iAprende mas
habilidades con
nuestra aplicacién!

ICanWALK®

icanwalk.io

Desarrollamos una aplicacion
interactiva basada en video para
ayudar a enseiar a los usuarios de
ayudas para caminar como
adaptarse y caminar con sus
dispositivos.

Se llama lCanWALK®

ICanWALK® esta disponible a
través de ladescargadela
aplicacion MOVE Improve® en
Apple App Store y Google Play
Store.

(Imagen de Creative Commons)
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Componentes 5de 7

1CanWALK® - Aste de muietas, bastones y andadores

Sl = ¢Como ajusto
[=] mis bastones

Web: https://icanwalk.info

X: @mobilitybetter pa ra Ca m i n a r?

Instagram: @bettermobilitylab

Un recurso para las usuarios de bastones
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Coémo ajustar los

Bastones para bastones para caminar:

caminar:

El senderismo con baston ha

ido ganando popularidad 2. Coloque las correas de muneca de manera
como modo de actividad comoday ajustada alrededor de su muieca.
1

1. Usa zapatos de suela plana.

fisica 3.Las puntas de los bastones deben estar de
5a 8 cm (2 a 3 pulgadas) delante del dedo
meiiique.

4. Mantén los codos pegados al cuerpo. (Imagen de Creative Commons)

Es importante ajustar las ayudas
5. Los codos deben estar doblados a 90°.

»x para caminar para reducir la tension
. Tenga en cuenta que estas son solo pautas generales y no en la munecay los hombros. Es
Los bastones para caminar atencion médica para weeguraree de que esto se apligue a s importante obtener la opinién de un
ayudan a fortalecer los condicton. profesional médico antes de
musculos de los brazos 'y comenzar a caminar con bastones.

pueden ayudar a aumentar
ops . 2
el equilibrio

“Es muy facil obtener [ayudas para
caminar]... pero lo que no hay es un ajuste
personalizado o soportes sobre como

usarlos.”
-Matt
En comparacion con “Quiero aprender facilmente a usar [mi
caminar sin ayuda, caminar ayuda para caminar] para no caer en habitos
con bastones aumenta la : peligrosos que causen problemas fisicos
. - . futuros.”
absorcion de oxigeno, la —Mary

frecuencia cardiacay el
L. 2
gasto calorico

(O'Brien et al., 2024)




