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Tener una rutina activa y variada es una forma de superar los efectos de la enfermedad
de Parkinson. Cuidarse, pesarse regularmente, medir la tension 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.

Intenta incluir estos cuidados en tu rutina semanal.

NOSOTROS TEAYUDAREMOS A ORGANIZARUN
CALENDARIO DE ACTIVIDADES, PERO NO OLVIDES
CONSULTAR SIEMPRE A TU MEDICO

o o Optaporcomidas
Ejercicios de Ejercicio fisico Ejercicios de bajasensalyrevisa
entrenamiento durante entrenamiento tu dieta semanall
cognitivo 30 minutos cognitivo

(ejercicios1al 4) (ejercicios5a8)

Ejerciciosde
entrenamiento
cognitivo

(ejercicios 9 a12)

30 minutos meédico.

Ejercicio fisico <A> Registratupesoycomprueba
durante tu presién arterial. Habla contu

Instrucciones pararealizar los ejercicios

de entrenamiento cognitivo

Para facilitar tu entrenamiento cognitivo, hemos preparado unas fichas de ejercicios que se
pueden imprimir.

Para llevar a cabo los ejercicios, busca un entorno cémodo y tranquilo, y ten a mano un Idpiz
y una goma. Sigue 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 colores son cruciales para la respuesta.
Abajo hemos indicado el nimero de las

I Bted pdginas que debes imprimir acolor.
-pdginas 5,7,8,9,10y 11
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MEMORIA EJERCICIO

Z Memoriza el siguiente mend.

MENU

Sopa de verduras
Crema de zanahoria
Pollo asado
Filetes de merluza
Ensalada de frutas

MEMORIA EJERCICIO1

j Sinvolveraleerelmen, escribelo a continuacion.

A T IN

‘o o

HEER
ET“" ey
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ATENCION EJERCICIO 2

j Une los siguientes nimeros por orden decreciente.

345 @2 287 |
| _ 203 »
~ &

L G
Lo O Q

(=
\ D

FUNCIONES EJECUTIVAS EJERCICIO 3

Senalalos 4 conjuntos de piezas que permiten unir el punto A con el punto B para
que las piezas que estdn al principio y al final sean del mismo color que el simbolo.

@ (] mmm
(] AEEEN
[ AmEN
(] AnEEEEEEEEEE
R [ [ [ [[[]]

(] .
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ATENCION EJERCICIO 4

Observa las casillas con nUmeros y letras que se muestran a continuacion.
Rellena los espacios en blanco de las siguientes casillas para que cada ndmero
> __ corresponda ala letra correcta segun la casilla modelo.

MEMORIA EJERCICION

iRecuerdas el menu que tenias que memorizar? Escribelo a continuacion.
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LENGUAJE EJERCICIO 5

j Busca y sefnalatodos los nombres de colores y de profesiones.

Economista Bambu Verde Ciruelo Nispero
Azul Pasta Taxista Magenta Esteticista
Cerezo Biombo Neurdlogo(a) Plateado Rojo
Matematico(a) Pakistan Orégano Hortensia Parpura
Beige Joyero(a) Turquesa Agricultor(a) Helechos
Gris Marrén Enciina Filipinas Blanco
MEMORIA EJERCICIO 6
e ___________________________________]

j Memorizalas siguientes imdgenes.
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LENGUAJE

EJERCICIO 7

Z Escribe 12 nombres de flores y 12 profesiones.

T RO |
22 et OORUODOORONOOOO R o eeeeeereseeree e sea e s s et et b e
© e R OO ..., .. ... 3 A
<L .
G et F =1
TR ..o R B e
T A 7/
i < (R
(2) ey R .. . ... O
15— 10
T 11 |
L2 .
MEMORIA

EJERCICIO 6

j ¢Recuerdas las imdgenes que tenias que memorizar? Sefdlalas.




EJERCICIO 5

8/ 8,88 8//8//8/|8] 88,8 8 88
8/ 8,8 /8,8 8 |8||8/|8//8/8/|8/|8]| 8
8|8/ 8,8//8//8/[8||8] 8 8/|8/|18/8 8
8/,/8,8 8 8|8f|8]|8]/8/|8/|8/ 8 8 8
88/ 8|8/ 8|/8f[8] 8 |8||8/|8] 8 8|8
8/|18//8 8 |8|/|8//8|/8//8||8]|8] 8/ 8 8
8//0,,8 |8/ 8||8f(8]/8/|8]|]|8] 8 8 8 8
8//8)8/ 8 8|/|8f//8//8/|8/|8/ 888/ 8
8/,8,8/,8/|8//8//8//8/|8|]|8] 88/ 8|8
8/ 8,88/ 8/ 8/[8|/|8//8 /8 888/ 8

ATENCION
j Descubre al intruso en la siguiente casilla.

EJERCICIO1

éiRecuerdas el menu que tenias que memorizar?
Escribelo a continuacion.

MEMORIA

A

PN

™

T}

©!
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FUNCIONES EJECUTIVAS

EJERCICIO 9

j Senalalas palabras donde el color de la palabra escrita corresponde al

color delas letras.

Verde Verde Azul
Rojo Azul Verde
Verde Gris Verde Rojo
Azul Azul Rojo
Rojo Azul Azul
Gris Rojo
Azul Azul Gris Verde
Rojo Amarillo
Rojo Gris Rojo Azul
Gris Azul Amarillo Gris
Rojo Rojo Rojo Verde

MEMORIA

j Memorizala siguiente secuencia de formas.

E.J.
E?O" e

X R

EJERCICIO10
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ATENCION

=
2

EJERCICIOTN

Buscay sefala en las casillas los 10 nombres propios y las 10 frutas de la lista que
se encuentra en la pdgina siguiente. Las palabras pueden estar en horizontal,
vertical o diagonal, asicomo en orden directo o inverso.

QL

FIRIP|IT | N A/ O/ L|I | M|O|N
J| T|O|A| R/ D/ N|/A|S|P|L/|A
U/ R|A|Q|U E L U A A | M]|I
A|S|N A E|P|E|N|B|P|F D
N B|A|D|T H E | O|E|A|U| A
O GIN|/A/M|U|L D L|Y N/ N
N/A|V|/ H|I 6 O A R A M| A
A|lT|B|J | L|O|C|S| N|O|E B
T M|A|R|I A|/N|A|E | M|L|E
A|lA|V J M|E|B|R|U|I O 1L
L/ C/U M| A N|Z A N AN A
P/ U/M|A| R A C U|Y |A|H] E
mauEL  saea T
e T A
ﬁ (Bied
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MEMORIA EJERCICIO10

j Intenta recordarla secuencia que has memorizado y responde a las siguientes
. preguntas:

cCudntas f;guras de color azul estabanenla
secuencias

&Y cuantos trigngulos?

MEMORIA EJERCICIO 12

j Escribe unresumen de la dltima noticia relevante que hayas
. leido o escuchado esta semana.

m



