ESTIMULACION
COGNITIVA
EJERCICIOS 14

(dificultad baja)

Desde el Centro de Prevencion del Deterioro
Cognitivo de Madrid Salud (Ayuntamiento
de Madrid) le presentamos este material de
estimulacion con la intencion de prevenir
el deterioro cognitivo y el sentimiento de
soledad no deseada como factor de riesgo.

Serviran de apoyo en su bienestar emocional.

Con estos ejercicios trabajara las diferentes

areas: atencion, visualizacion, memoria,
asociacién, calculo, 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
atencion a la tarea. Si lo necesita, puede pedir
ayuda a algun familiar o persona proxima. Esta
es una buena forma para mejorar la relacién

Recuerde:

14

madrid
& | Esalud

Centro de Prevencion
del Deterioro Cognitivo

entre diferentes generaciones y asi sentirse

acompanado.

En la pagina web de Madrid Salud puede
encontrar mas documentos de estimulacion
de diferentes niveles, ademas de ejercicios

interactivos.

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

“Todo lo que se ejercita se mejora, todo lo que no
se ejercita se pierde”.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

1. Lea el texto en voz alta.

La fuente de Cibeles, construida en 1782, es uno de los simbolos

de Madrid. Es una fuente monumental, situada en la plaza del mismo

nombre. Fue concebida dentro de un plan de remodelacion urbana

por iniciativa del rey Carlos lll, quien planeaba embellecer la capital

del reino. Fue ideada para representar a la diosa Cibeles en un carro

tirado por dos leones.

La fuente no sélo era un monumento artistico sino que al principio

también tuvo una utilidad publica en el suministro de agua. Tenia

dos canos que se mantuvieron hasta 1862. De uno se surtian los

aguadores oficiales que solian ser originarios de Asturias y de Galicia

y llevaban el agua hasta las casas y del otro cano se abastecia el

publico de Madrid. En el pilén bebian las caballerias.

El agua procedia de un viaje de aguas que, segun la tradicion, databa

de la Edad Media. Tenia fama de poseer propiedades curativas de

cualquier mal.

TOTAL

2. Sefale la letra “s” en el texto, anote el nimero de letras sefhaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. Escriba 12 palabras relacionadas con el agua, por ejemplo: fuente.
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4. Marque con una X las palabras que se repiten.

CODO
MODO
CONO
NONO

YOYO

MONO
CODO
BOLO

MONO

CORO

MOCO
TOCO
FOTO
CONO

POSO

CONO POLO

POLO MOTO
COCO POCO
SOSO CODO
COMO TOMO

5. Resuelva los siguientes problemas:

MOTO

SOTO

TOCO

COSO

LOMO

LOBO

BOBO

LOBO

COTO

MOLO

LOCO
SOBO
SONO
POLO

PALO

» Si un kilo de manzanas cuesta 1,20 euros, un kilo de peras 1,40 y un kilo de

cerezas 3,60. ;Cuanto cuesta todo?..........oooiiiiiii i

¢, Cuanto le devuelven si paga con 10 €UroS?.........coeeevieiiiiiiieeeeeee e,

« Siconsume un kilo de patatas cada 5 dias. ¢ Cuantos kilos tiene que comprar

enun mes que tiene 30 diasS? .....coevuiiiiiiii i

+ Siun kilo de melocotones cuesta 0,80. ¢ Cuanto cuestan 4 kilos?....................

¢, Cuanto le devuelven si paga con 20 €UroS?........ccoeeeveeiiiiiiieieeice e

(Puede realizar en este espacio las operaciones que necesite):
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

6. Lea el texto en voz alta.

La Tomatina es una fiesta que se celebra en el municipio valenciano E

de Bufol (Espafia). Se conmemora el ultimo miércoles del mes de

agosto, dentro de la semana de las fiestas patronales de Bufiol y

consiste en que quienes participan se arrojan tomates en varias

calles y en la plaza del pueblo.

Existen varias interpretaciones sobre el origen de esta fiesta popular.

Segun algunos historiadores, su origen se debe a una broma. Un

hombre estaba en la plaza del pueblo cantando y tocando musica,

cuando un grupo de jovenes que lo escuchaban empezaron a lanzarle

tomates que sacaron de un puesto de frutas y verduras de la plaza,

debido a que el hombre cantaba muy mal. Todo el mundo que habia

en la plaza decidi6 unirse y termin6 en una batalla de tomates.
TOTAL

7. Sefale la letra "m"” en el texto, anote el niUmero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

8. Escriba el nombre de algunas fiestas populares de Espaiia y €elija
su favorita.
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9. Escriba los niimeros que faltan para completar todos los nimeros
del 0 al 9 en cada linea.

2 7 0
8 7 3 4 0 5 6

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

6 0 8 1 7
4 1 0 2 5

9 4 8 7 0 6

10. Realice las siguientes sumas y restas.

887191 113916
- 500622 + 22911
227010 866956
- 145713 +8005 21
971922 617006
+191199 - 15231
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

11. Lea el texto en voz alta.

La tercera edad hace referencia a las ultimas décadas de la vida, en 3

la que la persona se aproxima a la edad maxima que el ser humano

puede vivir. En esta etapa del ciclo vital se presenta un deterioro

de todas las capacidades que se habian desarrollado en las etapas

anteriores, produciéndose cambios a nivel fisico, mental, emocional

y social.

La edad de inicio de esta fase no se encuentra establecida

especificamente, puesto que no todas las personas envejecen de la

misma manera.

La tercera edad puede ser una buena época para el descanso, la

reflexidn y para hacer cosas que quedaron postergadas mientras se

criaba a los hijos e hijas y se desarrollaba una carrera profesional.

Madrid Salud, del Ayuntamiento de Madrid, con su programa

Envejecimiento Activo y Saludable, dirigido a personas mayores de

65 afnos, pretende contribuir a ampliar la esperanza de vida activa y

saludable, mejorando la calidad de vida, retrasando la discapacidad

y la dependencia de estas personas. La prevencion se dirige, entre

otros, al aislamiento social, la ansiedad y depresion, el maltrato, la

inactividad fisica, los accidentes, las caidas, la demencia y deterioro

cognitivo, los déficits nutricionales, a las barreras de acceso a la

salud.

TOTAL

12. Sefnale la letra “i” en el texto, anote el nimero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.
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suma total.

N/ |
13. Debajo de v ponga 1 y debajo de ponga 2.

A continuacion, sume las cantidades y anoételas en cada linea. Ponga la
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Dia de la semana Dia del mes Mes Aino

15. Senale en la imagen los siguientes objetos. Tache los objetos de la
lista que no estan en la imagen.

television cuadro espejo alfombra ventana
cortinas maceta puerta sillon reloj
almohada lampara de techo
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17. Escriba 12 elementos de cualquier tejido que puede haber en un
dormitorio, por ejemplo, alfombra.

19. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y utilice colores.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

20. Lea el texto en voz alta.

La paella, o arroz a la paella, es una receta de cocina con base de

arroz, con origen en la actual Comunidad Valenciana, hoy en dia muy

popular en toda Espafa y servida en restaurantes de todo el mundo.

La paella se ha convertido en uno de los iconos de la gastronomia

espafola. Esta popularidad ha hecho que la paella haya ido sufriendo

transformaciones desde la receta original de la paella.

En esta receta, el arroz se cocina junto a otros alimentos en una

sartén, generalmente ancha y con asas. El nombre de paella hace

referencia tanto a la receta o plato cocinado como al recipiente que

se utiliza para su elaboracion, aunque este ultimo recibe también

el nombre de paellera, término originalmente considerado incorrecto

pero que con el uso se ha ido aceptando en espanol.

La paella es un plato de origen humilde, descrito por primera vez

en Espana en el area de la Albufera de Valencia. Existe una gran

cantidad de variantes adaptadas a los ingredientes de las diversas

regiones de Espana.

TOTAL

21. Senale la letra “s” en el texto, anote el niUmero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

22. Escriba la receta de un plato tipico que sea de su gusto.

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

..........................................................................................................................................
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23. Marque con una X los objetos que no se utilizan para hacer
deporte.

=@ Qe
D ?"Q
F R PRl KR
®in D A ® =@

24. Escriba los nombres de los objetos sefialados e indique para qué
sirve cada uno de ellos.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

26. Lea el texto en voz alta.

La vendimia es la recoleccion o cosecha de las uvas, generalmente

las que se usaran para la produccion de vino o licor. En el caso de las

uvas de mesa se usa simplemente el término cosecha.

El periodo de vendimia varia entre febrero y abril (en el hemisferio

sur), y agosto y octubre (en el hemisferio norte, en el que se encuentra

Espana). Este periodo puede depender de condiciones climaticas (en

zonas mas altas la uva madura mas tarde), de la zona de produccion

(las uvas de las vifias mas expuestas al sol maduran primero) y el tipo

de uva (los vifiedos de uva blanca maduran generalmente primero

que las de uva negra). También influye el tipo de vino que se desea

producir.

A la hora de realizar la vendimia hay que tener en cuenta una serie

de factores para que la recolecta se realice de la manera mas 6ptima

posible: la uva debe estar seca en el momento de la recolecta, evitar

las vendimias en las horas mas calidas del dia, para evitar el inicio

de la fermentacion, debe pasar el menor tiempo posible entre la

recogida y la llegada a la bodega y los recipientes donde se deposita

la uva deben de ser planos y con poca capacidad para que el fruto

no se aplaste.

TOTAL

27. Senale la letra “0"” en el texto, anote el nimero de letras sehaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

28. Escriba 6 actividades que se realizan en el campo, por ejemplo,
vendimiar.
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29. Calculo con euros y céntimos.

» Sitiene 1 billete de 10 euros, 2 monedas de euro y 2 monedas de 50 céntimos.

& CUANTO AINEIO tIENET ... e e e s
» ¢ Con ese dinero podria comprar un libro de 14,25 euros? ........ccccceeeeeevennnnn...
« ¢Le sobraria algo de dinero? ............ e CUANTO? oo

(Puede realizar en este espacio las operaciones que necesite):

30. Siga las siguientes indicaciones:
Ponga + debajo de 6 y X debajo de B.

1 S 4 3 0 2 6 5 B 6 3
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

31. Lea con atencion el siguiente texto.

El éxodo rural o éxodo campesino se refiere a la emigracion,

generalmente de gente (especialmente joven) del campo a la ciudad

en busca de mejores condiciones de vida. Este proceso es muy

antiguo y se acelero con la Revolucion Industrial y, sobre todo, a partir

de la segunda mitad del siglo pasado. Se suele considerar como

un tipo especial de migracion porque en ella, no solo se cambia de

lugar de residencia, sino también de profesion, dadas las diferencias

geograficas tan grandes que existen entre las oportunidades, numero

y caracteristicas de los diferentes tipos de empleo que existen en el

campo, con relacion a la ciudad. En nuestro pais, la mayor llegada

de personas a la ciudad se produjo en la década de los sesenta,

comenzando la despoblacidon de nuestros pueblos.

TOTAL

32. Senale la letra “I” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

33. Escriba sobre la emigracion vivida por usted o por personas que
conoce.
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34. Coloree el dibujo.

O o)

Oo 00,
Oo 09
oo’ %0

&% \&%

35. Escriba 9 palabras que tengan la “f” y mas de 5 letras, ejemplo:
facilitar.

36. Rellene los huecos en el cuadro de la derecha segun el cuadro de
la izquierda.

B |8 D |2 |1 |3 |7 |[] B D |2 3 J
9 (1 |C (3 |5 [N |U |4 9 |1 3 N 4
8 [Z |3 |L (7 |2 |4 |I 7 7 12 [
4 |5 [P [N |1 [T (2 |7 4 P 1 5
M (W |1 [Y (5 |[H |R |2 M 1 5 R |2
T (Z |5 (7 [S$ |1 |9 |O 7 - L |9
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

37. Lea con atencion el siguiente texto.

Un circo es un espectaculo artistico, normalmente itinerante, que

puede incluir actividades de acrobacia, contorsionismo, equilibrio,

fuerza, magia, malabarismo, mimica, risa, tragar fuego, tragar sables,

con trapecios, con zancos, con animales, musicales, etc.

Es presentado en el interior de una gran carpa que cuenta con pistas

para las actuaciones y galerias de asientos para el publico. En la

actualidad, los circos con animales estan prohibidos en muchos

paises.

El circo representa una importante parte de la cultura humana,

construida a lo largo de muchos siglos. Hoy en dia muchos circos han

desaparecido, asi que es mas dificil disfrutar de este espectaculo.

Sin embargo, siempre quedara en la memoria de quienes acuden a

ellos.

TOTAL

38. Senale la letra “n” en el texto, anote el nimero de letras sefaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

39. Realice las sumas y restas siguientes:

6 98350 251386 781466
+624197 +493119 -238313
990752 811616 893359
+121091 +214001 - 11612
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40. Asociacion. Junte con una linea cada palabra con otra palabra

relacionada.

PINTOR DESIERTO
CLAVO ESCRITURA
GALLINA PARAGUAS
LLUVIA MARTILLO
CAMELLO CUADRO
NOVELA

GRANJA

41. Escriba 12 palabras que empiecen con la letra “0”, ejemplo: dleo.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

43. Lea con atencion el siguiente texto.

Un rio o flujo de agua es una corriente de agua que fluye con

continuidad por un cauce en la superficie terrestre o en zonas

subterraneas. Pueden ser tanto naturales como artificiales. Posee

un caudal que rara vez es constante a lo largo del afio, dependiendo

de diferentes factores, siendo el mas importante la lluvia. Este caudal

desemboca en el mar, en un lago o en otro rio, en cuyo caso se

denomina afluente. La parte final de un rio es su desembocadura.

Las diversas partes de un rio se llaman curso alto, medio y bajo. Toda

el agua procede de las lluvias. Ya en el suelo, el agua discurre por la

superficie y se filtra hacia capas subterraneas. El agua no se pierde;

una parte regresa al mar a través de los rios, otra se filtra en suelo

y otra se evapora, volviendo de nuevo a la atmosfera. En algunas

zonas de Espana donde no hay mucha agua, se han construido

casas especiales para almacenar el agua de lluvia en la parte alta.

TOTAL

44. Sefale la letra “t” en el texto, anote el nUmero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

45, Escriba el nombre de 12 rios de Espana.
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46. En las sopas de letras las palabras se buscan en horizontal, en
vertical y en diagonal como se explica a continuacion:

Horizontal: de izquierda a derecha N To
de derecha a izquierda O N |
Vertical: de arriba a abajo de abajo a arriba
P 0
I
I
0 P

Diagonal:

Siguiendo las instrucciones, encuentre los siguientes instrumentos:

TROMPETA O [S |A [X |O |[F JO [N J[a
SAXOFON

FLAUTA T |B |C |Q |U |L |T N
OBOE R |G |O [R |G |A [N |[O [a
ARPA O |A |R [E |[H |U [|B [I N
TAMBOR M |1 |D |[F |A |T |D |I T
PIANO P E |Z |Q |A |L |W [A
ORGANO E |A |O [S |U |O [T [E [M
GUITARRA T |1 [N [P [1I A |N |O |B
\C/SI;\)I'II_',IAI\\I A E |V R |P |A |O
ACORDEON G |Uu |1 [T R |R |A |R
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...y después de realizar estas tareas,
nos dirigimos a usted para que recuerde:

e Mantenga una actitud positiva porque le ayudara a encontrarse
mejor.

e Las rutinas son buenas, no las abandone.
» Intente hacer ejercicios fisicos sencillos como pasear.
e Siga una buena alimentacién; no olvide las frutas y las verduras.

e Ejercite su mente con pasatiempos, lectura, juegos de mesa,
etc.

e Mantenga contactoy hable por teléfono con familiares, amistades
y personas...

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