
ERORIKOAK PREBENITZEKO 

ADINEKOENTZAKO TAILERRA 

Erorikoak dira 65 urtetik gorako pertsonen artean 

lesioen kausa nagusia. Adin horretako pertsonen 

erdiek, gutxienez, eroriko bat izaten dute urtean, eta 

horren ondorioak ez dira soilik fisikoak, 

psikologikoak eta sozioekonomikoak ere badira. 

Arazo horren garrantzia kontuan hartuta, 

Arratzua-Ubarrundiako Udalak, Osakidetzako Osasun 

Zentroarekin, Eusko Jaurlaritzako “BetiOn” 

Zerbitzuarekin eta Osasun Publikoko Zerbitzuarekin 

lankidetzan, 65 urtetik gorako pertsonentzako tailer 

bat antolatu du. 

Tailer hori saio teoriko-praktiko batean egingo da, 

urriaren 1ean, osteguna. 

Honako hauek azalduko dira: adinekoen erorikoak 

zergatik gertatzen diren eta horiek prebenitzeko zer 

egin behar den, bizi-ohitura osasungarriak 

mantentzearen eta modu aktiboan mantentzearen 

garrantzia, banakako laguntzak 

(telelaguntza-programa, adibidez)… 

Izen-ematea Udalaren bitartez eta 

Duranako Osasun Zentroan egin ahal 

izango da irailaren 24ra arte, osteguna. 

 

Saioaren programa: 

 

Taxi zerbitzua eskuragarri: Udaletxean 

eskatu (Astearte edo ostegunetan- 

Itxaso 945299516) 

HIZLARIAK: Osasun Zentroko, Arratzua-Ubarrundiako Udaleko 

eta “BetiOn” zerbitzuko profesionalak. 

 

 

 

Gomendioa: Arropa erosoa eta, behar 

izanez gero, betaurrekoak jantzita joan. 

Makuluak, taka-takak edo beste laguntza 

tekniko batzuk ekarri, normalean erabiltzen 

badituzu. 

 

SAIO TEORIKOA 

●​ Zahartze-prozesua  

●​ Erorikoei lotutako arrisku pertsonalak 

●​ Etxe barruko eta kanpoko erorikoei lotutako        

ingurumen-arriskuak 

●​ Prebentzio-faktoreak: 

✔​ Etxeko arriskuak kentzea 

✔​ Osasun-azterketak: elikadura, medikazioa, ikusmena, 

entzumena, oinak zaintzea… 

✔​ Jarduera fisikoa: kirola egitearen onurak  

•       Udaleko gizarte-baliabideak eta “BetiOn” zerbitzua 

●​ Kultur eta kirol udal-baliabideak 

 

SAIO PRAKTIKOA 

●​ Nola altxatu eroriko baten ondoren 

●​ Makila, makulu eta eusteko beste aparatu batzuen 

erabilpena 

●​ Nola igo eta jaitsi eskailerak 

●​ Nola jaiki ohetik 

●​ Koordinazioa, oreka eta indarra lantzeko ariketak 

 

TAILERRAREN EBALUAZIOA 



TALLER DE PREVENCIÓN DE CAÍDAS 

EN PERSONAS MAYORES 

Las caídas son la causa predominante de lesiones 

entre las personas mayores de 65 años. La mitad de 

las personas de esta edad tienen, al menos, una 

caída al año, cuyas consecuencias no son solamente 

físicas, sino también psicológicas y socioeconómicas. 

Considerando la importancia de este problema, el 

Ayuntamiento de Arratzua-Ubarrundia, en 

colaboración con el Centro de Salud de Osakidetza, 

el servicio de “BetiOn” y Salud Pública de Gobierno 

Vasco, ha organizado un taller dirigido a personas 

mayores de 65 años. 

Este taller se llevará a cabo en una sesión 

teórico-práctica el día jueves 1 de octubre. 

Se explicará por qué se producen las caídas en las 

personas mayores y qué hacer para prevenirlas, la 

importancia de mantener hábitos de vida saludables 

y de mantenerse de forma activa, las ayudas 

individuales como el Programa de Teleasistencia, 

etc. 

La inscripción se podrá realizar en el 

Ayuntamiento y en el Centro de Salud de 

Durana hasta el jueves 24 de septiembre.  

Programa de la sesión: 

Servicio de taxi disponible: Solicítalo 

en el ayuntamiento 

 (Martes y jueves Itxaso- 945299516) 
 

PONENTES: Profesionales del Centro de Salud, 

Ayuntamiento de Arratzua-Ubarrundia y el servicio de 

“BetiOn”. 

 

 

 

Recomendación: Acudir con ropa cómoda y 

gafas si se necesitan. Traer muletas, andador 

u otras ayudas técnicas si se utilizan 

habitualmente. 

 

CONTENIDO PARTE TEÓRICA 

●​ Proceso de envejecimiento 

●​ Riesgos personales asociados a las caídas 

●​ Riesgos ambientales asociados a caídas, dentro y fuera del 

hogar 

●​ Factores preventivos: 

✔​ Eliminación de riesgos en el hogar 

✔​ Revisiones de salud: alimentación, medicación, vista, 

oído, cuidado de los pies, etc. 

✔​ Actividad física: beneficios de la práctica deportiva 

●​ Recursos sociales municipales y Servicio de “BetiOn” 

●​ Recursos culturales y deportivos municipales. 

  

CONTENIDO PARTE PRÁCTICA 

●​ Cómo levantarse tras una caída 

●​ Uso del bastón, muletas y otros dispositivos de apoyo 

●​ Cómo subir y bajar escaleras 

●​ Cómo levantarse de la cama 

●​ Ejercicios de coordinación, equilibrio y fuerza 

 
 

EVALUACION DEL TALLER 


