Seleccion y uso de una caminadora

Como ajustar la

caminadora

adecuadamente

Uso de la
caminadora en
forma segura
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La atura correcta de una caminadora se mide desde la murieca al
suelo. Paramedir una caminadora:

Use los zapatos que utiliza regularmente y mantenga el brazo
con unainclinacion del codo de 20 a 30 grados. (Si la parte
superior del brazo esta en laposicion 12:00 horas, lamano
indicalas 5:00.)

Pidale a alguien que midala distancia desde la murieca al
suelo. Esta medida deberia ser igual aladistancia desde el
punto donde el hueso de la pierna penetra en el acetabulo
hasta el suelo.

Si es necesario, guste la caminadora hasta que coincidacon la
medida. La mayoria de las caminadoras se gjustan
presionando |os botones que tienen a cadalado y deslizando €l
tubo ala nuevalongitud hasta que estos queden fijos en €
punto deseado.

Si no se siente comodo con la caminadora, pidale a su médico
o fisioterapeuta que la gjuste.

Para usar en forma segura la caminadora:

1. Desplace la caminadora un paso adelante de usted. Apoye la

caminadorafirmemente en € suelo. No coloque la caminadora
demasiado adelante de usted ya que ésta podria resbalarse.

2. Inclinese un poco hacia adelante y sosténgase de |os brazos de

la caminadora a modo de apoyo.

3. Déun paso.

4. Repitad ciclo: Apoye la caminadorafirmemente en el suelo

(o desplacela adelante de usted) y luego dé un paso.
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Uso de la L as puntas de goma antideslizantes permiten evitar los

caminadoraen resbal ones. Revise las puntas con frecuenciay cambielassi se
forma segura ven desgastadas. (En superficies afombradas, colocar pelotas de
(continuacion) tenis cortadas por la mitad en las puntas de goma puede

contribuir afacilitar e movimiento).

Descargo de responsabilidades: esta informacion no pretende sustituir
la atencidn profesional. Debe consultar a su médico para obtener
informacién personalizada.
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