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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 ATU MEDICO

S o Opta porcomidas
Ejerciciosde Ejercicio fisico Ejercicios de bajas ensalyrevisa
entrenamiento durante entrenamiento tu dietasemanal
cognitivo 30 minutos cognitivo

(ejercicios1al 4) (ejercicios 50 8)

Ejerciciosde
entrenamiento
cognitivo

(ejercicios 9 a12)

30 minutos meédico.

Ejercicio fisico <A> Registratu pesoycomprueba
durante tu presion arterial. Habla contu

Instrucciones pararealizar los ejercicios

de entrenamiento cognitivo

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

puedenimprimir.

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 alo largo de la ficha de cada ejercicio.

BUEN TRABAJOY
KEEP IT ON

Esta ficha semanal contiene ejercicios donde
los colores son cruciales para la respuesta.
Abajo hemos indicado el nimero de las
pdginas que debes imprimir a color.
<pdginas 5y 6.
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EJERCICIO 1

j Memorizala siguiente imagen.

Y

Z Sinvolveraverlaimagen, sefala los elementos que faltan:
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QIENQIQN EJERCICIO 2

Comparalas dos paginas y sefala las diferencias en la pdgina derecha.

Q N S V | T Q N S V | T
R § N P T M B R § N P T M L
Z X B N Q E V Z X B N Q E V
F L v I U D H F L v 1 U U H
W N D Z X B ® W K D Z X B O
Y U P Q T C Q Y U P Q W C Q

| EEIQ! !e !E EJERCICIO 3

Senalalaimagen que tenga el hexdgono azul a la derecha del pentédgono rojoy a
laizquierda el circulo naranja.

o0 o.ol oa<|

Senalalaimagen que tenga el pentdgono azul ala derecha del circulo
naranjay alaizquierda el circulo amarillo.

ace| cee| oo

Sefalalaimagen que tenga cuadrado rojo a la derecha del circulo azul y
el pentdgono azul encimai.
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. EJERCICIO 4

Busca y sefialalos nimeros pares que tengan el nimero 2 a continuacion.

2 14|21/ 2|3 4|6 |9|4|5 2
4 6 3/ 3/ 24/ 2. 8/ 2/ 0/l7!/3!7
6 27 9|2 72 8|4 1|8 6
3 8 1 7,9 5 1 57 |9|4]3
8 7 8 4,8 1 8|6 23|12
0/ 2 0|7 0|4 2 1 5 2|6]|4
2 3 2 21 4 1 9 8 9|93
3 . 0/1/1/8 /3 /3 /6 1|6 1 9
4 26|34 8,7 1 9 5|2]|0
6 4 483 7 2 3/ 4|/3|5]1
7 6|3 6|58 /3 4/7/|6 7|5
3 6 6,21 /4/8|7 83 2|6
1147 1 6|2 6 429|209

ER
TTON:sr Biad
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EJERCICIO1

¢Te acuerdas de la imagen que tenias que memorizar?
Senala los elementos que faltan:

EJERCICIO 5

categorias (nimeros y flechas). Sigue el orden decreciente de los nimeros y
cambia la direccién de las flechas.

Inicio )
© (@) @)

j Une los circulos que estdn distribuidos a continuacion, alternando las dos
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haEhaQBla EJERCICIO 6

K Memoriza la siguiente lista de tareas.

TAREAS DIARIAS

10.00h Clase de gimnasia acudatica
1.30h Iralsupermercado
15:00h Iracorreos

16:30h  Irarecoger a minieto al colegio

o~

e I ENQIQN EJERCICIO 7

j Senalaen cada linea los simbolos principales que estdn en el lado izquierdo.
--  Repitelatarea enlaslineas seguidas, alternando entre las lineas.

e 0008 SBBOIVEESOO
08 QI VORNEENOGOONOGOEYY
OO0 OHOSIIVYIIIO
OGO VOREYVYOVORY
OO0 OVOS OGN OSSN
HEVEVVVVEOGOGS GO0
90 000V HISISONOO
HéVEOVEVVEVOSE
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haEhaQBm EJERCICIO 6

j éRecuerdas las tareas que tenias que memorizar?
- Asocia cada tarea ala hora correspondiente

15.00h

.30 h

10:00 h

16:30 h

TAREAS DIARIAS

Iral supermercado
Clase de gimnasia acudtica
Ir arecoger a minieto al colegio

Ira correos

S"“eEeszllaelz S"“szms | B! !sz I IME EJERCICIO 8

z Copia los siguientes dibujos.
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EJERCICIO 8

j Copia los siguientes dibujos.

<
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EJERCICIO1

éRecuerdas laimagen que tenias que memorizar?
Senala los elementos que faltan:

EJERCICIO 9

Z Escribe 10 nombres de animales y 10 nombres de frutas.

NOMBRES DE ANIMALES FRUTAS
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DaEnaQEle EJERCICIO10

Z Memoriza las siguientes palabras.

PLACA
CASA
MELON
RUTA

-

Qe! Q! !! Q EJERCICIO T

fj Hazlas siguientes operaciones matemdticas:

_____________ +65=93 . +78=102 :  +83=12
_____________ -23=52 _-44=m _.-135=87
. x12=34 . x26=182 . x41=492




hﬂEhﬂQEle EJERCICIO10

4

hﬂEhﬂQEle EJERCICIO 12

A

Intentarecordarlas palabras que memorizaste en el

ejercicio 10 y encuéntralas enlas casillas.

C
A

~ @ >

A

U
A
Vv

X < 0O

O

>

A 2 RN

C

—]

o < P

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

Empowering
nnnnnnnnnn
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MEMQB'& EJERCICIO 12

EJERCICIO1

j ¢Recuerdas laimagen que tenias que memorizar?
-. Senalalos elementos que faltan:

w

113
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j Escribe a continuacion un resumen de tus dias. Incluye actividades
-~ personalesy otra informacion que consideres importante.
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Ejercicio 1

Ejercicio 2

Q- O
RO
- - O DO x =
> o Z - N O
w Z @ > 0 o
zZ u x L@U
O ¢ N L =2 >
- m > I & O
¥ S w A om O
- - O O X
> o Z2 - N O
w Z2 m > 0 o
Z unu X 4 Z2 D

Ejercicio 3
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P
2(4’2 1/2(3|a|l6|9|a|5]2
S L —

Ejercicio 4 ale|s|s(a)2(s)2]o|7|a]|7
(s)z 7lel2|7|2|8|a|1]|8]s6
N
3(s|1|7|e|s|1|5]|7|9|4a]|s

T
s|7]8|a|8|1[8(6])2|s|1]2
02 7lo(a0)2|1|5|2|6]4
2320212 1|9|8 9|93

Lv
3lo|1|1|8|3|3|[6|1|6]1]9
a)2]6|3s|als|7][1]e|5|2]0
6|a|a|8|3|7|2]3|a|3]|5] 1
7|6|3|6|5|8|3[4]|7|6|7]|5
s|s(e)2|1]a|s|7|8[3|2]s
1104|7162 GQ4)2 929
A

Ejercicio 5
Start @ o

Ejercicio 6
TAREAS DIARIAS
15.00 h Ir al supermercado
.30 h Clase de gimnasia acudtica
10:00 h Ir arecoger a minieto al colegio
16:30 h Iracorreos
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TR0 L S —

Ejercicio?

DEOE XX RN N XIOAEIOX NN
)8/ @@ VOENEENGOEONYY
N REICOOI RN N RN WY W
¢eoo@VOREVYOVOIOY
NENRAA RN IOL XY X W IXO)
EVEVVVVEOGOER OO
@esooeovmessoesoeo
EevVEOVEVVEVOO®HN

Ejercicio9
(ejemplos de posibles respuestas)

NOMBRES DE ANIMALES FRUTAS
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Ejercicio10
C\ L A R A T

u R
A(L A C ADD|U
\s/ v T

Y F B
G@L()NE
K

>
(3
-
(2]
>

Lol
\Y
Z K N Q

=
@
>

EjercicioTl

© 28 +65=03 © 24 +78=102 : 38 +83=12

. 75 -23=52 . 55 -44=1] : 222 -135=87

3 x12=36 © 7.x26=182 © 12 x41=492

Estainformacion no estd destinada a sustituir la evaluacion clinica médica, ni el criterio clinico de la indicacién o
riesgos de un procedimiento para cada persona con la enfermedad de Parkinson. Consulta a tu médico sobre tu
enfermedad de Parkinson.

El sitio web bial-keepiton.es no brinda asesoramiento médico, diagndstico o tratamiento. Los datos, opiniones, y
conclusiones expresados no reflejan necesariamente los puntos de vista de Bial, solo los de los autores, y no eximen la
consulta de un profesional sanitario. Bial no se hace responsable de la actualidad de la informacion, de ningun error,
omisién o imprecision.
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