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Practica 1 - Una tarea, cinco
maneras

Cinco formas de adaptar una actividad sin perder el vinculo con ella.

Propodsito
Disefiar cinco versiones de una actividad importante modificando tipo, dosis, rango, apoyo
0 contexto.

Duracién Materiales

20 minutos Hoja o cuaderno y elementos de apoyo

disponibles

Antes de empezar

No fuerces movimientos, respeta las restricciones clinicas y no utilices esta practica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en Espafia o en la Unién Europea, llama al

112.

Proceso - pasos 1 a3

Elige una actividad importante.
Define su objetivo real.

Cambia el tipo de movimiento.
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Proceso - pasos 4 a 6

Ajusta dosis y rango.
Afade apoyo o modifica el contexto.

Elige la versién actual y el siguiente paso.

Hoja de trabajo
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Mapa, limites y cierre
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Una tarea, cinco maneras

Disefiar cinco versiones de una actividad importante modificando tipo, dosis, rango, apoyo o
ontexto.
o Elige una actividad importante. ° Define su objetivo real.
e Cambia el tipo de movimiento. ° Ajusta dosis y rango.
e Afiade apoyo o modifica el contexto. ° Elige la versién actual y el siguiente
paso.

LIMITES Y PRUDENCIA

ire desproporcionada, desmayo, debilidad

UNIVERSO TU

Limites y prudencia

Respeta restricciones clinicas. Detén la practica ante dolor toracico, falta de aire
desproporcionada, desmayo, debilidad nueva o deterioro rapido.

Preguntas para integrar

* ;Qué significa adaptar el movimiento?

» ;Adaptar es hacer menos?

* ;Una ayuda técnica retrasa la recuperacion?

» ;Como sé qué variable cambiar?
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