss@yahoo.es
Tel.: 921 44 34 00

[ Kl

Fax: 921 43 16 78
PARKINSON SEVILLA

c/ Fray Isidoro de Sevilla
Hogar Virgen de los Reyes
41009 SEVILLA
cgd@arrakis.es

Tel.: 95 490 70 61

Fax: 95 459 11 28

PARKINSON SORIA

c/ Diputacion, 1

Fundacion Cientifica Caja Rural
42002 Soria

SORIA

Tel.: 98 941 95 12

PARKINSON TARRAGONA

Dr. J. Peyri Rocamora, 14 (CAP St Pere)
43202 Reus

TARRAGONA

Tel.: 977 31 23 10 - Ext. 208

PARKINSON TENERIFE
La Palma, 36

Santa Cruz

TENERIFE

Tel.: 922 62 53 90

PARKINSON VALENCIA

¢/ Chiva 10 bajo

46018 VALENCIA
parkinsonvalenc@terra.es
Tel.: 96 382 46 14

Fax: 96 384 18 29

PARKINSON VALLADOLID
Rastro, 4 locales CAJA CIRCULO
47001 Valladolid

VALLADOLID

Tel.: 983 29 23 84

PARKINSON VILLAROBLEDO
c/ Luis de Gongora, 2A
02600 VILLAROBLEDO
parkinsonvdo@wanadoo.es
Tel.: 967 14 72 73

Fax: 967 14 72 73
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