





Cuaderno de ejercicios N° 10 Dificultad Baja

4. Escriba 4 objetos hechos de cartén:

5. Escriba 8 escritores o escritoras, de fama reconocida y origen espariol,
pero que ya no vivan, por ejemplo: Cervantes.

6. Observe con detenimiento esta imagen y diga lo que ve:

Ahora responda a las siguientes preguntas:

¢Qué tipo de arboles aparecen en la imagen? ..........eeeeeseeeeeeeeeeeneen.
$Qué fruto nos dan estos ArboIES? ...
¢Qué alimento se obtiene de este fruto? ...,
¢, Como se llama un campo lleno de estos arboles? ...,

(En qué zona de Espana son mas abundantes? ...,
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@ Esalud Estimulacion Cognitiva
Dia de la semana Dia del mes Mes Ano Marque la hora

1. Lea el texto en voz alta.

La empatia es la capacidad que tenemos las personas para 4
ponernos en la piel de otras personas. Si alguien nos cuenta
un problema, la empatia nos permite ponernos en su lugar e
imaginar lo que esta pasando por su mente. Gracias a la empatia,
podremos comprender y experimentar en carne propia las
emociones, pensamientos y deseos de la persona que tenemos
enfrente. Esta capacidad, que se desarrolla desde muy temprana
edad, facilita que las personas estén mas unidas y se proporcionen
mejor ayuda y afecto cuando lo necesitan. Ademas, la empatia
puede practicarse y desarrollarse durante toda la vida. Basta con
observar y escuchar con atencion a las otras personas e intentar
comprender lo que piensan y sienten.

TOTAL

“u_n

2. Seiale la letra “p” en el texto, anote el numero de letras sefialadas por
linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. Escriba lo que mas le interese del texto. Puede copiarlo.
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Cuaderno de ejercicios N° 10 Dificultad Baja

5. Escriba 8 objetos que funcionen con gas, por ejemplo: mechero.

22:00 : 17:30

7. Tache la letra ii del recuadro y escriba cuantas hay: ...,
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3
>
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>
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>
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1. Lea el texto en voz alta.

Cada cumpleaitios es un afo mas de vida. Cumplir afos 3
significa que estoy vivo/a y que mi camino continua, que aun
me quedan muchos proyectos por cumplir, muchas puertas por
abrir, muchos viajes por hacer, muchas personas que conocer,
muchos libros que leer, muchas aventuras que vivir y, cmo no,
muchos errores que cometer. Los cumpleafios son un motivo de
felicidad. La felicidad no es mi destino, es la actitud con la que
viajo por la vida. Controlo mejor mis emociones y disfruto mas
en situaciones en las que me siento a gusto y con personas a las
que quiero. No debemos temer el paso del tiempo, disfrutemos
de los recuerdos y experiencias vividas. Los cambios fisicos que
se producen con la edad nos llevan a recordar que hemos vivido,
reido, llorado y que la vida es lo mas bello que tenemos, asi
gue dejemos de preocuparnos por detener el tiempo y sigamos
saboreando el momento presente en cada instante.

TOTAL

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

3. Escriba la fecha de cumpleaiios de personas allegadas a usted:

4. ;,Cuando es su CUMPIEAROSY..............oocooeooeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeee e seee e
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5. Observe con detenimiento esta imagen y describa lo que ve:

Ahora tape laimagen y responda a las siguientes preguntas:
¢Qué lugar de la casa representa |a imagen? ........eeeeeeeseeeeeeeeeeeeen.
SCUANTOS TIOTEIOS S VENT ..ottt n et
SQUE fOrma tiene 1a MESA? ...t
¢Cuantas sillas hay en 1a imagen? ...
¢Cuantas lamparas hay en el teCh0? ...,
&DONAE €StA €] MACELEIOT ...t

$Qué hay encima de [a MESAY ...

llIII

6. Escriba 12 nombres de personas que acaben en ejemplo: Saul.
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Dia de la semana Dia del mes Mes Ano Marque la hora

1. Lea el texto en voz alta.

El mus es un juego de cartas ampliamente extendido en Espafa. 3
Tiene mas de doscientos afios de historia y se cree originario del
Pais Vasco. Se utiliza |la baraja espafola y lo juegan cuatro personas
agrupadas en dos parejas. Las reglas pueden variar dependiendo
del lugar donde se juegue, pero cada mano siempre consistira de
las siguientes jugadas llamadas “lances”: grande, la combinacion es
mejor cuanto mayor sea el valor de las cartas; “chica”, la combinacion
es mejor cuanto menor sea el valor de las cartas; “pares”, la
combinacion es mejor cuantas mas cartas iguales haya y mayor sea
su valor; “juego”, consiste en igualar o superar la cifra de 31 sumando
el valor de cada carta. Si nadie alcanza esta cifra, se jugara al “punto”
y la mejor combinacion sera la que mas se aproxime a 30. En cada
una de las jugadas se puede “envidar” (apostar) el numero de tantos
gue se quiera (el minimo es dos) o jugarse el juego en un “érdago”.

TOTAL

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

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

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “juego” en el texto?: .........ccccorcvnnnenn.

5. (Qué juego de cartas le guSta MAS?: ...
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6. Escriba 16 palabras que tengan 7 letras, por ejemplo: cartera.

7. SUDOKUS. Son pasatiempos que estimulan la atencion. Se completan
las filas y las columnas de forma que en cada fila, columna y cuadricula
aparecen todos los numeros sin repetirse. Habitualmente son de 9 filas
por 9 columnas.

Nimerosdeli-3 Nimerosdel1-4 Nimeros del1-6
3 2 1 2 | 4 114 |3 51 6
3 1 21 4] 3 2 6 11 3| 4
2 | 1 4 1|3 2 1 § ;‘ ? S
3|1 2 314|162 1
6 | 2 115 3

Ahora complete los siguientes sudokus de 9 x 9. Recuerde que en cadafila,
columnay cuadricula aparecen todos los numeros del 1al 9. Compruébelo.

3191258 7 6| (4|6 9 712 1
1154|716 2138 5 71114 3|8|6
6 3111251419 2(3[1]5|8|6[9]|4
91214 86|73 2|5 6|81 3
8|4 1137 5 8|11/6(3]2 5|74
5 3 9/6/1(8|4 4197 5 6|2
6 9,845 2|7 6|7 8191 3|95
218|159 3|4 1 91514 |2 3 8

376218 |9]|5 8|3 51417129
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1. Lea el texto en voz alta.

La petanca es un deporte cuyo objetivo es lanzar bolas metalicas 2
tan cerca como sea posible de una pequefia bola de madera,
lanzada anteriormente por otra persona, con ambos pies en el suelo
y en posicion estatica desde una determinada zona. El deporte
en su forma actual surgidé en 1907 en el sur de Francia, aunque
en la antigua Roma ya jugaban una version primitiva con bolas
de piedra que fue llevada a Provenza por soldados y marineros
romanos. Su nombre procede de la expresion “pé(s) tancats” (“pies
juntos”) en lengua provenzal. Hay varias federaciones que regulan
las competiciones oficiales de este deporte. Se puede practicar en
todo tipo de terreno, habitualmente, en zonas llanas y arenosas. Las
pistas son rectangulares con un largo de 15 m. y un ancho de 4 m.
para competiciones nacionales e internacionales, aunque pueden
tener unas dimensiones minimas de 12 m x 3 m.

TOTAL

a“u_n

2. Tache la letra “p"” en el texto anote el niimero de letras sefialadas por
linea y sume el total. Siga el ejemplo de |la primera linea.

3. Escriba el nombre de grandes deportistas que recuerde. Puede consultar.

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “deporte” en el texto?..........ccoveveveneen.e.

5. ;Qué deporte practica usted en Verano?: .............coneceneeeoneeeesereesees
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6. Escriba 4 palabras que tengan 2 “¢” por ejemplo: cancion.

7. Haga las siguientes sumas y restas.

6+5= 3+7+8-1=
7+3+4= 7+6+3-2=
10+2+7= 10+5+7-3=
3+0+5= 9+5+8-2-=
10+4+7= 1+7+4-3=
9+1+8= 6+2+7-4=
N+4+2= 9+1+9+2-3=
o+ /+4= 6+3+7-2=
10+3+10 = 10+1+5+4-5=

8. En la tabla de la izquierda aparecen cuadros sombreados, letras y
numeros. Complete el cuadro de la derecha con los mismos elementos.
Fijese en la primeralinea

T
— -

1

3
Vi

L
X
M M
< X
4
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Marque la hora

Dia de la semana Dia del mes Mes Aio

1. Lea el texto en voz alta.

El juego de los bolos consiste en derribar por parte de cada 2
participante el mayor numero posible de bolos, lanzando una
bola de madera. Se jugaba a los bolos en Egipto, en Grecia y en
[talia. En la Edad Media, fue popular en Alemania. El origen del
juego moderno comenzo6 en los Paises Bajos. Existen diferentes
modalidades deportivas de jugar a los bolos y su distribucion en
Espaia presenta una gran dispersion geografica motivada por ser
en muchos casos unjuegotradicional. Se conocen diferentesformas
de jugar a los bolos en casi todas las comunidades autonomas,
aunque es en Cantabria, Asturias, Pais Vasco y Castilla Leon donde
existen un mayor numero de variantes y donde se practica con
mayor frecuencia. El bolo americano es un deporte de salon que
consiste en derribar un conjunto de piezas de madera (llamados
bolos, pinos o palitroques) lanzando una pesada bola contra ellos.
A diferencia de otras modalidades, la bola rueda o se desliza y no
se lanza al aire.

TOTAL

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

3. Escriba lo que mas le interese del texto o alguna anécdota que recuerde
de cuando usted jugaba a los bolos, con quién jugaba, donde...

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “bolos” en el texto? ......ccoveeereoreee.
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5. Ejercicio de categorias. Fijese en el siguiente grupo de palabras.

Azafran Leche Domino Orégano
Sandia Ajedrez Platano Petanca
Gaseosa Manzana Café Clavo
Parchis Pimienta Bolos Zumo
Te Piha Agua Melon
Cominos Oca Uvas Pimenton
Escriba cada palabra en la categoria a la que pertenece:
ESPECIAS FRUTAS JUEGOS BEBIDAS

6. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y pintelo utilizando colores.
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1. Lea el texto en voz alta.

El bordado es el arte que consiste en la ornamentacion por medio 3
de hebras textiles, de una superficie flexible, generalmente una tela.
En la antigua Roma la llamaban plumarium opus, en virtud de la
semejanza que tienen algunas de estas labores con la pluma del ave.
Los hilos que se emplean en el bordado pueden ser los mismos que
sirven para el tejido aunque no necesariamente, pues depende del
tipo de bordado. Los hilos mas usados son los de algodon, seda, lana
y lino, todos con variados colores y los de plata y oro, con las formas
diferentes que se adoptan en tejeduria. Con ellos, se ensartan a
veces gemas, perlas, abalorios y lentejuelas metalicas, a lo que se
conoce como bordado con pedreria. Se conocen diversas clases de
bordados, caracterizadas por el relieve que presentan, por la materia
de que constan, o bien por el trazado de las figuras o las diferencias
de puntos que se producen al bordar con la aguja.

TOTAL

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

3. Escriba técnicas de costura o manualidades, por ejemplo: punto de cruz,
encaje de bolillos... Puede consultar y pedir ayuda.

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “bordado” en el texto? ..........cccoeene..e.

5. ¢Qué labor o manualidad le gusta MAS? ...
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6. Observe con detenimiento esta imagen y describa lo que ve:

i3 !

e e = e il

Ahora tape laimagen y responda a las siguientes preguntas:
¢QUE representa 1a iIMAgEN? ...
¢,Cuantos cuencos con fruta se ven en la mesa? ...
¢,Cuantos platos hay y qué contienen? ...
¢Cuantas rebanadas de pan hay? ...
¢$Qué adorno hay sobre [a MeSa? ...
¢Qué hay a la derecha del adorno? ...

Escriba otros objetos o alimentos que puede identificar en la imagen: .......
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1. Lea el texto en voz alta.

El domind es un juego de mesa en el que se emplean fichas 3
rectangulares, generalmente, blancas por la cara y negras por el
enves, divididas en dos cuadrados, cada uno de los cuales llevan
marcados de uno a seis puntos o no lleva ninguno. El juego completo
de fichas de domind consta de 28 piezas, en cada una de las cuales
se representa un par de valores posibles. El domino surgié hace mil
anos en China a partir de los juegos de dados. Aparece en Europa
a mediados del siglo XVIII, se introduce y extiende desde Italia. El
nombre del juego es de origen francés. Las fichas con igual numero
de puntos en ambos cuadrados se conocen como dobles y las fichas
conunodeloscuadradossinpuntossellamanblancasylasquetienen
un punto se conocen como pitos o unos. Asi, con los doses, treses,
cuatros y cincos hasta llegar a los seises. El juego, generalmente,
se juega con cuatro personas que forman dos parejas. El objetivo
del juego es alcanzar una determinada puntuacion previamente
prefijada, jugando para ello las manos o rondas que sean precisas.

TOTAL

2. Tache la letra “0” en el texto, anote el nimero de letras sefialadas por
linea y sume el total. Siga el ejemplo de |la primera linea.

3. Escriba lo que mas le interese del texto o lo que recuerde de alguna
anécdota de cuando usted jugaba al doming, con quién jugaba y donde:

4. ;Cuantas veces aparece la palabra dominé en el texto?: ..o,
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5. Encuentre las siguientes profesiones:

- ACTOR

- BOMBERA
- CHEF

- COCINERA
- CURA

- MEDICO

- MUSICA

- PILOTO

- PINTOR

- SASTRE

W W OO |H|O|>
O0—|OmIZ|X|w»w
| >rimor >
WP OO m|C
mClH|IZ|H|>|0|Ww
|00 Z2|O|C|—
> mZ|— 000
Ol mm|o|X|r|>

6. Escriba 3 profesiones que recuerde de su infancia que hoy dia no sean
comunes, por ejemplo: carbonero.

+
o
®
._'
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1. Lea el texto en voz alta.

El ajedrez es el juego de mesa mas antiguo que se conoce. Uno de 3
los primeros contactos se produjo a través del Imperio Bizantino.
Es un juego entre dos personas. Cada una dispone de 16 piezas
moviles:unrey,unadamaoreina, dostorres, dos alfiles, dos caballos
y ocho peones, que se colocan sobre un tablero con 64 casillas.
Cada participante juega con un color de ficha, o blanco o negro. Es
un juego de estrategia en el que el objetivo es capturar o derrocar
al rey contrario. Esto se hace amenazando la casilla que ocupa el
rey con alguna de las piezas propias, sin que la otra persona pueda
proteger al suyo interponiendo una pieza entre su rey y la pieza
gue lo amenaza, mover su rey para que escape libre o capturar
la pieza que lo esta amenazando, o que trae como resultado la
famosa jugada Jaque Mate y el fin de la partida. En su version de
competicion, esta considerado como un deporte.

TOTAL

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

3. Escriba lo que mas le interese del texto o lo que recuerde de alguna
anécdota de cuando usted jugaba al ajedrez, con quién jugaba, donde ...

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “rey” en el texto? ...,
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5. Escriba 9 programas de television o radio. Puede consultar.

6. SUDOKUS. En paginas anteriores hicimos sudokus sencillos de 1-3
numeros, de 3 -4 y de 4 - 6, busque el ejercicio y repaselo.

Ahora intente completar los siguientes sudokus de 9 x 9. Recuerde que en
cada fila, columna y cuadricula aparecen todos los numeros, sin repetir.
Compruébelo. Este ejercicio le ayuda a trabajar la atencion.

8|11/2|7/5/3|6|4 8112 316|149
914|3|6 2111715 9 3|68 11715
6 4191 8|3 6|7|5(4]9]|1]2 3
115141237 916 115 2 718|9|6

6198|4572 316918415 2|1
2|8 1 9 3|4 8|7 |1 91534
5 119 413 8 2|1 7143 8
43 512|619 711413 512|691 7
7196 118|452 719|163 8 5|2

7. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y pintelo utilizando colores.
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1. Lea el texto en voz alta.

El parchis es un juego de mesa muy popular en Espana. Es o
originario de la India del siglo XVI. El nombre del parchis proviene
de la palabra pacisi, que significa veinticinco en hindu, ya que
veinticinco era el maximo resultado posible que se podia obtener
al lanzar las conchas que hacian las veces de dados. El tablero
actual de forma de cruz es tan solo una representacion del original,
gue era el jardin del emperador Abdul Momin. Se juega con un
dado y 4 fichas para cada participante. Hay tableros para 4,6 y 8
personas. Antes de comenzar la partida, cada participante elegira
un color: amarillo, azul, rojo o verde. Cada participante lanzara el
dado y quien obtenga la mayor puntuacion sera quien comience
la partida. El objetivo del juego es que cada quien lleve sus fichas
desde la salida hasta la meta intentando, en el camino, comerse a
las demas. La primera personaen conseguirlo sera quien gane.

TOTAL

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

3. Describa con detalle la ultima vez que jugé al parchis. ;Con quién jugo,
guién gano....? Si no lo recuerda, invite a alguien a jugar esta semana y

luego describa como ha ido la partida: ...,
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4. Describa un recuerdo agradable de su juventud.

5. Escriba distintas palabras usando solo las letras que aparecen en la
palabra:P RI MA V E R A L. Por ejemplo: vela, real, mirar...

6. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y pintelo utilizando colores.
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1. Lea el texto en voz alta.

Eljuego de la oca es un juego de mesa para dos o mas participantes. 8
Cada participante avanza su ficha por un tablero en forma de espiral
con 63 casillas con dibujos. Dependiendo de la casilla en la que se
caiga, se puede avanzar o retroceder y, en algunas, esta indicado
una penalizacion. En su turno, cada participante tira un dado que le
indica el numero de casillas que debe avanzar. Gana el juego quien
llega primero a la casilla 63, “El jardin de la oca”. Hay 15 ocas, por
las que saltamos al caer en ellas, repitiendo la tirada del dado y
diciendo “de oca a oca y tiro porque me toca”. Al caer en los puentes
se dice “de puente a puente y me lleva la corriente”. En la posada,
perdemos 2 turnos de tirada. En el pozo de bronce, se pierden 2
turnos o permanecemos en él hasta que otra persona caiga en su
lugar. En los dados, se retrocede o se avanza diciendo: “De dado a
dado y tiro porque me ha tocado”. En la carcel, perdemos 3 turnos.
La calavera o la muerte implica volver a empezar. Solo se puede
llegar a la meta con los puntos exactos en el dado, de lo contrario se
retrocede tantas casillas como puntos sobren.

TOTAL

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

3. ;Cuantas veces aparece la palabra “oca” en el texto? ..o,
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4. Observe con detenimiento esta imagen y describa lo que ve.

Ahora tape la imagen y responda a las siguientes preguntas:

¢Qué lugar de la casa representa la imagen? ...
&CUANTAS [AMPAras NAYT? ...t
¢,Cuantas ventanas ha visto? .................. stienen cortinas? ...
SCUANTOS COJINES NAYT ...ttt
sDe qué material €S 1a MESAY ...
¢Hay algun cuadro en laimagen? ............... ¢y alguna planta? ...

5. Describa su salén: qué muebles tiene, donde estan situados...
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1. Lea el texto en voz alta.

L arisoterapia es una estrategia o técnica psicoterapéutica tendente 4
a producir beneficios mentales y emocionales por medio de la risa.
No puede considerarse una terapia, ya que no cura por si misma
enfermedades, pero en ciertos casos logra sinergias positivas con
las terapias aplicadas. En China, el taoismo afirmaba que una simple
sonrisa aseguraba la salud, la felicidad y la longevidad: se pensaba
que la salud de una persona era proporcional a las veces que se reia
durante el dia. Freud atribuyo6 a las carcajadas el poder de liberar
nuestro organismo de energia negativa que nos permitiria vivir mejor.
William McDougall, profesor de Psicologia en Harvard, sostiene que
la funcion bioldgica de la risa es ayudar a mantener el bienestar y la
salud psicoldgica. Las sesiones de risoterapia se practican en grupo,
aprovechando el contagio de persona a persona. De esta forma, el
efecto grupal estimula a las personas que, normalmente, no reirian.

TOTAL

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

3. Escriba lo que mas le interese del texto o recuerde un chiste o una

aneécdota con la que se haya reido mMucho ...

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “risa” en el texto? ....cooooveeceeevonreereeeree.

129
T

Centro de Prevencion del Deterioro Cognitivo. Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Madrid Salud. Ayuntamiento de Madrid www.madridsalud.es



Cuaderno de ejercicios N° 10 Dificultad Baja

5. Escriba en el recuadro los utensilios o herramientas que corresponden a
cada numero segun la definicion descrita. Pueden aparecer en horizontal
o en vertical. Ponga una letra en cada cuadro.

1. Sirve para insertar clavos en la madera o en la pared a través de golpes.
2. Hace trazos sobre una superficie y deja una marca como referencia.

3. Instrumento con borde cortante y afilado para cavar la tierra.

4. Lamina plana con ligera curvatura, sujeta a un palo para excavar la tierra.
5. Cuchilla metalica en forma de media luna para cortar cereales.

6. Herramienta eléctrica a la que se acopla un elemento al que hace girar.
7. Barra dentada usada para recoger hojas, heno, césped, etc.

8. Sirve para cortar madera, formada por una hoja de acero con dientes.
9. Sirve para eliminar impurezas y darle un acabado fino a la pieza.

10. Sirven para apretar tuercas o doblar alambres.

11. Sirve para poner en comunicacion dos superficies que estan a distinto nivel.
12. Sirve para desatornillar o atornillar un tornillo.

13. Pieza metalica que atrae el hierro, el acero y otros cuerpos.

14. Sirven para cortar tela, papel, cabello, etc.

1 2
3 M L
4 A 5
6
7 | R T I 0) T 8
D Z S
9 10
11 L | A
12 | D | E O D R
A 13| 0
I
14| T E S
R S N
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1. Lea el texto en voz alta.

Yoga significa “union”. Su practica favorece el equilibrio cuerpo- 4
mente y logra integrar el movimiento con la respiracion. Es un arte
milenario originario en Indiacuyos beneficios a nivel fisicoy mental se
han demostrado cientificamente en distintas universidades como la
de Duke, Harvard olade California,donde se popularizé en los afios 60
como el yoga occidental. Practicar yoga enriquece también la esfera
espiritual y para muchas personas, es un estilo de vida que busca el
bienestar, la paz interior e implica una alimentacion sana. Su practica
provoca cambios profundos en nuestra salud, produce beneficios
en el cerebro a nivel mental y emocional, estimula los procesos
metabolicos, mejora la circulacion, aumenta la flexibilidad articular,
disminuye la rigidez muscular, etc. Hay diversos tipos de yoga, el
mas conocido es el Hatha Yoga, el “yoga fisico” en el que se practican
distintas posturas o “asanas”. El Kundalini Yoga es mas meditativo.
El Yoga Nidra ayuda a conciliar el suefio.

TOTAL

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

3. Escriba los beneficios que produce el yoga en nuestra salud.

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “yoga” en el texto?: ......cccovccoeccrnnnenn.

5. ;Conoce a alguien que Practique YOga?: .......oeoeeoeeeeeeeeseeeeeeeeseeeseseseeeseeessen
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6. Observe con detenimiento esta imagen y describa lo que ve.

Ahora tape laimagen y responda a las siguientes preguntas.

¢Qué monumento aparece en 12 iIMAGENT ...
SEN QU ciudad SE ENCUENTIAY ...t
¢Cdmo son las ventanas que tiene? ............... ¢,Donde estan situadas? ...........
¢Son todas del Mismo tamaio? ...
¢,Se pueden ver coches? ................... cDonde estan? ...
¢ DONdE €St €l DAICO @ FBCIOT ...ttt n e

¢Hay algun arbol en la imagen? .................... cde queé tipo es? ...
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1. Lea el texto en voz alta.

La Playa de Las Catedrales esta enclavada en la costa de la 4
provincia de Lugo (Galicia). El lugar en el que se ubica pertenece
al Ayuntamiento de Ribadeo. Lo caracteristico de la playa son
los arcos y las cuevas, solo apreciables a pie de playa durante la
bajamar. Durante la pleamar, la playa es relativamente pequenia,
de fina arena y sigue siendo adecuada para el bafio. Durante la
marea baja, puede accederse a un largo arenal delimitado por una
pared rocosa de pizarra erosionada en formas caprichosas: arcos
de mas de treinta metros de altura que recuerdan a arbotantes de
una catedral, grutas de decenas de metros, pasillos de arena entre
bloques de roca y otras curiosidades. Con las mareas vivas, se
puede acceder a las playas vecinas por la arena. La playa tiene este
relieve debido al efecto de la erosion del viento y del agua salada.
La acumulacion de visitas veraniegas hizo que, en 2015, la Junta
de Galicia activara un plan para restringir el acceso a la playa, con
solicitud telematica para la realizacion de paseos o visitas.

TOTAL

2. Tache la letra “d” en el texto, anote el niumero de letras sefialadas por
linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. Escriba nombres de playas que conoce y la ciudad donde se ubican
aungue no las haya visitado:

4. ;Cuantas veces aparece la palabra “marea” en el texto? ...
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5. Escriba18 nombres de ciudades costeras, por ejemplo: Santander. Puede
consultar un mapa.

6. Haga un circulo entodas las b y anote el total: ........cccoeeeerererernnncene. Repaselo.
®d apdbbpdbbppadbpbdbpd
padpadbpdabpbdbpadapbdb
pabpbdpadpdbpdbdpbadpdp>b
dpadbpdbbdpbadpdbpadbphb
dpadbpdbpbpdpdadbapbdphb
dabpdabpdbapdbpbpdbdapd
bddbpbdbapbpdbdapbdbdpa
dpdbpadbdbpbdbadbabdabop
dbapdbapdbpbdabpdbdapdb
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1. Lea el texto en voz alta.

La conducta humana no es solo lo que hacemos, también es lo 3
gue pensamos y sentimos. No es posible la ausencia de conducta,
ya que en todo momento las personas de una u otra manera
nos estamos comportando de alguna forma. Por ejemplo, una
persona que esta callada puede estar observando, pensando,
contando mentalmente, etc., por lo que nunca se esta “haciendo
nada”. Realmente, la conducta lo engloba todo, lo fisico-motor, lo
emocional y lo cognitivo y nos permite actuar sobre ella, ya que es
una realidad tangible y accesible. En el tratamiento psicologico, el
analisis de la conducta nos aporta muchisima informacion sobre
la persona y su situacion. Nos permite actuar sobre sus factores
desencadenantes o estimulos y sobre la conducta en si misma
y sus consecuentes, es decir, aquello que hace probable que esa
conducta se emita de nuevo o deje de emitirse. La conducta
humana y sus consecuencias son la base de muchos problemas
psicologicos, pues estos problemas son la manifestacion de las
dificultades que presenta una persona en un momento dado.

TOTAL

2. Tache la letra “c” en el texto, anote el numero de letras sefialadas por linea
y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. (Cuantas veces aparece la palabra “conducta” en el texto? ...
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4. Elija personas de su entorno que tienen una conducta o cualidad que
usted admira, escriba su nombre y la cualidad que le caracteriza:

6. Elija una fotografia familiar que le guste. Vaya diciendo en voz alta lo
que ve. Después, sin mirar la foto, conteste a las preguntas:

- ¢,Cual es el nombre de las personas y qué relacion tiene con ellas?

7. Escriba distintas palabras usando sélo las letras que aparecen en la
palabra: CAROLIN A. Por ejemplo: nacar, cana, Lara...

Centro de Prevencion del Deterioro Cognitivo. Programa de Envejecimiento Activo y Saludable. Madrid Salud. Ayuntamiento de Madrid www.madridsalud.es



2 | madrid
@ Esalud Estimulacion Cognitiva
Dia de la semana Dia del mes Mes Ano Marque la hora

1. Lea el texto en voz alta.

Los bengficios del baile para la salud son numerosos. Mejora el 7
ritmo cardiaco y la capacidad pulmonar. Es un ejercicio excelente
para el cerebro. Un estudio cientifico realizado con personas
mayores encontro que la practica frecuente del baile puede ayudar
a revertir la pérdida de volumen en el hipocampo, (la parte del
cerebro que controla la memoria) y las personas con Alzheimer
son capaces de recordar memorias olvidadas cuando bailan
la musica que solian conocer. Otro estudio encontré que bailar
es tan util para la pérdida de peso y el aumento de la potencia
aerobica como el ciclismo. Se calcula que en media hora de baile
constante se pueden quemar entre 200 y 400 calorias. El baile
mejora los niveles de colesterol bueno, es un antidoto contra la
osteoporosis, mejora destrezas y habilidades. También, estimula
la produccion de endorfinas, las hormonas que combaten el
estrés, y contribuye a la regulacion de los niveles de serotoninay
dopamina, neurotransmisores claves para no caer en depresion.

TOTAL

2. Tache 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.

3. Escriba tipos de baile, aunque no los haya bailado. Puede consultar.

4. QU Daile 1€ QUSTA MAS? ..o ee s ee s e s ee e esee

5. ;Cuantas veces aparece la palabra “baile” en el texto? .......creeconeennn.
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6. Observe con detenimiento estaimagen y describa lo que ve.

Ahora tape laimagen y responda a las siguientes preguntas:
¢Queé edificio principal aparece en [a imagen? ...,
¢Qué hay en primer plano delante de la iglesia? ...,
A qué lado se ve un edificio de CaSaS? ...
&CUANTAS TAr0las NaY? ...ttt

¢,Cuantos coches hay y a qué [ado estan? ...

7. ,Como se llama laiglesiade supueblo? ...,
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1. Lea el texto en voz alta.

Hoy dia los animales de compaiiia o “mascotas” son elegidas por 4
su comportamiento y adaptabilidad. El origen de la domesticacion
de animales se cree que comenzo cuando el ser humano se dio
cuenta de que necesitaba establecer lazos entre él y la naturaleza
para su supervivencia y desarrollo. Los mas habituales son los
perros y los gatos. Los perros han sido criados como animales de
compafia desde hace 10.000 afios y alrededor del afio 3.500 a.
C. comenzo la domesticacion de gatos en Egipto. La compaiiia de
cualquier mascota fomenta sentimientos de ternura y amistad. Su
adaptabilidad ha ayudado a los seres humanos en diversos ambitos
sociales, culturales y recreativos, como en su uso terapéutico en
hospitales, como guias de personas ciegas, como apoyo policial y en
complicados rescates de personas. Poseer un animal de compaiiia
puede traer a la salud consecuencias positivas, ya que el cuidado
diario hace olvidar a muchas personas otro tipo de preocupaciones,
evita la depresion y nos hace sentir utiles. En 2005, se determino
gue en Estados Unidos un 63% de los hogares tenia como minimo
un animal de compaiia y el 45% mas de uno. Para las personas
mayores que viven solas puede ser un aliado inseparable.

TOTAL

2. Tache 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.

3. ;Cuantas veces aparece la palabra “animal” en el texto? ...,

4. Escriba otros animales de compaiiia:
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5. Escriba 20 animales que podemos encontrar en un zoolégico:

6. Haga las siguientes sumas y restas. Si no puede restar, solo sume:

/+5= 5+7+4-1=
8+3+6= 12+6+3-2=
12+2+7= 15+5+7-3=
8+6+35= 6+5+13-2=
N+3+7= 9+7+4-3=
9+6+5= 8+2+7-4-=
14+7+2= /7+3+9+2-3=
8+7+5= 16+3+7-2=
13+3+10 = 14+6+5+4-5=

8. Copie el dibujo en el recuadro de la derecha y pintelo utilizando colores.
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1. Lea el texto en voz alta.

El aguacate es una fruta muy saludable. Proviene de un arbol 2
originario de México. Los beneficios de consumir aguacate son
muy numerosos. Mas del 70% de las calorias del aguacate son
grasas saludables, especialmente, acido oleico que es la grasa que
mas abunda en el aceite de oliva y que contribuye a disminuir el
riesgo de enfermedades del corazén por su efecto antiinflamatorio.
El aguacate nos aporta mas potasio que los platanos. Favorece el
buen funcionamiento de nuestra flora intestinal por su elevado
contenido en fibra. Reduce el nivel de colesterol y triglicéridos en
sangre hasta en un 20%. El aguacate esta considerado uno de los
super-alimentos con propiedades anticancerigenas y reduce los
efectos colaterales del tratamiento con quimioterapia. Reduce y
alivia los sintomas de la artritis. Tiene un elevado poder nutritivo,
aporta 20 vitaminas y minerales y contiene proteinas por lo que es
un excelente alimento para vegetarianos.

TOTAL

2. Tache 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.

3. ;Cuantas veces aparece la palabra “aguacate” en el texto? ...,

4. Escriba algunos de los beneficios que aporta el aguacate:
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5. Ejercicio de categorias. Fijese en el siguiente grupo de palabras.

Sarten Chanclas Pastillas Vestido
Camiseta Panales Falda Pomada
Playeras Pantalon Cuchillo Tenedor
Capsulas Cuchara Jarabe Deportivas
Zapatillas Albornoz Zuecos Espumadera

Escriba cada palabra en la categoria a la que pertenece:

ROPA COCINA CALZADO FARMACIA

6. Escriba las siguientes festividades en orden inverso a como se celebran,
empezando por la del ultimo mes del afio hasta el primero y escriba la
fiesta que se celebra en cada fecha.

FECHAS ORDEN inverso FESTIVIDAD

7 de julio 24 de diciembre Nochebuena

24 de junio

1 de mayo

1 de enero

15 de mayo

6 de diciembre

19 de marzo

24 de diciembre
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1. Lea el texto en voz alta.

El amor propio es la aceptacion, el respeto, las percepciones, el valor, 1
los pensamientos positivos y consideraciones que tenemos sobre
nuestra persona y que puede ser apreciado por quienes nos rodean.
El amor propio depende de nuestra voluntad para querernos, no de
qguienes estan a nuestro alrededor ni de las situaciones o contextos
en los cuales nos desenvolvemos. El amor propio es el reflejo de como
es la relacion y los sentimientos que tenemos hacia nuestro fisico,
personalidad, caracter, actitudes y comportamientos. Cuando las
personas reconocemos el amor propio, es porque se ha alcanzado
un equilibrio entre el estado animico y nuestra autoestima. Ese
equilibrio se proyecta al exterior como un sentimiento de bienestar
gue se expresa de diversas maneras y se goza. En general, se dice que
antes de amar a otra persona primero debemos amar quienes somos
para asi saber valorarnos, reconocer que merecemos cosas buenas y
bonitas a lo largo de la vida y que somos dignos de dar y recibir amor.

TOTAL

2. Tache la letra “m” en el texto, anote el numero de letras sefialadas por
linea y sume el total. Siga el ejemplo de la primera linea.

3. ;Cuantas veces aparece la palabra “amor” en el texto? .....oeeeeeereereesenn.

4. ;Considera importante sentir amor propio?

5. Escriba otras expresiones o tipos de amor, ejemplo: amor fraternal.
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6. Complete las frases afiadiendo las vocales (a,e,i,0,u) que faltan:
- L vid es com_ un esp_jo, te s nrie si | mirs sonr_endo.
« | perr. d. | hortelno, n. com_ n_ dej_ comr | am.
- L vda es _na actitd, elij viv.rla pos_tivament..
« Ms val pajro n man_ que c_ent_ vol ndo.
« A ben entndedr pocs p.labrs b stn.

« A quin m.drga Dos | ayda.

7. Coloree la imagen pintando cada figura de un mismo color.
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