ESTIMULACION
COGNITIVA
EJERCICIOS 11

(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:

11

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.

El Guernica es un famoso cuadro de Pablo Picasso, pintado en

Paris entre los meses de mayo y junio de 1937, cuyo titulo alude al

bombardeo de Guernica, ocurrido el 26 de abril de dicho ano, durante

la guerra civil espanola por la aviacion alemana.

Este lienzo nacié para formar parte del Pabellon Espafol en la

Exposicion Internacional de Paris, de 1937. Debido al estallido de

la Segunda Guerra Mundial, el artista decidié que la pintura quedara

bajo la custodia del Museum of Modern Art de Nueva York hasta que

finalizara el conflicto bélico.

En 1981 la obra llegd a Espafia finalmente, se expuso al publico

primero en el Casén del Buen Retiro y luego, desde 1992, en el

Museo Reina Sofia de Madrid, donde se encuentra en exhibicion

permanente.

No solo es considerado una de las obras mas importantes del arte

del siglo XX, sino que es un auténtico icono del siglo XX, simbolo de

los terribles sufrimientos que la guerra inflige a los seres humanos.
TOTAL

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

3. Escriba 6 nombres de pintores o pintoras:
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4. (Ha visitado algun museo? Escriba sobre esa visita (qué tipo de
museo, con quién lo visitd, describa lo que vio y cual fue su impresion).

6. Si compro un libro de 23 € y una caja de bombones de 18,50 €...

. ¢, Puedo pagar todo con 40 €UIOS? ........uuiiiieiiiiiiie e
. Y CON 50 BUIOS? ...t
. ¢,Si pago con 50 euros cuanto me devuelven? ..........ccccceeeeeevieiiiieeenn,
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Dia de la semana Dia del mes

Mes

12 menos 10 5y 35

8. Realice las sumas y restas siguientes:

518460 261696
+424233 +293511
376752 557929
+161012 +9284009
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9. Escriba el nombre de amistades y familiares con los que haya
viajado y cuente algun viaje con ellos que recuerde con agrado.

Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevencion de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 5



Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

12. Lea el texto en voz alta.

Ah! No es cierto, angel de amor, que en esta apartada orilla mas 7

pura la luna brilla y se respira mejor? Esta aura que vaga llena de

los sencillos olores de las campesinas flores que brota esa orilla

amena; esa agua limpia y serena que atraviesa sin temor la barca

del pescador que espera cantando el dia, no es cierto, paloma mia,

que estan respirando amor? Esa armonia que el viento recoge entre

esos millares de floridos olivares, que agita con manso aliento; ese

dulcisimo acento con que trina el ruisenor de sus copas morador

llamando al cercano dia, no es verdad gacela mia, que estan

respirando amor?

Este fragmento pertenece al drama romantico “Don Juan Tenorio”

de José Zorrilla y Moral (1817 - 1893) poeta y dramaturgo espafiol.

Don Juan Tenorio, el protagonista de la obra, es un joven espanol,

perteneciente a la nobleza, rico, arrogante y bravucon. Es un hombre

al que le gusta burlarse de las mujeres para después dejarlas, amante

de las peleas y siempre dispuesto a los duelos.

TOTAL

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

14. Si recuerda algo mas de la obra de “Don Juan Tenorio”, escribalo.

Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Centro de Prevencion de Deterioro Cognitivo. Madrid Salud. 6



16. Debajo de @é’.’%@ ponga 1 y debajo de @ ponga 2.

Después escriba el total.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

18. Escriba una frase con cada par de palabras.

Paella—playa...........o o
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19. Ordene los siguientes nimeros. Empiece por el menor y termine
en el nimero mayor. Al lado de cada numero escribalo también en letras
(de la forma como lo pronuncia). Fijese en el ejemplo.

En numero En letras
230 |1° 4 cuatro
25 L2, o s e
6 S
BIO | B s R S R S AR TR
32 Y, e i
9510
12 | D e s e R R S SRR SRS
190 | B0 e ans
912 | QY s R R R R R R R
4 D9 csanmumsauss s R R SR D SRS SIS
87 L
178 | 12%cmumenmm s aomne s
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Dia de la semana Dia del mes

Mes Ano

21. Coloree la mandala como guste.

Colorear mandalas ayuda a relajar la mente y favorece la concentracion.

22. Tache las palabras que tengan 5 o0 menos letras.

elevador goma tapa tejado alubia
tecla movil  puente polar agua
albornoz huerta moneda café libreta
zarpa volante sol amar copa

plato colorear
tambor  portal
reloj boligrafo
flipar estufa
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23. Ejercicio de visualizacion. Mentalmente elija una flor, la que
prefiera. Imaginela con el mayor detalle posible (forma, color, olor,
tamafo, describa la maceta, florero, jardin o lugar donde esté, etc).
Escriba todos esos detalles y el nombre de la flor si lo conoce.

Y, si lo desea, dibujela en el recuadro derecho.

DESCRIPCION FLOR DIBUJO FLOR
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

24. Lea el texto en voz alta.

El Dia Mundial de la Alimentaciéon se celebra el 16 de octubre 9

de cada ano. Fue proclamado en 1979 por la Organizacion de las

Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO). Su

finalidad es concientizar a los pueblos del mundo sobre el problema

alimentario mundial y fortalecer la solidaridad en la lucha contra el

hambre, la desnutricidn y la pobreza. El dia coincide con la fecha

de la fundacion de la FAO en 1945. Algunos objetivos para esta

celebracion: Estimular una mayor atencidn a la produccion agricola

en todos los paises. Estimular la cooperacidn econémica y técnica

entre paises en desarrollo.

Promover la participacion de las poblaciones rurales, especialmente

de las mujeres y de los grupos menos

privilegiados, en las decisiones y actividades que afectan a sus

condiciones de vida.

Cada ano se produce el doble de los alimentos que hacen falta para

que los mas de 7.600 millones de personas que habitan la Tierra

pero cerca de 1.000 millones de personas pasan hambre.

En todo el mundo las mujeres son las principales encargadas de la

nutricion, la seguridad y calidad de los alimentos en la familia y en la

comunidad.

TOTAL

25. Sefale la letra “e” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.
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27. Escriba qué remedios conoce para que esos momentos en los que
se encuentre triste duren lo menos posible y se pasen pronto.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

28. Indique en qué se diferencian y en qué se parecen:

« Tazay vaso.

D 1Y (=) 0 = 1<

« Caballo y vaca.

D]} =1 (=) o3 = 1SR

» Autobus y barco.

D) =1 (=) 4 o3 = < SR

« Falda y pantalon.

D] =Y (=) 0 = 1<
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29. Atencion. Ponga + debajo de 8

1 5 4 3 0 2 8 5 5
8 - 9 7 8 S 1 7 0
8 5 7 0 2 5 S 3 4
3 9 0 S S 9 0 8 3
7 8 0 S 4 0 8 2 3
8 3 5 0 3 8 0 2 5
S 2 1 8 7 0 < 1 1
S 4 8 1 S 8 1 5 8
7 S 0 4 S 3 8 9 S
30. Problemas.
. Para comprar un regalo Laura aporta 31 € y Julieta 10 €.
&, Cuanto cuesta el regalo? ...
Espacio operaciones:
. He comprado 1 paquete de 50 sobres, si he usado 9 para unas cartas.

¢, Cuantos sobres quedan en el paquete? ...
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano

31. Lea el texto en voz alta.

La decoracién navidena es el decorado que se pone en las casas

y en las ciudades durante la época de Navidad y el Adviento. El

elemento mas caracteristico en las casas es el belén y el arbol de
Navidad.
En las ciudades suelen ser las luces de bombillas que recuerdan

diferentes motivos navidenos.

La colocacion de esta decoracidn es una actividad que suele hacerse

en familia, sobre todo cuando hay nifios pequefios, ellos son también

los que, posiblemente, disfruten mas de esta decoracion y de estas

fiestas. Por eso solemos recordarlas con mucho carifio y anoranza.

En los paises del norte de Europa es muy popular durante el

adviento en los hogares: el calendario de adviento y la corona de

adviento.

Calendario de adviento que decora las cocinas (habitualmente

el lugar donde se sirve el desayuno) y salas de estar de la mayoria

de las casas y que forma parte del conteo de los dias hasta el dia de

Nochebuena.

Coronade adviento que es una corona con cuatro velas que se van

encendiendo seguidamente cada domingo antes de la Nochebuena.

Suele estar colocado en el centro de las mesas.

TOTAL

32. Senale la letra “r” en el texto, anote el nimero de letras senaladas
por linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.
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33. Escriba 15 elementos tipicos navidenos, bien que sean de decoracion,
de comida, de ropa, etc. Por ejemplo: turron, gorro de papa Noel.

34. Problemas.

. Un camion lleva 120 cajas de galletas. En un supermercado descarga

54 cajas. ¢ Cuantas cajas quedan en el camidn?..............cccceeeeeeeiiininnn.e.

. Me compro una camisa cuesta por 13 euros y un pantalon por 70.

¢, Cuanto cuestan las dos prendas?..........ccccceeiiieeieeeieeieeeeiiians

. Pedro gasta 15 euros el lunes y 35 euros el sabado y otros 35 el

domingo. jCuanto gastaen total?..............................
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano
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38. Una con una linea las palabras que tengan un significado semejante.

cacerola
vidrio
cartera
agua
sofa
balon
alto
estufa
coche
bueno
calle
alegre

calzada
liquido
cristal

risueno

calefactor

billetera
olla
banco
largo

bondadoso

automovil

pelota
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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 Inférmese de lo que esta sucediendo en fuentes oficiales.

e Las rutinas son buenas, no las abandone.

» Intente hacer ejercicios fisicos sencillos como pasear.

 Siga una buena alimentacion; 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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