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Tener una rutina activa y variada es una forma de contrarrestar los efectos de una
enfermedad degenerativa como la enfermedad de Parkinson. Cuidarse, como
pesarse regularmente, medir la tensidn arterial, hacer ejercicio fisico adecuado y
seguir una dieta equilibrada es esencial, pero también es importante no olvidarse de
las actividades que ejercitan el cerebro.

Es importante que intente introducir estos cuidados en su rutina semanal.

NOSOTROS LE AYUDAREMOS UN POQUITO PARA QUE ORGANICE
SU CALENDARIO DE ACTIVIDADES, PERO NO SE OLVIDE DE
CONSULTAR SIEMPRE A SU MEDICO.

Ejercicios de o Ejercicios de )
entrenamiento Ejercicio fisico entrenamiento Opte por comidas
cognitivo durante 30 cognitivo bajas ensaly revise
(ejercicios1al 4) minutos (ejercicios 5 a 8) su dieta semanal
Ejercicios de .

entrenamiento Ejercicio fisico (D Registre su pesoy compruebe su

cognitivo durante 30 presion arterial, hable con su

(ejercicios 9a12)

minutos médico.
Instrucciones para realizar
los ejercicios de entrenamiento cognitivo

Para facilitar su entrenamiento cognitivo, hemos preparado unas fichas de ejercicios

que se pueden imprimir.
Para llevar a cabo los ejercicios, busque un entorno cémodo y tranquilo, y llévese un
lGpiz y una goma. Siga las instrucciones que aparecen a lo largo de la ficha de cada

ejercicio.
BUEN TRABAJO Y
KEEP IT ON
Esta ficha semanal contiene ejercicios donde los
%EE@ & colores son cruciales para la respuesta. Abajo hemos
- indicado el nUmero de las paginas que debe imprimir
L ON: B8iad a color: péginas 6y 10.
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MEMQBH EJERCICIO 1

Lea las palabras varias veces, hasta conseguir recordarlas correctamente.
Intente repetir las palabras en voz alta durante los préximos dias, para ejercitar
la memoria.

LECHUGA
MANZANA
CUADERNO
MESA
AMARILLO

N J

O —

Sin volver a leer las palabras, escribalas a continuacion:

—8

- L
=8

» 2 e
2 see——
) A
—=

2 3) cereceremeccre o RECEEERC AR R EA R
—
=

ER
LU ONE
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eIENQlQ’ N EJERCICIO 2

Busquey senale todos los nUmero pares.
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eIENglg’ N EJERCICIO 3

4

Compare los dos grupos y compruebe si son iguales o diferentes.
Marque la opcidn correcta.

++X0)
AR

@4+
HOS®)> o

+Q@ X))
*+eo0R

o-XHEA
Heed <

++ XA
200¢) )

@o++
HO®)> o

+OX)
o+e0H

o +-xXHEA
Heed <

HOX)> @

<+ %>

. lguales

' Diferentes

. lguales

Diferentes

. lguales

Diferentes

. lguales

' Diferentes

. lguales

' Diferentes
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A EJERCICIO 4

Sefale todos los grupos donde el nUmero que estd dentro de la figura
corresponde al nUmero de lados restando 2.

IO R0
AL S ® A G A
DOA®EAR
ADEHAD GG
HOA®EAG

¢Se acuerda de las palabras que tenia que memorizar?
Escribalas a continuacion.

= e

=

S

" T

35 S,
%%I:Elﬁ [ 8ied
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eIENQIQ’ |:| EJERCICIO 5

Busquey senale en la sopa de letras los 10 objetos y los 10 verbos que aparecen

en la siguiente lista.

D | F Il C| S| A|L B |E |B|E |R
A R/ C O M O N E| D |A |G E
R/ A/ B|R|I G| E| N T|R|A|R
D/ S| U B | I R V| G |I |[C R |E
o/c T AP | L|J A RO A S
N/ OV | E|L A U|L|F|R|C|P
R/ R/IA X B L  GIA|A|C|U|O
T AP | E | T E|A MR | H/|E |N
E S| T/ A R C|  R| T|I |O|R|D
F P/ H| C|S H A B|L | A |R E
A S E|O|F | E|R| T A R A R
B/ U| S C A R A R|S| G| H B
DARDO CORCHO BENGALA FRASCO ARCO
TAPETE CUERDA MONEDA LECHE NOVELA
SUBIR BEBER HABLAR BUSCAR ENTRAR
OFERTAR  RESPONDER ESTAR SALIR JUGAR
KE
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I::IEI: :|QE|9 EJERCICIO 6

con atencién las siguientes fotografias y los
respectivos nombres.

Sandra Pérez Carlos Sudrez Francisco Ramos

e

QIENQQN EJERCICIO 7

Observelas casillas con nimeros y letras que se muestran a continuacion.
Rellenelos espacios en blanco de las siguientes casillas para que cada nUmero
correcto corresponda con la letra segun la casilla modelo.

P B|O X M A|I

L/ B/ X AP/ P MI|L B|X| O A|I
O M I A|L|B|X B/l | OfL BIM A
P/ I|LIX OMA MB|P|I A|O|P

uuuuuuuuuu
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j Intente recordar las nombres que ha memorizado en el ejercicio 6

y escribalos abajo.

E! !|:|Q|QE|E§ E !EQ! !IIMEﬁ EJERCICIO 8

j Observe las siguientes imdgenes y rodee el circulo con el color que
--  corresponda a la palabra que estd escrita.

= AMARILLO

VERDE

NARANJA

»
B
s
.
—a
*
]
>
)
=1
>
>
»

VERDE

»
.
»
s
»
»
»
»
»
=M
»
=
»

VERDE

ROJO

VERDE

ROJO

.
»
»
»
.
»
=1
»
=1
.
]
e
.
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¢Se acuerdadelas
palabras que tenia
que memorizar?
Escribalasa
continuacion.

Il il LI i
B B W oWl e ee e

IENQ! !e !E EJERCICIO 9

Complete el crucigrama con las pistas que estdn en la pagina siguiente.

8 1 10 14
12 13
9 n
2
3
4
5
6
7
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Palabras verticales

Palabras horizontales

W N

N o o M

Parecido o similar; proximo o contiguo.

. Artista que canta por profesion.
. Rio mas largo de la Peninsula Ibérica,

que desemboca en Lisboa.

. Natural de Turquia.
. 3.9 persona del singular del verbo pintar.
. Conjunto de personas.

Médico especialista en enfermedades
infantiles.

8.

9.

10.

1.

12.

13.
14.

Variedad de la col o coliflor cuyas hojas
son de color verde oscuro.
Establecimiento donde se preparany
venden medicamentos.

Lo contrario de calor.

Sinénimo de hablar muy alto.
Mamifero de color pardo rojizo, de
costumbre nocturna; persona muy
taimada, astuta y solapada.
Instrumento que se utiliza para pesar.
Rama de la medicina que estudia las
enfermedades del corazon.

1O —

¢Se acuerda de las palabras que tenia que memorizar? Escribalas a continuacion.

- 9
2 4
]
— 5
—

MEMQBH EJERCICIO 10

Memorice la siguiente imagen.
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MEMQEH EJERCICIO N

f Escribaun resumen de la Gltima noticia relevante que haya leido o
-- escuchado esta semana.

j Intente recordarlaimagen que ha memorizado y sefiale las figuras que cambiaron de

posicion.
() | = [
= § [ []L]
(oo [| ==
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QIENQQN EJERCICIO 12

Seiale, enlas

siguientes casillas, 8 2 C V S}

elniamero o laletra
que serepite.

MEMORIA

¢Se acuerda de las palabras que tenia que memorizar al principio de la
ficha? Escribalas a continuacion, identificando también la categoria a la
que pertenecen (por ejemplo, objetos, animales).

Palabra Categoria
- ettt = D et
—» D e —s D e
N B e . B e
— =
= B - B
— =
=] LB) ccrorecrnrocnomceoroceeeoRemeRReReR PR R REeREeCe — D e
- -
IREER _
TUTONs: Biad
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Reserve este ejercicio para el final de una semana. Escriba a continuacion un
resumen de sus dias. Incluya actividades personales y otra informacién que
considere importante.
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Ejercicio 1

Lechuga, Manzana, Cuaderno, Mesa, Amarillo

Ejercicio 2

2 | n @
5 7 &
P e 0
0 2 0
5 9 8
D 1} P Vi
4 7 1 9
2 n @
© 1
() (] 2
0 3 4
0 n o 0
1 7 5
Y (1) P Vi
2 8 3

Ejercicio 3

1° grupo: diferentes
2° grupo:iguales
3°grupo:iguales
4° grupo:iguales

5° grupo: diferentes

Ejercicio 4

Ejercicio 5

D|F|Il|C|S|A|L|B|E|B|E]|R
A|/R|C/|O/M|O|N|E|D|A|G|E
R|A|/B|R|I|G|E|N|T|R|A|R
D|(S|U[B|I|R|V G|I |[C|RI|E
D
9 oO|C|/T|A|P|L|J|AIR|O|A|S
1] N|O|V|E|L|A U|L|F|R|CI|P
3
A R|IR|/A|X|B|L|G|A|A|C|U]|O
3 T|A|P|E|T|E| A M|R|H|E|N
Vi E|S|T/A|/R|C|R | T|I |[O|R|D
- F|P|H|C|S|H A B|L|A|R|E
4
1 A|S|E|O|F | E|R|T A|R|A|R
0 B|U|S|C|A|R|A|R G |H | B
0
0 Ejercicio 7
P(B|O|X All|L
7|32 oj1|9]|4
I |B|X|A|P|P|M|I|L|B|X|O|A]|I
4/3|8(1|7|7|0|9|4|3|8|2|1]|9
o(M|I|Aa|lL|B|X|B|Il|Oo|L|B|M|A
2 0/9|1/(4({38|3|9(2(4|3|0]|1
l|L{X|o|M|A|M|B|P|I |A|lO]|P
7/9/4|8|2/0|1|0|3 91|27
Ejercicio 8
3
AMARILLO VERDE VERDE
NARANJA VERDE ROT
VERDE ROT
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Ejercicio 11

Serepite laletra «I»,

Ejercicio 9

BB 1A 10 i N 'I4c
12 13 8 2 C V 5
R R Z B| A
6F il o A|lR
‘C|A[N|T|O|R R L|D R X 6 D U
olR I R Al
LM ‘TIelJd|o N|O
7 J S P F
1A A Z|L
c ‘T|u|rR|c|o AlO
PII|N|T G N 3 4 A 1
A i
‘M|{u|L|T|1|T|Ul|D A
; | T Q | E
P E|[D|I|A|T|R|A

Ejercicio 10 Ejercicio 12

[ ] [ ] D Palabra
. 1o kEGHUGA e

X . [ ] ][ ., MANZANA
- CUADERNO
» MESA

- - [] - - Lo 2

U . 5. AMARILLO
Categoria
. ] VERDURAS
., FRUTAS :
: B ol :
... MueBles 8
. 5. COLORES . 2
: :

KREER

LTON:z:  Biad
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