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El Arte de las Manos /

La Costura Manual como Intervencion Gerontologica
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y Herramienta de Empoderamiento N e
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Un manual visual de ergonomia, neuroplasticidad ket
y pedagogia textil para la tercera edad !




ENTORNO BIOMECANICO: CONFIGURA ACION TS

EL RESHDISNNEE

ANGULO DE DECLINACION < 20°

Los brazos deben descansar sobre la
mesa. El dngulo de visién hacia la
labor nunca dsbe forzar las cervicales
mas de 20 grados.

SISTEMAS DE MAGNIFICACION

Uso de gafas lupa (sistemas Galilean)
o lupas de cuello apoyadas en el
abdomen para mantener ambas
manos libres.

ILUMINACION LED DIRECCIONAL
Lémparas de brazo ajustable.

Usar temperatura de color fria para
detalles precisos y temperatura célida
para confort ocular prolongado.

AEISTENTE MECANICO

ENHEBRADO AUTOMATICO

Dispositivos ergondmicos de asistencia
mecanica que eliminan la frustracién
inicial de ensartar la aguja,
democratizando el acceso a la labor.

A NotebookLM




Diagnostico de Herramientas: EL Dedal iR

| Dedal Hibrido
E (Estandar Recomendado)

| Combina el confort adaptable de
1 la silicona en el cuerpo con una

| punta nglda de metal/pléstico.

. La opcién mas segura y versétil

: para el adulto mayor.
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" Dedal Metélico Tradicional

- Maxima proteccion. Ideal para
. perforar telas gruesas, pero ca-
. rece de flexibilidad, aisla el tacto
. y puede resbalar por sudoracion.
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Z = . Dedal de Cuero !
1

- - Se moldea organicamente al dedo. E

c © ! Excelente para sesiones largas de |

el S i acolchado (quilting) graciasasu |

Sc , alta sensibilidad tactil. !
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:/ Dedal de Silicona

i
1
_E Alta ergonomia y sensibilidad. i
1
i
1

! Cuenta con ventilacion lateral.
i Riesgo: una aguja empujada con

; demasiada fuerza puede perforarlo. |

Sensibilidad y Confort
(Menor a Mayor)
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Arbol de Decision Textil
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Ojales manuales o

Prendas de uso :
' pegado de botones

Fibras Naturales E
+ frecuente, sintéticos

" (Lino, Algodon) o Telas delicadas o

R Patchwork o mezclas Lefcedddacorative pesados
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. HilodeAlgodon | . Hilode Poliéster | |/  HilodeSeda | | Hilo Torzal i 'g;:? reseco se rompe y
! ! ra friccion térmi
| Acabado mate, sin | | Altaresistenciaala || || Brillo natural, : ,  Extra grueso, maxima | n termica,
| elasticidad, tacto suave. | | tracciony ala abrasion. | | extremadamente fino | | integridad estructural. | Para la ensefianza inicial, usar
| Se integra organicamente | | Su elasticidad previene | : pero resistente. : : : siempre hilos de colores
: con el tejido. : ' larotura bajo tension. | : : : : contrastantes a (a tela
) para detectar errores de
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Aislamiento del
Gesto Motor
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Demostracion
Desvinculada

Resignificacion
del Error

El instructor nunca debe intervenir
directamente en la labor del alumno.
Las correcciones deben demostrarse

en un muestrario paralelo para
salvaguardar el sentido de autonomia
y competencia del artesano.

11 7 ; I 1 ] 1
L Antes de usar hilo, practicar sobre o : ) Normalizar el acto de descoser. ;
! plantillas de papel. Perforar el papel I i | Noesun fracaso, sino una técnica |
: | enseco permite al alumno aislar y ! | : ! fundamental de refinamiento. La !
| 1 asimilar el movimiento ritmico sinla | | | 1 pacienciay el ritmo siempre deben |
! ] ansiedad de los enredos. ! : : | priorizarse sobre la velocidad. |
| I \ |
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Arquitectura de la Puntada de Union

_______________________________________________________________________

El Hilvan
(La Puntada de Estrategia)

El Pespunte / Punto Atras
(Ingenieria de Resistencia)

S =
sl puntada manual mas sélida. Requiere quela | |
| ' agujaretroceda, creando una linea continua por | |
; - el derecho y una superposicion de refuerzo por | :
I |
B E
y ! I
s I

I |
:  Puntada temporal para establllzar piezas.Se | |
| ejecuta con saltos largos. Su variante técnica, | |
| los hilos flojos, deja bucles holgados que se | :
' | cortan para transferir el patron de unacaraa ' |
& otra con precision milimétrica. =
: I

el revés. Ideal aplicar el método de pinchado
perpendicular usando un bastidor.
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Proteccion de Bordes y Acabados de Precision . T

El Sobrehilado Manual
:/ Escudo contra el deshilachado. Un movimiento ritmico en | 1
<~ diagonal envolviendo el borde crudo (profundidad constante de | |
“. 5 mm). En telas sintéticas de trama abierta, las puntadas deben : /

ser mas tupidas. Excelente ejercicio de coordinacion motriz. P
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)’ La caspide del control manual. El objetivo es la invisibilidad
<. _ absoluta por el derecho. La aguja debe pescar un solo hilo de
. latrama exterior.
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Mecdnica de Tension: Si el hilo se tensa en exceso, apareceran
- hoyuelos en la tela. Si queda muy laxo, el dobladillo cedera.




Secuencia Logica: La Creacion del Tallo
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Coser un botdn plano pegado a la tela impide el paso del ojal y provoca el
desgarre del tejido. La solucion es la ingenieria del Tallo.

Se inserta un alfiler grueso entre el
boton y la tela. Se ejecutan de 8 a 16
ciclos de puntadas de anclaje.

Se retira el separador. El hilo sobrante
se enrolla firmemente alrededor del
nucleo de puntadas verticales, creando
un cuello de holgura.

Revés de /
la prenda

Entretela
estabilizada

Se traslada la aguja al revés de la
prenda y se anuda firmemente,
preferiblemente sobre una pequena
zona estabilizada con entretela.
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Relajar el agarre. Aplicar asentado
de costura mediante planchado ||
vaporizado por tramos. :

Tensién excesiva aplicada por la mano -
de traccion. !

Deformacion del dobladillo tras el Omision del prelavado en telas de kavarsecaryiplanchansiempicios

. H . i c\‘
lavado. fibras naturales (encogimiento dispar). tejidos d?n?(:?aorde(;r::/;lrrtlg antes de \\
: E 1 . " \

Uso de una aguja despuntada, oxidada Inspeccion tactil y visual de la

desgarradas. o doblada (friccion microscépica).

Puntadas saltadas o fibras
de la aguja.

herramienta. Reemplazo inmediato

Marcar previamente lineas guiade 1 |
cm con liza de sastre o utilizar
plantillas de referencia. :

Costura serpenteante o caida
irregular.

Pérdida del eje visual; margenes
desiguales.
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La ergonomiay la proteccion
articular transforman el dolor
en fluidez, prolongando la vida
activa de las manos.

Dominio Técnico

Entender la ingenieria de los

hilos y las puntadas devuelve

el control sobre el entorno

material y fomenta la
utilidad personal. 1

El Artesano
. Empoderado

Resiliencia Cognitiva
Cada puntada es un ejercicio
de neuroplasticidad,

paciencia y memoria
secuencial.
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“La costura manual en la tercera edad no es un pasatiempo; es un acto de reivindicacion. Al dominar el
hilo y la aguja, el adulto mayor no solo reconstruye prendas, sino que reafirma su capacidad de seguir
creando, reparando y dejando una huella tangible en el mundo.”
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