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INTRODUCCION .

El cerebro, del mismo modo que el resto del cuerpo, necesita ejercitarse. Y, al igual
que sucede con este, cada edad requiere unos ejercicios adecuados, segun las
necesidades y gustos personales.

Esta guia presenta diferentes formas de hacer gimnasia mental. Los distintos
ejercicios y actividades ayudan a mantener en forma la memoria vy la agilidad de la
mente, algo que no es exclusivo de las personas mayores, puesto que la pérdida de
habilidades puede estar relacionada, simplemente, con haber dejado de practicar.

La solucién es simple: no dejar de crecer y desarrollarse intelectualmente, echar mano
de nuestras aficiones o buscar otras nuevas, rodearse de gente de todas las edades,
moverse..., en definitiva, multiplicar las fuentes de estimulos fisicos y mentales.

Aunque a veces se habla de 'memoria’ para simplificar, en realidad son diversas
las funciones cognitivas que desarrolla nuestro cerebro: la memoria propiamente
dicha, la capacidad de fijar nuestra atencion, la capacidad de célculo, el lenguaje o
el razonamiento légico, entre otras. Es la suma de todas ellas la que nos permite
mantener una actividad intelectual normal y relacionarnos con los demas.

Los fallos puntuales de memoria, la dificultad para concentrarse o la apatia inte-
lectual pueden indicar los estadios iniciales de algun tipo de enfermedad. Pero
"en muchos casos" pueden explicarse por estar sometidos a un estrés excesivo,
ansiedad, cansancio, etc. o porque las facultades estan desentrenadas y se
necesita una adecuada estimulacion intelectual. Por eso la prevencién es tan
importante y se debe mantener una mente activa a cualquier edad.

No se preocupe, no se trata de hacer pesados ejercicios que pongan a prueba su
fuerza de voluntad, lo que encontrard en las siguientes paginas son juegos que
estara deseando llevar a cabo... y sepa que, cuanto mas divertidos sean, mas efi-
caces resultaran. Hemos incluido juegos de todo tipo: de célculo matematico, de
estrategia, actividades para estimular las facultades auditivas, tactiles o visuales,
entre otros (también le puede interesar el informe Pon a prueba tu memoria, que
encontrard en www.ocu.org/salud, con ejercicios de estimulacién cognitiva a tra-
vés de diez pruebas diferentes).

Tanto si quiere prevenir la disminucion de sus capacidades, como si quiere frenar

las, aqui encontrarad el entrenamiento adecuado. Le animamos a que juegue con
nosotros y vera como pronto notara los resultados.
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ES IMPORTANTE
EJERCITAR
LA MENTE

Al igual que los musculos, el cerebro necesita entrenamiento. El
proposito de este libro es demostrar que, con un poco de ejercicio y
en ausencia de enfermedades que lo impidan, es posible mantener
la mente en forma. A lo largo de la vida, las personas atraviesan dis-
tintas etapas que hacen que el cerebro se mantenga mas o menos
activo, pero, a medida que se cumplen anos, los estimulos comien-
zan a ser mas escasos, provocando que mucha gente piense que
vejez es sinénimo de lentitud mental. {Nada mas lejos de la realidad!

ha o ol

Comenzamos con un poco de teoria, pues una explicacion es necesa-
ria, pero vamos a tratar de ser breves para que pueda ponerse manos
a la obray lanzarse a jugar cuanto antes. Los juegos y actividades que
le proponemos le ayudaran a trabajar sus capacidades cognitivas, su
paciencia, capacidad de observacion y de concentracion, entre otras.

Podra desarrollar las actividades de manera independiente cada una
de ellas, asi como llevarlas a cabo Ud. solo o en compania de sus
familiares y amigos. Y si es de los que tiene a su cargo gente mayor
en casa o0 es monitor de actividades en residencias, le resultara muy
util contar con este compendio de actividades amenas, a la vez que
productivas, para realizarlas con ellos.
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LA MEMORIA

Sin animo de ser demasiado exhaustivos y sintetizando mucho, es posible ase-
gurar que la mayoria de los expertos coinciden en decir que existen tres tipos de
memoria humana, segun la duracién de la retencion de los recuerdos:

= La memoria sensorial o inmediata. Esté fuera de control de la conciencia y se
da de una manera automatica. Proviene de los sentidos, como la vista y el oido,
y se prolonga el recuerdo mientras dura la estimulacién.

- La memoria a corto plazo u operativa. Esta memoria, entre otras cosas,
permite recordar entre siete y nueve elementos durante unos diez o quince
segundos. De esta serie de elementos siempre se recuerda mejor el primero
y el ultimo.

« La memoria a largo plazo. Es donde se almacenan los recuerdos vividos, el
conocimiento, las imagenes, los conceptos, las estrategias de actuacion, etc.
Es la que se considera como memoria en general. Esta memoria tiene una
capacidad ilimitada y puede retener la informacién durante toda la vida si recibe
los estimulos adecuados. A su vez, se subdivide en tres tipos:

= memoria procesal o de procedimiento: recopila lo aprendido por experien-
cia directa y que se expresa en el comportamiento, por ejemplo, conducir
un vehiculo;

¢ memoria semantica o de tipo enciclopedia o diccionario: almacena datos
generales e informacion Util;

« memoria episddica o modelo diario: referida al significado personal y biogra-
fico, por ejemplo, recordar lo que hizo la semana pasada.

Es posible combatir el declinar de la memoria con algunas técnicas, por ejemplo,
con frases guia, inventando historias o con asociaciones mentales, frente a la
memorizacion pura y dura. Una buena idea es mantener una agenda en la que
apuntar todo aquello que le interese recordar, y bastard con consultarla. Combinar
estos trucos con ejercicios para mantener la memoria activa es lo ideal.

Sobre todo, no se preocupe, pues aungque piense que quizd no estd muy bien
dotado para los ejercicios mentales o de memoria, ya le anticipamos que se equi-
voca: la memoria, y el cerebro por extensién, es como un musculo que necesita de
ejercicio para estar en plena forma. De hecho, la memoria es de las pocas cosas
que se acaban estropeando por falta de uso.

GIMNASIA MENTAL
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EL JUEGO COMO ELEMENTO POTENCIADOR

Un estudio norteamericano dirigido por el doctor Konstantinos Arfanakis, del
Centro Médico Universitario Rush de Chicago (lllinois, EE.UU.) y realizado en
personas de una media de edad de 81 anos, valord, mediante estudios de
resonancia magnética, la influencia de cinco actividades concretas para esta
edad (leer, escribir, jugar al ajedrez, ir al teatro y frecuentar las bibliotecas) en
el mantenimiento de la integridad estructural en el cerebro de las personas
mayores. Los resultados mostraron una correlacion positiva. A falta de nuevas
investigaciones que proporcionen mas informacion, parece légico pensar, de una
manera llana y simple, que mantener el cerebro ocupado en edades avanzadas
da buenos resultados.

Si quiere ponerse a hacer un poco de "gimnasia mental" y hacer trabajar su memo-
ria, por dar un ejemplo de capacidad cognitiva, puede empezar a memorizar nom-
bres, nUmeros de teléfono y calles de la guia telefénica. Sin duda, se trataria de un
sistema un poco expeditivo y, desde luego, nada recomendable aunque solo sea
por el riesgo de caer en un estado de total aburrimiento.

No se preocupe, no van por aqui los tiros. En los siguientes capitulos, le vamos
a proponer hacerlo de una manera mucho mas divertida y, con toda seguridad,
mas eficaz: con diversos juegos de todo tipo, gracias a los cuales, ademas de
aprender, reforzar o potenciar sus capacidades cognitivas, podrd relacionarse
con otras personas de su entorno mas o menos inmediato, familiares, amigos
y conocidos.

El ser humano, como todo ser vivo, estd sometido a cambios que, a lo largo de
los primeros anos de su vida implican crecimiento y desarrollo, y que se producen
muy rapidamente. Por el contrario, en la edad adulta, los cambios son mucho méas
lentos y en algunas capacidades se producen pérdidas funcionales y declives en
su rendimiento. Sin embargo, como sefnalan los especialistas, esos declives y
pérdidas pueden compensarse optimizando el desarrollo personal y haciendo que
se den factores de crecimiento a lo largo de todo el ciclo vital, buscando oportu-
nidades de crecimiento, mejorando potencialidades y compensando el déficit que
pueda ir apareciendo.

Pensemos que, al menos en parte, la pérdida de habilidades con motivo de la edad
puede deberse a la falta de uso, o a su progresivo o repentino abandono. Es frecuen-
te que una persona que se jubila reduzca su entorno habitual, asi como el nimero
de personas con las que trata, incluso que se mueva menos y frecuente menos
actividades culturales o recreativas. Al hacer menos actividades o al ser estas menos
variadas, disminuyen sus fuentes de estimulacion y sus posibilidades de enfrentarse
con situaciones nuevas. Ya solo falta que, cuando se le olvide algo, se le diga que eso

Guias Practicas
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es normal para que deje de esforzarse, en cuanto a actividad mental y fisica se refie-
re. Poco a poco se va relajando, y finalmente puede acabar haciéndose dependiente
de los demés cuando quiza podria haberlo evitado faciimente.

La disminucién de las capacidades cognitivas que se produce en personas mayo-
res gue no tienen enfermedades, habitualmente puede ser compensada mediante
entrenamiento y practica. Solo es necesario tener ganas y hacer un pequefno
esfuerzo que, sin duda, pronto se verd recompensado.

Y es que las personas mayores tienen una amplia capacidad de reserva que
les permite compensar la disminucién de algunas de sus capacidades. Asi,
la experiencia y la préactica les pueden ayudar a resolver determinados tipos
de cuestiones. Como se afirma en la Guia del Juguete (Instituto Tecnoldgico de
producto infantil y ocio, 2011): E/ juego potencia la autonomia de los mayores,
ayuda a mantener y mejorar la salud y facilita y consolida nuestras redes y
apoyo social.

El envejecimiento no tiene que ser sindbnimo de vida sedentaria y rutinaria. Al
contrario, este periodo de la vida puede ser una etapa llena de vitalidad si asi se
lo propone. Hay que romper con los falsos mitos y creencias de que envejecer
impide hacer cosas divertidas y sociales. Es mas, jugar y participar de actividades
recreativas ofrece un marco para que las personas mayores que, por regla general,
ya se han desprendido de las obligaciones que supone el trabajo externo y por fin
disponen de tiempo para si mismas, tengan un lugar donde sociabilizarse, entrete-
nerse y sentirse realmente vivas.

CONTENIDO DE ESTA GUIA

Cada juego propuesto en este libro incluye una breve introduccién con algunos de
los principales objetivos que se pretenden alcanzar con su practica, aparte de la
diversioén, evidentemente; el nimero de jugadores que puede participar; el material
necesario (normalmente muy simple o inexistente); su grado de dificultad marcado
con circulos (desde uno, los mas sencillos, hasta cinco, los mas dificiles) el lugar
mas adecuado donde realizarlo; un detallado paso a paso de coémo se juega; y
algunas observaciones practicas de interés sobre el mismo, junto con algunas de
sus posibles variantes.

A lo largo de esta guia, encontrara juegos muy diversos. Con todos ellos, su
cerebro se estimulard y se pondrd en marcha. Bueno, y no solo su cerebro, sino

muchas otras partes de su cuerpo, de modo que, sin darse cuenta, acabara hacien-
do un rato de gimnasia tanto fisica como mental.

GIMNASIA MENTAL
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Como no podia ser de otra manera, hemos incluido algun juego de célculo mate-
maético, pero no se preocupe si lo suyo no son los nimeros, seguro que sale airoso
y, al mismo tiempo, se lo pasa bien. Otros juegos son de los llamados de estrategia
o de tablero. Por descontado, usted mismo se podra construir sus propios tableros
y asi ejercitar habilidades manuales vy artisticas. O, si no le apetece, con una hoja
de papel y lapiz podréa jugar igualmente.

Hallard también actividades ludicas en las que podra trabajar capacidades cogniti-
vas como la memoria auditiva, la tactil o la visual; también su paciencia o capacidad
de observacién y de concentracion, entre otras. No faltaran juegos realizados con
nuestro idioma, que son muchos y muy variados, asi como otros que haran que
afloren algunos de los recuerdos que quiza tenia por ahi guardados.

Ademas de todo esto, encontrard algunos juegos que quizéd piense que son de
puro azar o suerte, aunque no sea asi exactamente: la fortuna puede jugar un papel
decisivo en su desarrollo, no obstante, intervienen otros muchos factores que
hacen que la mente se abra y se mantenga bien despierta y en forma.

Como puede ver, hay para todos los gustos. Aunque, si no le agrada algun juego en
particular, simplemente se lo puede saltar o intentar adaptarlo a sus preferencias,
lo cual es ademas muy recomendable: esta adaptacion, por si sola, ya resulta un
buen ejercicio para la mente.

Comprobard que se han incluido algunos juegos que son muy parecidos entre
si. Esto no se ha debido a pereza o falta de ideas, se ha hecho con el &nimo de
ejemplificar como, con una misma idea de juego, se pueden realizar distintas pre-
sentaciones para conseguir no jugar siempre a lo mismo ni del mismo modo.Y es
que con los juegos ocurre lo mismo que con la comida: hay que comer un poco de
todo y, cuanto mas variado, mejor.

Vera que, cuando adquiera un poco de soltura, seguro que sera capaz de preparar
juegos nuevos, inventados por usted y que, muy probablemente, serdn mejores
que los aqui expuestos. Al menos, serdn mas apropiados para las personas a las
gue van destinados, ya que siempre conviene saber adaptar cada juego a las nece-
sidades particulares de quienes van a participar en él.

Asi que ya sabe jimaginacion al poder! Esta maxima, con los juegos, vale mas
gue con nada. Recuerde cuando era nifo jacaso los mejores juegos no eran
los que se inventaban ustedes mismos? El poder establecer sus propias reglas,
confeccionar los tableros, recortar y pintar fichas, no es méas que otro juego
qgue, ademas de fomentar la creatividad, le permite adaptarlo perfectamente a
su gusto.

Por ello, le invitamos a que, en un futuro mas o menos inmediato, sea usted quien

invente sus propios juegos, aungue en la mayoria de los casos sean variaciones
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de alguno ya conocido, que los pruebe y los vaya mejorando con el paso del
tiempo, adaptandolos a quienes vayan a tomar parte en ellos para hacerlos més
atractivos vy Utiles.

UNOS CONSEJOS ANTES DE EMPEZAR

A la hora de realizar juegos o actividades ludicas se deberian tener en cuenta varios
factores, entre los que destacamos los siguientes:

« Nunca se debe olvidar que, ante todo, el juego debe proporcionar diversion
a quien lo practica. En el juego, la diversion debe estar por encima del éxito.
iSaber perder forma parte del juego!

- Conviene evitar que siempre ganen o fracasen los mismos. Para ello, muchas
veces bastarad con realizar juegos de diversos tipos, incluso de puro azar, para
que todos tengan oportunidades similares, lo que hara el juego mas atractivo y
emocionante.

» Los juegos deben adaptarse a las necesidades y capacidades de los que van a
intervenir en ellos.

» Todos deben tomar parte activa en el juego, aunque siempre habrd quien se
impligue mas y quien apenas se involucre. Y si alguien no quiere jugar ese dia,
nunca hay que obligarlo.

- En el juego debe reinar el companerismo y el respeto hacia los demaés. Se
puede bromear sobre el resultado, pero sin excederse ni ridiculizar a nadie.

- Para evitar enfados, de entrada conviene dejar bien claras las reglas del juego.
Esas normas siempre se pueden modificar al gusto de los jugadores, pero se
hara antes de comenzar a jugar, indicandolo de manera clara y expresa a todos
los participantes, no una vez que ya se ha iniciado el juego o sin avisar.

» Los juegos deben ser variados y complementarse entre ellos. Por mucho
éxito que tenga, no conviene jugar siempre a lo mismo, si no acabara can-
sandose.

- Debe tenerse en cuenta cualquier propuesta de variante planteada por alguno
de los participantes; aunque no concuerde con nuestra concepcion de ese
juego, si todos estén de acuerdo, quizé pueda funcionar.

» Cabe recordar que, ademés de los juegos competitivos, también los hay asocia-
tivos o cooperativos en los que no hay eliminaciones, vencedores ni vencidos,
sino un grupo de amigos que persigue un objetivo comun.

« Conviene preparar todo el material necesario antes de comenzar la sesion de
juegos.

« Los juegos pueden aportar beneficios al organismo, pero si no se realizan en las
condiciones adecuadas, también pueden causar dafos corporales que conviene

prevenir a toda costa.

GIMNASIA MENTAL
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:A JUGAR!

Si aprende a ejercitar su mente a través de juegos y actividades variadas, a ser
posible de complejidad creciente, comprobarad cémo se quejard menos de haber
olvidado alguna cosa realmente importante.

Solo resta anadir que el mejor ejercicio mental que puede hacer a diario es procu-
rar ser siempre optimista y despertarse cada manana con alguna pequena ilusion
por cumplir en la jornada que se le presenta por delante. Eso le sentarad fantas-
ticamente bien a su cerebro y a su cuerpo, puede estar completamente seguro.

Silo hace, probablemente vivird més anos y, con toda seguridad, su calidad de vida
y la de las personas que le rodean también serdn mucho mejores.

Asf pues... jA jugar!
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JUEGOS

DE CACULO
MATEMATICO

ha o ol

En cualquier libro de juegos para ejercitar el cerebro con toda seguri-
dad encontrara ejercicios de célculo matematico. Evidentemente, no
consistiran en paginas y mas pdaginas de operaciones matematicas,
sino en problemas curiosos y divertidos en los cuales el célculo juega
un papel importante, asi como la légica.

Si usted, como la mayoria de los habitantes de este planeta, nunca
ha sido un amante apasionado de las matematicas, no por ello debe
dejar de jugar un poco con ellas, nunca se sabe, quiza le sorprendan
y descubra su lado Itdico tantas veces oculto, ese aspecto divertido
de los nUmeros que muchas veces parece esfumarse como por arte
de magia en las escuelas y que tanto dano hace a esta materia tan
poco querida.

iNunca es tarde para descubrir que las matematicas pueden resultar
entretenidas y hasta divertidas!

Aqui tiene unos cuantos juegos, pero existen muchisimos mas en
la literatura.
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EL SIETE Y MEDIO

Juego tradicional que originalmente se jugaba en el suelo lanzando piedrecitas,
pero que también se puede realizar sobre una mesa amplia lanzando cualquier
otro objeto (monedas, piedras planas, fichas, etc.). Si anadimos un poco de calculo
matematico sencillo, ya tenemos un coéctel perfecto para pasar un buen rato.

= Numero de jugadores: 2 0 més.
= Material: una cartulina y una moneda grande.
- Dificultad:

« Lugar de juego: sobre una mesa grande o en el suelo de un patio o habitacion
amplia sin obstaculos.

Desarrollo

Se dibuja en una cartulina un cuadro grande (de 50x50 cm) como el que sigue,
subdividido en cuatro cuadrados iguales numerados o puede utilizar cuatro folios
pegados de dos en dos.

Se coloca la cartulina sobre la mesa o en el suelo y se marca una linea de lanza-
miento a unos tres metros de distancia.

Por turnos, cada jugador lanza tres veces una moneda (o tres monedas) tratando
de sumar siete puntos y medio o acercarse lo méaximo posible sin superarlos, ya
que entonces pierde la partida.

Cada moneda suma el numero del cuadrado en el que cae vy, si pisa una de las
lineas, su valor es de medio punto.

Gana quien llegue a los siete puntos y medio o, si nadie lo consigue, quien se haya
acercado mas, pudiendo haber mas de un ganador por partida.

Variantes / Observaciones

En caso de empate, se puede realizar un lanzamiento de desempate, ganando
quien obtenga la puntuacién maéas elevada. Este juego permite realizar sencillos
torneos jugando los participantes de dos en dos, todos contra todos, de modo que
pueden mantener la atencién de la gente durante algunos dias, proclaméndose
campedn quien haya ganado mas partidas.

GIMNASIA MENTAL
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Capitulo 2 | Juegos de caculo matematico

EXACTO

Algunos de los juegos que se proponen, ademéas de tener su faceta cognitiva
correspondiente, también pueden incluir una vertiente psicomotriz, incluso de azar,
como el ejemplo que sigue. No olvide que todos los juegos potencian multiples
capacidades, ademas de tener un componente obligatorio: la diversion.

« Numero de jugadores: 2 0 mas.
< Material: 25 botes grandes iguales (abiertos) y tres pelotas de ping-pong o similar.
« Dificultad:

« Lugar de juego: en el suelo de una sala amplia o terraza, pero también se puede
hacer sobre una mesa.

Desarrollo
Se colocan los 25 botes agrupados en el suelo y se asigna a cada uno un valor, del
1 al 10. Por ejemplo, se pueden poner como en la figura.

© ® 0 0
0o 0
© O
® O
O 6 6 ©

A unos dos metros de los botes méas cercanos, se marca una linea de tiro desde
donde cada jugador lanza tres pelotas de tipo ping-pong intentando que se introduz-
can en los botes, a ser posible, en los de mas puntuacion, ya sea directamente, de
rebote en otra lata o haciéndolas botar en el suelo.

00
000
00600

Gana la partida quien consigue méas puntos.

Variantes / Observaciones
En vez de jugar con botes, también puede utilizar mitades de botellas o bidones
de agua convenientemente recortados.

En lugar de poner todos los botes formando un cuadrado, se pueden situar en
forma de rombo, lo cual hace un poco més dificil acertar.

También se puede jugar a ver quién se acerca mas a un ndmero determinado,
por ejemplo al 20, sin pasarse, o ahadir mas latas, ponerlas mas separadas... Las
posibilidades son casi infinitas.

‘ Guias Practicas
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EL ACUEDUCTO

Juego muy sencillo que puede practicarse casi en cualquier lugar, y que mezcla la
punteria con las matematicas.

« Numero de jugadores: 2 0 més.

- Material: una caja de cartén y 3 bolas pequenas, por ejemplo, canicas.

- Dificultad:

» Lugar de juego: normalmente se juega en el suelo, pero también puede reali-
zarse sobre una mesa.

Desarrollo

En los bordes de la caja de cartdn (que puede ser de zapatos, por ejemplo), se
dibujan unos arcos y se recortan, de modo que, al colocarla boca abajo, queden los
agujeros en el lado que toca el suelo.

A cada arco se le asigna un valor distinto, de acuerdo con su tamafo: cuanto mas
pequenos, mayor valor. Es conveniente anotar el valor asignado encima de cada
arco para evitar posibles discrepancias.

Se coloca la caja en el suelo a unos dos metros de distancia de la linea de lan-
zamiento y, desde alli, los jugadores deben hacer rodar sus canicas tratando de
introducirlas por los arcos de la caja con la intenciéon de obtener la mayor puntua-
cion posible.

Si introduce una canica en un arco, se anotan los puntos que le correspondan y
vuelve a tirarla sucesivamente hasta que falle. Se va sumando la puntuacién de
cada canica que entra.

Gana quien al final suma mas puntos.

Variantes / Observaciones

También puede colocarse la caja sobre una mesa, en un extremo de la misma y
lanzar desde el lado opuesto.

GIMNASIA MENTAL
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LA TRAMPA

Este juego es un problema que tiene trampa, como su nombre indica, y casi todo
el mundo caera en ella (y nosotros nos lo pasaremos bien viendo como pican).

» Numero de jugadores: 2.

« Material: ninguno.
- Dificultad: .
e Lugar de juego: cualquiera.

Desarrollo
Se trata de plantear un problema matematico aparentemente muy sencillo, pero
gue contiene una trampa en la que casi todo el mundo cae. Podria plantearlo del
siguiente modo:

— Juan, supongo que sabras responder a unas preguntas facilisimas, ¢no?

— Si son muy faciles, supongo que si.

— Dime, ¢cuantos dedos hay en una mano?

— Cinco.

— ¢Y en dos manos?

— Diez.

- ¢Y en diez manos?

— jCien!

Es evidente que se ha equivocado, pues en diez manos hay cincuenta dedos.

Este juego se puede memorizar e ir planteando a los amigos y familiares a ver
quiénes meten la pata y quiénes dan la respuesta correcta.

Variantes / Observaciones
Conviene que las preguntas y respuestas se sucedan rapidamente para no dar
mucho tiempo a pensar a quien va a responder, no sea que descubra la trampa.

Guias Practicas
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