
Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevención de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 1

ESTIMULACIÓN
COGNITIVA
EJERCICIOS 13

(dificultad baja)

Desde el Centro de Prevención del Deterioro 
Cognitivo de Madrid Salud (Ayuntamiento 
de Madrid) le presentamos este material de 
estimulación con la intención de prevenir 
el deterioro cognitivo y el sentimiento de 
soledad no deseada como factor de riesgo. 
Servirán de apoyo en su bienestar emocional.

Con estos ejercicios trabajará las diferentes 
áreas: atención, visualización, memoria, 
asociación, cálculo, fluidez,… De este modo 
puede mejorar  las capacidades y habilidades 
cognitivas y favorecer un envejecimiento 
activo y saludable.

Para obtener los mejores resultados es 
importante que realice las actividades con 
regularidad, con tranquilidad y prestando 
atención a la tarea. Si lo necesita, puede pedir 
ayuda a algún familiar o persona próxima. Esta 
es una buena forma para mejorar la relación 

Centro de Prevención 
del Deterioro Cognitivo

Recuerde:
“Todo lo que se ejercita se mejora, todo lo que no 
se ejercita se pierde”.

entre diferentes generaciones y así sentirse 
acompañado.

En la página web de Madrid Salud puede 
encontrar más documentos de estimulación 
de diferentes niveles, además de ejercicios 
interactivos.

https://madridsalud.es/centro-de-
prevencion-deterioro-cognitivo/
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1. Lea el texto en voz alta.

Hecha en granito, la estatua del Oso y del Madroño es una escultura 
de Antonio Navarro Santafé que se encuentra en la ciudad española 
de Madrid. Representa las armas heráldicas de la villa. Fue colocada 
el 10 de enero de 1967 en la cara oriental de la Puerta del Sol. Según 
relata el escultor, se inspiró en un oso pardo macho de la Casa de 
Fieras del Retiro capturado en los Picos de Europa. Tuvo un coste de 
200.000 pesetas. La escultura siempre ha estado en la Puerta del Sol, 
aunque con dos ubicaciones diferentes dentro de la plaza. Hasta 1986 
estuvo situada en el lado oriental de la misma, en las inmediaciones 
del edificio que se levanta entre la calle de Alcalá y la Carrera de san 
Jerónimo. En ese año fue trasladada al inicio de la calle del Carmen, 
en el contexto de las obras de reforma y remodelación de la plaza 
impulsadas por el alcalde Enrique Tierno Galván. En septiembre de 
2009, con la renovación integral de la plaza promovida por Alberto 
Ruiz-Gallardón, ha vuelto a su emplazamiento original.

2. Señale la letra “t” en el texto, anote el número de letras señaladas 
por línea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera línea.

Día de la semana Día del mes Mes Año

4

TOTAL

3. Escriba lo que más le interese del texto. Puede copiarlo.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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5. Escriba 12 nombres de personas que contengan la letra “j”, por  
ejemplo: Juan.

4. Escriba 15 nombres de animales que caminen a cuatro patas, por 
ejemplo: leopardo.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

6. Marque en el reloj la hora indicada debajo:

12 y 50 3 y 20 6 menos 10

10 y cuarto 6 y 40 8 y 25
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Día de la semana Día del mes Mes Año

7. Coloree el dibujo según prefiera.

8. Escriba 15 palabras que empiecen o tengan “ta”, ejemplo: tapa.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................
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9. Sume desde 23 de 6 en 6 hasta 113:

23 - 29 - 35 - ...............................................................................................................
..........................................................................................................................................

10. Escriba sobre aquellas actividades que realiza y que más le 
gusten (descríbalas, cuándo las realiza, etc).

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

11. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y utilice colores.
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Día de la semana Día del mes Mes Año

12. Lea el texto en voz alta.

La torrija o torreja, también llamada tostada francesa, es un plato 
hecho de una rebanada de pan (habitualmente de varios días) que 
es empapada en leche, almíbar o vino y, tras ser rebozada en huevo, 
se fríe en una sartén con aceite. Se endulza con miel, melaza o 
azúcar y es aromatizada con canela. Se pueden tomar calientes o 
frescas. Suelen conservarse solamente un par de días, ya que la 
leche fermenta. No obstante, las torrijas de vino suelen mantenerse 
en buen estado por más tiempo. Pueden hacerse con pan del día 
anterior o con una masa especial preparada para ello. 
La torrija era a comienzos de siglo XX muy habitual en las tabernas 
de Madrid y se servía con vasos de vino (chatos). Su asociación a 
la Cuaresma se debe tal vez a la necesidad de aprovechamiento 
del pan sobrante que, durante el tiempo en que no se podía comer 
carne, era por ello menos consumido. 
Desde 2013, la Academia Leonesa de Gastronomía organiza el 
Concurso Nacional de Torrijas para cocineros profesionales en la 
ciudad española de León. 

5

13. Señale la letra “r” en el texto, anote el número de letras señaladas 
por línea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera línea.

TOTAL

14. ¿Cuántas veces aparece la palabra “torrija” en el texto? 

........................................................................................................................
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15. Escriba 12 palabras relacionados con la repostería, por ejemplo, 
canela.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

16. Cálculo. Sume desde 28 de 8 en 8 hasta 180:

18. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y utilice colores.

17. Realice las siguientes sumas y restas. 

    4  6  7  9  9  0
-       9  8  1  2  3

   8  6  6  9  5  6
-  8  0  0  5  2  1

28 - 36 - 44 ..................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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Día de la semana Día del mes Mes Año

19. Debajo de            ponga 7 y debajo de             ponga 3.

Sume todos los números y escriba el total al final de cada línea.

TOTAL

............

TOTAL

............

TOTAL

............

TOTAL

............

TOTAL

............

Cuántas monedas hay de             y de             ?

¿Cuántas monedas hay en total en todo el recuadro? ..............................

¿Cuánto dinero hay en total? …………………..............................................

3 7 33
16
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20. Problemas de cálculo.

21. Tache las palabras que tengan 5 o más letras.

• Roberto quiere enviar por correo unas cartas y compra en el estanco 

5 sellos y 5 sobres. Cada sello le cuesta 1,5 euros y cada sobre 0,5 

euros.

¿Cuánto paga en total por los 5 sobres y 5 sellos?  ……………………… 

¿Cuánto le devuelven si paga con 50 euros? .......................................

• María ha comprado 6 litros de leche de la marca que siempre lleva. 

Ese día en el supermercado había una oferta en la que si compras 2 

litros de leche de esa marca te regalan uno.  

¿Cuántos litros de leche realmente tiene que pagar? ............................  

¿Cuánto paga en total si el litro de leche cuesta 0,75 euros? ..................

Espacio para las operaciones que necesite.

vacaciones
mesa
calor
sombrilla
toldo          

billetes
tren
refresco
maleta
árbolo 
 

puerta
terraza
tablero
avión
ratón

silla
kilómetros
cómoda
abanico
cinturón

aparador
viaje
cajón
playa
almíbar
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22. Lea el texto en voz alta.

Los Juegos Olímpicos son el mayor evento deportivo internacional 
multidisciplinario en el que participan atletas de diversas partes 
del mundo. Son considerados la principal competición del mundo 
deportivo, con más de doscientas naciones participantes. Existen 
dos tipos: los Juegos Olímpicos de Verano y los Juegos Olímpicos 
de Invierno. 
La primera edición de los llamados Juegos Olímpicos de la era 
moderna se llevó a cabo en Atenas, capital de Grecia, en el año 
1896. Desde aquella oportunidad, han sido realizados cada cuatro 
años en diversas ciudades del mundo, siendo las únicas excepciones 
las ediciones de 1916, 1940 y 1944, debido al estallido de la Primera 
y Segunda Guerra Mundial; así como el aplazamiento de la de 2020 
para 2021, debido a la pandemia de COVID-19.

5

23. Señale la letra “n” en el texto, anote el número de letras señaladas 
por línea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera línea.

Día de la semana Día del mes Mes Año

TOTAL

24. Escriba 15 palabras que contengan “pl”, ejemplo: aplicar.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................   
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25. Marque con una X las palabras que se repiten.

26. Resuelva los siguientes problemas:

MAPA
CASA
PANA
GALA
TASA
CARA
MAPA
TALA

CAPA 
PANA
RANA 
BALA
SALA 
ALMA
PANA 
NANA

BALA 
LATA
LATA 
TAPA
RAMA 
BATA
MAPA 
RANA

PALA 
RATA
ALTA 
CALA
DAMA 
FAMA
SANA 
BALA

TASA 
SALA
CALA 
LLAMA
RAMA 
FAMA
ALTA
BATA

• Si un kilo de patatas cuesta 1,10 euros, un kilo de manzanas 1,70 

euros y un kilo de limones 2,20 euros. ¿Cuánto cuesta todo? .............

¿Cuánto le devuelven si paga con 20 euros? ....................................

• Si el kilo de salmón cuesta 8,50 euros. ¿Cuánto cuesta un kilo y 

medio? ................................................................

¿Cuánto le devuelven si paga con 20 euros? ....................................

• Si un litro de aceite de oliva cuesta 3,50 euros. ¿Cuánto cuestan 3 

litros? .................. ¿Cuánto le devuelven si paga con 50 euros? .......

Espacio para las operaciones que necesite.



Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevención de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 12

Día de la semana Día del mes Mes Año

27. Escriba los números que faltan para completar todos los números  
del 0 al 9 en cada línea.

28. Realice las sumas y restas siguientes:

    7  4  1  3  5  0
+      1  1  2  3  8

    6  7  0  4  4  6
+      4  3  1  9  1

    4  7  5  7  9  9
-       8  7  4  3  1

    8  3  1  3  5  1
+      2  0  0  3  8

   2  2  0  1  4  3
-      4  4  7  1  0

    4  2  5  4  7  7
+      1  0  9  5  7

    9  3  1  2  6  8
-   2  1  2  8  0  1

   1  2  0  8  8  1
+     2  1  0  9  9

    7  7  4  9  0  0
+      2  9  5  3  0

    4  7  4  2  3  3
+  2  0  9  9  3  6

   9  9  0  3  1  1
-   1  4  7  1  7 5

    3  5  9  0  9  1
-       2  0  8  6  0
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29. Lea con atención el siguiente texto.

El Festival de la Canción de Eurovisión es un concurso televisivo 
de carácter anual, en el que participan intérpretes representantes 
de las televisiones cuyos países son miembros de la Unión Europea 
de Radiodifusión. El festival ha sido transmitido cada año desde 
1956 (excepto en 2020, cuando fue cancelado por la pandemia de 
COVID-19), siendo el programa de televisión más antiguo que aún se 
transmite en el mundo,  recibiendo en 2015 el récord Guinness como 
la competición musical televisiva más antigua del mundo. Además, 
es el festival de la canción más grande en términos de audiencia, la 
que se ha estimado entre 200 y 600 millones internacionalmente. 
El evento es transmitido en todo el mundo, incluso en países que no 
participan en él. El festival es históricamente conocido por ser un gran 
promotor de la música pop, habiéndose presentado recientemente 
temas relacionados con otros géneros, como el árabe, dance, 
reggaetón, heavy metal, pop-rap, punk, rock, electrónica, rumba, 
entre otros.

6

30. Señale la letra “o” en el texto, anote el número de letras señaladas 
por línea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera línea.

TOTAL

31. Escriba el nombre de una de sus canciones preferidas y describa 
qué recuerdos o emociones le transmite.

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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Día de la semana Día del mes Mes Año

32. Debajo de           ponga un 1 y debajo de            ponga un 2.
A continuación, sume las cantidades y anótelas en cada línea. Ponga la 
suma total.
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33. Escriba 15 medios de transporte que el hombre ha usado tanto 
actualmente como en el pasado, por ejemplo: carroza.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

34. Rellene los huecos en el cuadro de la derecha según el modelo.

35. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y utilice colores.
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36. Lea con atención el siguiente texto.

La selva amazónica es el bosque tropical más extenso del mundo. 
Se considera que su extensión llega a los 7 millones de kilómetros 
cuadrados repartidos entre nueve países, de los cuales Brasil y 
Perú poseen la mayor extensión. La selva Amazónica se desarrolla 
alrededor del río Amazonas y de su cuenca fluvial. Las altas 
temperaturas favorecen el desarrollo de una vegetación tupida y 
exuberante, siempre verde. 
El título de “el Pulmón del Planeta” que ostenta la Amazonia no es 
casualidad, ya que mantiene un equilibrio climático apoyando la 
regulación del ciclo de carbono y oxígeno. La Amazonia se destaca 
por ser una de las ecorregiones con mayor biodiversidad en el planeta. 
El 11 de noviembre de 2011, la selva amazónica fue declarada una 
de las siete maravillas naturales del mundo.

6

37. Señale la letra “s” en el texto, anote el número de letras señaladas 
por línea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera línea.

TOTAL

38. Escriba 12 nombres de ríos de todo el mundo, ejemplo:  
Manzanares.

Día de la semana Día del mes Mes Año

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 
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39. Marque con una X los objetos que se utilizan como calzado. 
E indique cuántos ha señalado ...................……………………………………..

40. ¿Qué otras imágenes hay? ¿Todas pertenecen a la misma categoría?

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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Día de la semana Día del mes Mes Año

41. Escriba el nombre de 15 instrumentos musicales, ejemplo: 
piano.

42. Siga las siguientes indicaciones:
Ponga el signo = debajo del 6 y ponga el signo + debajo de la M.

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ...........................................

...........................................    ...........................................    ........................................... 

...........................................    ...........................................    ........................................... 
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43. Asociación. Junte con una línea cada palabra con otra palabra 
relacionada.

COCHE
AVIÓN

FUEGO

PINO

AUDÍFONO

PLAYA

LLUVIA

VERDURA

CHARCO

OÍDO

SOMBRILLA

ATERRIZAJE

VELOCIDAD

MADERA

CALABACÍN

INCENDIO

 

Escriba las palabras asociadas.

44. Reste desde 100 de 6 en 6 hasta 0.

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

100 - 94 - 88 .................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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      …y después de realizar estas tareas,
         nos dirigimos a usted para que recuerde:

• Mantenga una actitud positiva porque le ayudará a encontrarse 
mejor.

• Las rutinas son buenas, no las abandone.
• Intente hacer ejercicios físicos sencillos como pasear.
• Siga una buena alimentación; no olvide las frutas y las verduras.
• Ejercite su mente con pasatiempos, lectura, juegos de mesa, 

etc.
• Mantenga contacto y hable por teléfono con familiares, amistades 

y personas...

https://madridsalud.es/centro-de-prevencion-deterioro-cognitivo/
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