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Este manual ha sido disefiado para ofrecer una gran variedad de
actividades de envejecimiento activo de diversa tipologia. El objetivo es dar
continuidad a los diferentes talleres que se han venido realizando
presencialmente en los Centros Socioculturales de Mayores y por otro lado,
también queremos plantear este cuadernillo como espacio de expresion y

creacion.
Las actividades estan organizadas en dos apartados generales:

e Activa tu mente: en la pagina 3 con diferentes actividades de

estimulacién cognitiva, lectoescritura, comprension lectora, calculo,
entretenimiento, etc. Las actividades de este bloque estan divididas

en sesiones, lo recomendado es realizar dos sesiones a la semana.

e Activa tu cuerpo: en la pagina 83. Te proponemos varias sesiones

de ejercicio fisico con un calendario con algunas recomendaciones.

Para cualquier duda, consulta o peticion de cita, os facilitamos las diferentes vias

de comunicacion y contacto con el equipo técnico de animacion sociocultural:

e Através del teléfono 91 674 84 60
e Atencion presencial con cita previa en los Centros de Mayores José
Saramago y Gloria Fuertes: Martes y Miércoles de 10:00 a 13:30h.
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Facha: é¢Como :z sientes
oy?

a Hora:

©O®

1. Ejercicio de orientacién personal:

-6 C0OMO e lamMaAas? ..o

-¢ENQUE Ao NaCIStE? ...

- 6DONAE NACISIE? ...
- 6 QUE edad tIENES? ...

- ¢, COmo se llamaban tus padres? ...
= LY HUS NEIMANOS? ..
= G TIENES NIBIOS 7 .o e
-6 C0OMO S llamaNn? ...
- ¢, A qué te has dedicado profesionalmente? ...
- ;Como se llamala calle enla que VIVES? ...
=Y tuciudad 0 PUEDIO? ...
- ¢Has vivido siempre ahi? ...
- 6 COMO se llama tu PaIS? ...

- oY el continente en el QUE VIVES? ..o

2. Memoria: Escribe con detalle una noticia que hayas escuchado en los

ultimos dias.
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3. Lenguaje: ¢Dbnde comprarias cada uno de estos objetos?

- Libro — - Champu —
- Vendaje — - Zapatos —
- Periddico — - Queso —

- Zanahorias — - Anillo —

- Calcetines — - Arroz —

4. Célculo: Realiza las siguientes operaciones.

5 8 2 0 4 5 /7 6 8 7 3 4
+ 3 9 5 7 5 5 - 4 0 7 2 3 2
9 3 4 7 5 6 9 5 6 3 6 4
+ 2 9 8 4 6 7 - 6 5 5 2 1 1

4 1 0 3 2 1 4
X 5 3
456 3 28 4 8325
3210829 - 1456 7
+ 2 137 4 4

5. Atencién. Encuentra los 25 nombres de mujer y de hombre que hay

escondidos entre estas letras amontonadas.

NBDNOMARIAVOSBDVNPAMERCEDESOBDSOBNRODRIGOSHLDCNABO
SBAOELENAANCSANVOSLAURAKSSOLNIEVESNAIDNLABENITOLAODNCJ
JIDPAKFACUNDONPDLODIEGOAXMDJIEOLLSTERESALOPSNMCJISDISAB
ELKSIJUANKLFRANCISMOJALSOCARLOSPSNPWLCELIAEUDSDETOSARA
JSIEKOVALENTINLSODJSNCARMENLAKSNICANTONIONAOSCNGLORIAH
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¢Como te sientes

Fecha:

w Hora:
g ©O®

hoy?

1. Percepcion. Observala siguiente imagen. Es un importante monumento
de Madrid. Coloca en el recuadro el orden adecuado de los nimeros

para montar la imagen correctamente y escribe algun recuerdo que

tengas sobre este lugar.
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2. Pasatiempos. Pinta el siguiente mandala. Puedes ponerte musica

relajante de fondo.
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{Como te sientes
Fecha: 8

hoy?
G Hora:

Lugar: @ @ @

1. Memoria. Escribe 20 nombres propios de mujer y 20 nombres de

hombre.
MUJERES HOMBRES
Ej.: Barbara Ej.: Juan
Wn _
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2. Calculo. Escribe los numeros de 5 en 5, empezando por el 14 y

acabando en el 304.

3. Atencion. Escribe el numero que corresponda a cada figura en funcion del

ejemplo.
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{Como te sientes
Fecha:

hoy?
10
a Hora:

Lugar: @ @ @

1. Lenguaje. Escribe el antonimo de estas palabras, es decir, la palabra OPUESTA

a las siguientes.

BUENO - MAYOR - CORTO -
ALTO - CERRADO - SALADO -
GUAPO - BLANCO - DORMIDO -
NUEVO - UTIL - IZQUIERDO -
CARO - FRIO - HABLADOR -
LISTO - LLENO - LIMPIO -
GRANDE - CLARO - PRONTO -

2. Orientacion temporal. Marca en los relojes las horas indicadas. En el resto,
escribe debajo la hora que marcan.
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3. Pasatiempos. Sudokus. Vamos a empezar con los numeros del 1 al 4. Para
completarlos, debes poner los nameros del 1 al 4 en cada uno de los cuatro
cuadrados, sin que se repitan en su interior, ni en la fila vertical, ni en la

horizontal.

4. Percepcion visual. Completa la tabla de abajo como la de arriba.

i e|c| i ilc | b| a d| d
dla|i|]j|ble|ble|lg|h|a]li
bli|b|j|d|flale|lal|i|e]l|dg
ele|flec|ld|c|lc|lala|lh|h]|f
i 3] i i b d
a j|b h |
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Fecha:

{Como te sientes
hoy?

1‘:;’ Hora:

Lugar:

©OG
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1. Memoria. A continuacion, tienes los estribillos de canciones muy conocidas.

Intenta recordar quién cantabay el titulo de la cancion.

Al partir un beso y una flor

Un te quiero una caricia y un adios
Es ligero equipaje

Para un tan largo viaje

Las penas pesan en el corazén

Y Como es él?
¢En qué lugar se enamoré de ti?
¢De dbénde es?

¢ A qué dedica el tiempo libre?

TiTULO:

CANTANTE:

TiTULO:

CANTANTE:

Preguntale, ¢ Por qué ha robado un trozo de mi vida?

Es un ladrén, que me ha robado todo.

Buscando en el baul de los recuerdos
uuuh

Cualquier tiempo pasado nos parece mejor
Volver la vista atras es bueno a veces
uuuh

Mirar hacia delante es vivir sin temor

Eva Maria se fue
Buscando el sol en la playa

Con su maleta de piel y su bikini de rayas

TiTULO:

CANTANTE:

TITULO:
CANTANTE:

Ella se marcho y solo me dejo recuerdos de su ausencia

Sin la menor indulgencia Eva Maria se fue.
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Mi carro me lo robaron, estando de romeria

Mi carro me lo robaron, de noche cuando dormia TiTULO:

¢ dénde estara mi carro?

¢doénde estara mi carro?

Me dicen que le quitaron, los clavos que relucian, CANTANTE:

creyendo que eran de oro de limpios que los tenia.

El amor de mi vida has sido tu.

Mi mundo era ciego hasta encontrar tu luz. TiTULO:
Hice mios tus gestos, tu risa y tu voz.

Tus palabras, tu vida, y tu corazén. CANTANTE:

Te estoy amando locamente

Pero no sé como TiTULO:

Te lo voy a decir

Quisiera que me comprendieras CANTANTE:
Y sin darte cuenta

Te alejas de mi

No te quieres enterar... ye ye

que te quiero de verdad... ye ye ye TiTULO:

y tendras que pedirme de rodillas

un poquito de amor... CANTANTE:

Quisiera ser un aguila real
para poder volar cerca del sol TiTULO:
y conseguirte las estrellas y la luna

y ponerlas a tus pies, con mi amor. CANTANTE:

Dale a tu cuerpo alegria Macarena TiTULO:
Que tu cuerpo es pa' darle alegria why cosa buena
Dale a tu cuerpo alegria, Macarena CANTANTE:

Hey Macarena

+
[(1)] ) o
Al"-unfamicmu Real Sitio 1 Iis
i SN FErnanno be Henares /" Wﬁ;;‘.m-“"'.i
= |

f = —— 1|
= D L —

WWW.SANFERMAYORES.COM

13



14

2. Calculo. Suma 2 al altimo namero, hasta llegar a 59:

3. Atencion. Tachacon una X todos los numeros 7 que encuentres en el siguiente

recuadro. Y rodea todos los niumeros 4. ¢ Cuantos hay de cada?

1 0 9 7 8 3
5 7 5 2 6 7
7 1 6 2 7 4
8 6 7 6 2 4
7 4 9 5 7 1
2 0 4 7 0 7
8 4 2 7 4 7
4 7 2 1 8 4
7 4 6 7 6 1

N.°de7:

N.° de 4:
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é¢Como te sientes
Fecha:

hoy? 15
@ Hora:
Lugar: @ @ @

1. Orientacion espacial. Sigue las instrucciones y haz lo que te piden en el

espacio en blanco de esta hoja:

- Dibuja una estrella de 5 puntas en el centro de la hoja (que no sea muy grande).
- Debajo de la estrella dibuja un circulo.

- A la izquierda del circulo dibuja un cuadrado.

- Encima de la estrella dibuja una cruz.

- Debajo del circulo pon el numero 8.

- A la izquierda de la cruz por el nombre de una pelicula que te guste.

- A la derecha del circulo por tu nombre.

- A la derecha de la estrella pon la fecha del proximo domingo.

- A la derecha de la cruz pon el mes en el que estamos.

- Debajo de tu nombre pon la fecha de tu nacimiento y encima del cuadrado escribe la
poblaciéon donde naciste.

- Y para terminar dibuja una sonrisa bien preciosa dentro del circulo.
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2. Lenguaje. Completa la tabla con una palabra en cada hueco que empiece con

la letra que indica su columna y sea de la categoria indicada en su fila. Por

ejemplo: Pais que empieza por E — Espana.

Pais
Espaia

Animal

Profesion

Alimento

Nombre

Parte del

cuerpo

3. Agudezavisual. Sopa de letras. Busca en el recuadro de letras las palabras de

la columna de la izquierda.

O AMAPOLA
[0 AZUCENA
[0 CLAVEL

[0 DALIA

[J GARDENIA
[0 GERANIO
[0 HORTENSIA
O JAZMIN

J LILAS

[0 MARGARITA
1 ORQUIDEA
O TULIPAN
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é¢Cémo te sientes

7 ©0®

1. Memoria. Escriba, intentando recordar al detalle, las cosas que hizo ayer. Para

hacerlo, piense qué dia de la semana era y qué suele hacer ese dia de la

semana.

2. Atencion. Ordena los siguientes numeros de mayor a menor.

15-89-46-23-78-93-10-3-64-13-77-31-108-99-6

+
(1)) —
Ayuntamiento Real Sitio = /ﬁﬁ s
i SaN FErNanDno DE Henares ﬂ!%a:gﬂ/_,;‘r-
—— 1 qm i |l
= M TRRPEITT .-

ProsrAmMA « ENVEIECIMIENTD AcTivo « PARTICIPACION
WWW.SANFERMAYORES.COM



18
3. Funciones Ejecutivas. Ordena las siguientes secuencias de pasos utilizando

los numeros. Escribe un 1 al que sea el primer paso, un 2 al segundo...

- Aclarar y secar el pelo

- Echarse champu y frotar

- Mojar el pelo

- Pagar el pan

- Salir de la panaderia

- Pedir el pan

- Entrar en la panaderia

- Esperar el tren en el andén

- Subir al tren

- Comprar los billetes

- Salir de la estacion de trenes

- Bajar del tren

- Buscar el asiento

- Llamar a un restaurante

- Reservar una mesa

- Ir al restaurante

- Aguardar en la entrada del restaurante

- Pedir los platos al camarero

- Leer el menu
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4. Calculo. A partir de la siguiente imagen contesta las preguntas.

ZOwno

A. ¢ Cuantos billetes hay?
B. ¢ Cuantas monedas hay?
C. ¢ Qué cantidad de dinero hay en billetes?

D. ¢ Qué cantidad de dinero hay en monedas?

E. ;Qué cantidad de dinero hay en TOTAL?

5. Percepcion visual. Encuentra las 5 diferencias:
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Fecha: {Cémo :Il S;ll'ltls
oy?
@ Hora: 20
uear OO

1. Lenguaje. Ordena alfabéticamente las siguientes palabras.

Mes, lunes, blanco, arco, huella, risa, bucle, enorme magia, jirafa, nieve, frio, pavo, Laura,

aldea, olor, cala, parar, dedo, isla

2. Deduccion. Descubre qué palabra es la intrusa en cada filay di por qué.

UNO NUEVE AZUL TRECE
FRESA CLAVEL GRANADA MANZANA
GATO ROJO VERDE AMARILLO
PLUMA LAPIZ CUADERNO AMARILLO
TROMPETA SAXOFON FLAUTA PIANO
VOLANTE SILLA RUEDA RETROVISOR
HIJO HERMANO ABUELO PLATANO
CASA NORTE SUR OESTE

3. Percepcion visual. Observa bien la siguiente imagen, después contesta las
preguntas.
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- ¢, Cuantas magdalenas hay entotal? ........ ...
- ¢, Cuantas crees que hay de un tamafio muy similar? .............................

- Pinta de rojo la magdalena mas grande y de verde la mas pequena.

4. Lee el siguiente texto y haz un pequefio resumen debajo.

El aprendizaje en la vejez

Muchas personas, incluidos con frecuencia los propios mayores, piensan que la edad
avanzada resulta inadecuada para asimilar nuevos conocimientos. Sin embargo, esta

equivocada idea obedece a uno de los muchos estereotipos existentes sobre la vejez.

La capacidad de aprendizaje, si bien en distinto grado, esta presente a lo largo de todo el
ciclo vital; en cualquier caso, se relaciona con las caracteristicas biograficas de cada

persona.

Numerosas areas de conocimiento pueden ser susceptibles de despertar nuestro interés
durante el proceso de envejecimiento; abordar nuevos aprendizajes no tiene mas limites

que la motivacion de cada cual.

Ademas del uso de las nuevas tecnologias, que nos permite estar al dia respecto a
posibilidades informaticas, la historia, la musica, la pintura o el ajedrez son algunos
ejemplos de las muchas variedades de aprendizaje entre las que elegir. Todas ellas son

una buena opcidn para lograr una éptima estimulacién cognitiva.
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5. Atencion. Ahora marca en el texto que has leido todas las letras “L”. ; Cuantas

hay?

Total:

6. Lenguaje. Identifica 6 verbos del texto anterior e inventa una frase para cada

uno de ellos.
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é¢Cémo te sientes
Fecha:

hoy?
@ Hora: 23

Lugar: ©O®

1. Memoria. A continuacion, intenta memorizar estas palabras. Tienes un minuto:

Perro — Sol — Metro — Castillo — Boligrafo — Silla — Libro

Ahora, tapalas, e intenta escribir aquellas palabras que recuerdes:

Por ultimo, intenta crear una pequefia historia donde aparezcan todas las

palabras.
Wn .
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2. Dibujo. Intenta copiar los siguientes dibujos al lado:

\)

3. Laberinto. Encuentra la salida a este laberinto.

é{Como te sientes

Fecha: hoy?
Hora:
Lugar: @ -
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1. Atencidén. Pon un 1 debajo de cada ' y un 2 debajo de cada * . Una vez
hayas terminado, repasalo. Después, suma las cifras de cada lineay ponlas en

el recuadro del final. Posteriormente, suma toda la columna.

A IR 4K IR 4K IR 4K J

> @ | P W
| P | e P
| | | €
Pl | € ¢ P
| P | ] W
| | e e €
> | | @ P
| e € | P
Pl @ | L e

L
&
<
L J
&

Total:
- \c1onal: |
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2. Calculo. Realice las siguientes operaciones:

AL 1T+3+4+5+4 =

B. 7+4+5+7 =

C 14+6+12+7+5+3 =
D. 38-3-9-6=

E. 15-7-4-2=

F. 27-6-9=

G. 17-5-5+1 =

H. 15+10-2+8-4 =
. 12+6-3+3 =

J., 14-4 +7+8+2 =
K. 25-9+2-3=

L. 10+9-3=

3. Percepcion. Marca en la siguiente matriz todas aquellas figuras que sean
iguales aesta: Y

Vx2OVEAO00%k%xVOMNRe
)!\aié"-v.&.'l._lli)@/.\
Vikex 1O A1 XxEBOJO
*OMOIOOV 100 &
¢ JVER:¢:Xx VO Te1ON

¢, Cuantas hay?

4. Lenguaje. Escribe 20 palabras que acaben en -6n.

Camion —

Fecha: éCémo :: :i:ntes
Hora:
L OO
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1. Memoria. Lee un par de veces con atencion el siguiente texto. Después, tapalo

con la mano y sin mirar, contesta las preguntas que hay debajo.

Esther Mufioz estaba preparando la comida para sus tres hijos pequefios, que llegaban del
colegio a las 2 del mediodia. Ya habia echado todos los ingredientes del potaje en la cazuela
y la habia puesto en el fuego. Entonces sond el teléfono y Esther se marché de la cocina
para atender la lamada. Estuvo hablando tanto tiempo que olvido retirar el potaje del fuego,

y cuando llegé a la cocina comprobo6 que la comida se habia quemado.

1. ¢ Cual es el nombre y el apellido de la protagonista? ...,

2. ; Cuantos hijos tenia la protagonista de la historia? ..o,
3. ¢ A qué hora llegaban sus hijos del colegio? ...
4. ; Qué estaba preparando de COMEI? ... it neen
5

. ¢ Porqué se marchd de la CoCina? .........ouiiiiiii i

2. Completa los siguientes refranes e intenta recordar qué significan (puedes
escribirlo al lado o debajo):

- A quién madruga...

- De tal palo...

- Al mal tiempo...

- Dime con quién andas...

- A buen entendedor...

-Alatgrcera...
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-Alo hecho...

- Cuando el rio suena...
-Ala cama no te iras...
- Perro ladrador...

- Mas vale tarde...

- Hecha la ley...

- Quien bien te quiere...

- Siempre hay un roto...

28

3. Razonamiento. Rodea aquellos
primera palabra.
+
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- Un arbol puede ser: simpatico, frondoso, alto, divertido, verde, locuaz, rigido, flaco,

hablador, seco.

- Un animal puede ser: agil, extrovertido, duro, delgado, flexible, feroz, gracioso, lento,

dulce, frio, fuerte.

- Una persona puede ser: rigida, agradable, sincera, amarga, rica, dulce, plana, amplia,

guapa, limpia.

- Un automdévil puede ser: rapido, elegante, risueio, indestructible, aullador, pendenciero,

comodo, chistoso.

- Un mueble puede ser: bello, monoétono, ingenioso, practico, duradero, util, robusto,

incansable, ruidoso.

4. Dibuja en cadarecuadro lo que se te pide.

ARBOL

GUANTES

{Como te sientes
hoy?

©OG

GATO
LIBRO
— Fecha:
Hora:
Lugar:
+
[(1)] )
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1. Atencion. En los siguientes cuadros estan los numeros del 1 al 36 pero falta 1
en cada uno de ellos. Identifica cuales son y escribelos en los recuadros

vacios.

1417 6] 9 |26] 3 1[21] 9 [1a]17] 3
20(1032(34|23|15| |8 |18|34|25] 27| 11
13| 2 [28|24(35[20| [13]31| 4 [20] 6 |23
3022 /36(33[18[11| [26|30(32[33|29! 5
21194 [27] 18 7 [12]28]36 |19 22
7 [16]12]31]25 16| 2 [24|10]35

2. Atencién. Fijate en la siguiente lista de palabras. Marca aquellas que estén

repetidas. Pueden estar en la misma columna.

COHETE NIETOS
ESCALERA LUNA
LUCES AMIGOS
AMIGOS CARAMELO
MECEDORA MANOS
CINES MECEDORA
NUBES ROSTRO
TEATROS NIETOS
LUNA ABUELOS
SUENO HABITACION
RELOJ FRIO
MANTA LIBROS
PRACTICAR HABITACION
LUCES PERIODICO
0JOS NOVELA
FRIO NUBES

3. Lenguaje. Adivina la palabray escribela.

+
()]
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- Profesion de la persona que repara los grifos: F

- Fruta que se utiliza para la elaboracion de la sidra: M_ _ A
- Vehiculo de dos ruedas impulsado porpedales:B__ _C__ _A
- Conjunto de siete dias consecutivos: S_ _ A

- Establecimiento donde se venden medicinas: F _R _ _C

- Arbol cuyos frutos son los datiles: _ _ L _ A

- Animal mamifero de cuello largo que habitaenlaselva:J _R _ _ _

- Joya que se lleva en la muieca: PU L _

- Lugar donde despegan y aterrizan los aviones: A_ _ _ P T

- Alimento elaborado con harina y que se cuece en el horno: _ _ N

- Insecto que vive en colmenas y fabrica la miel: A _ _

{Comao te sientes

Fecha: N
hoy?
Hora:
Lugar:
Ayuntamiento Real Sitio
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1. Pasatiempos. Sudokus. Esta vez, los nimeros que tienes que colocar son del

1 al 6. El mecanismo es el mismo.

1 G |4 |5 6 | 5 1
4 513 2 1 G
3 2 |1 1 |2 |43 |5

L w
2. Célculo. Resuelve los siguientes problemas aritméticos:
Wn .
Ayuntamiento Real Sitio ol 8
@ san Fernanno be Henares — — ”wﬂ-;q
= M T
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- Si un litro de leche cuesta 1€, un kilo de naranjas 2€ y una barra de pan 85 céntimos,

¢cuanto cuesta todo? Si paga con un billete de 5€ ; cuanto le devolveran?

- Si lleva 2 billetes de 20 euros y ha hecho una compra por valor de 32,50 euros ¢,cuanto

le queda?

- ¢ Cuanto necesita para comprar un paraguas de 12 euros y pagar el recibo del agua de

20,90 euros?

- Si un kilo de garbanzos cuesta 1,75 euros, un litro de aceite 3,50 y una docena de huevos

2,10 ¢ cuanto cuesta todo? ;Cuanto le devuelven si paga con un billete de 10 euros?

- Si un kilo de queso cuesta 9 euros ¢cuanto cuesta 7 de kilo? ¢ Cuanto le devuelven si

paga con un billete de 20 euros?

- Si un kilo de uvas cuesta 2,15 euros, ¢cuanto cuestan 3 kilos? ;Cuanto le devuelven si

paga con un billete de 50 euros?

3. Razonamiento. Forma una palabra de cinco letras siguiendo los pasos

indicados:
| T i i | i [ i i [ i i
| A B R | X |JE T LM P O H T
| IS [ — I — S S — | | IS L S I SR NS UM U R S |
@ San Fernanpo be Henares = IgE-
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Comienza empleando la letra colocada a la derecha de la T;
Contintia con la letra escrita a la derecha de la fila;
Escribe después la segunda letra del abecedario;
Seguidamente, la letra situada a la izquierda de la X;
Para terminar, escribe la vocal que se encuentra tras la P.

Palabra —

5. Agudezavisual. ¢Cuantas caras sonrien?

B,
®,
©
©
®,
®,
B

Fecha: éComo :,: ,:;“tﬂ
a Hora:
AT ©OG

1. Atencién. Lee el siguiente texto. Después, sefiala en rojo todas las letras Gy

en azul todas las M que encuentres y di cuantas hay de cada una.

+
()]
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La guitarra es un instrumento musical de

cuerda pulsada, compuesto de una caja de
madera, un mastil sobre el que va adosado
el diapason o trastero, generalmente con
un agujero acustico en el centro de la
tapa y seis cuerdas. Sobre el diapasén van
incrustados los trastes, que permiten los

diferentes tonos.

Es el instrumento mas reconocido en
géneros como blues, rock y flamenco.
También es utilizada en géneros tales como
rancheras y gruperas, ademas del folclore
de varios paises. Cuando es mas pequefio

gue una guitarra se denomina requinto y

cuando es mas grande guitarrén.

¢Cuantas G has encontrado?

¢ Cuantas M has encontrado?

2. Memoria. Contesta las siguientes preguntas:

- La capital de Francia es...
- Saturno es un...

- El arbol que da nueces es un...
[(1)]

Ayuntamiento Real Sitio
- 84N FEIrNanpo De Henares
= M

e

WWW.SANFERMAYORES.COM

A1l TR

35



36

- La figura geométrica que tiene tres lados es un...

- El quinto dia de la semana es...
- El mejor amigo del hombre es...
- El Parten6n esta en...

- El Pilar se celebra el dia...

- La Giralda esta en...

- La Torre de Pisa esta en...

- El dia de San Valentin es el...

- La capital de ltalia es...

- El animal que madlla es...

- El quinto mes del afio es...

- La séptima letra del abecedario es...

- Japon esta en el continente de...

3. Lenguaje. Completa las siguientes frases:

La madre de mi madre es mi:
El hermano de mi padre es mi:
La hija de mi tio es mi:

El hermano de mi marido es mi:

El marido de mi hija es mi:

La hija de mi hermano es mi:
La mujer de mi hijo es mi:

La hermana de mi madre es mi:
El hijo de mi padre es mi:

¢,Qué es mi hijo de mi madre?

4. Lenguaje. Escribe 10 nombres de animales que tengan 4 letras. Por ejemplo:

PATO.

+
()]
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5. Piramides numéricas. Suma los nimeros inferiores de dos en dos, como se

muestra en el ejemplo, y el resultado lo tienes que poner encima.

{Cémo te sientes

Fecha:
Hora:

Lugar: © @ @

1. Orientacion. Las letras sombreadas corresponden a las iniciales de cuatro

hoy?

paises. Descubre sus nombres siguiendo el sentido de las flechas en cada

caso.

O
> < Z
—
@)
<
o
=
o
2
o0 Z
f~d
vd
z z T
-
>
=

nl) S ofY
- 0

......



2. Pasatiempos. Colorea el siguiente

cuadro en funcién de los nimeros.

Azul
Negro

Blanco

P W D E

Naranja

iComo te sientes

@ Fecha: hoy?
Hora:
©O®

Lugar:

1. Asociacion. Junte cada palabra con el color que le corresponda.

+
[(1)] | LR
Ayuntamiento Real Sitio = o 7 g
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MAR VERDE
PLATANO NARANJA
CESPED ROJO
ZANAHORIA AMARILLO
SANGRE AZUL
LECHE BLANCO

2. Memoria. Ahora, sin mirar el ejercicio anterior (t4palo), intenta recordar qué

palabra se asociaba a cada color y completa el ejercicio.

Bl es AMARILLO.
LA es NARANJA.
Bl esVERDE.

La es BLANCA.

Bl . @S AZUL

La es ROJA.

3. Lenguaje. Seiala la palabra que no corresponde en cada recuadro y explica

por qué.
LLUVIA VIENTO NUBLADO
TEMPORAL CAMISETA SOLEADO
TROMPETA PIANO VIOLIN
GUITARRA FLAUTA ORDENADOR
“n ,
@ S0 FTHANDO D6 Henares T
= e TP
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CORDERO CONE]JO CERDO
POLLO TOMATE PAVO

4. Percepcion. Lee rapidamente las siguientes palabras y sefiala las que estén

bien escritas. ¢ Cuantas hay?

ANILLA

ANILLA ANALLI ANILALLA
ANILLA ANILAL ANIYA
AINILLA AINILLA AINILLA
ANILLA ANILILA ANILILA
ALLINA ALLINA ALLINA
ANILLA ANILLA ANILLA
ALLINA ANILLA ANILLA
ANILLA ANIALL ANILIA
ALLINA ALANINA ALINIA

5. Atencidn. Observa con atencion el siguiente recuadro y contesta las siguientes

preguntas buscando las respuestas en él.

+
()]
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1 2 3 4 5
PATRICIA ALBERTO ROBERTO ISMAEL SARA
6 7 8 9 10
PARAGUAS PENDIENTE ZANAHORIA PAELLA MADRID
11 12 13 14 15
VACACIONES SOMBRERO BARCELONA PUERTA ROJO
16 17 18 19 20
ELEFANTE INVIERNO CALENDARIO BERENJENA VASO
21 22 23 24 25
NARANIJA SEVILLA AGUA ARANA TACTO
¢ Qué ciudad se forma con las iniciales de las palabras de la primera fila?
¢ QuEé palabras tienen B 1etras? ...
EQUE VErdUIas Nay 2 ...
¢ Qué palabra hay en la casilla de abajo del todo a la izquierda? .................cccooviiiiennnn.
¢ Qué palabras hay de 5 1etras? .......coiiriiii i
SQUE ANIMaAlES NaY? ...,
$Qué nombres de hombre hay? ...
¢ Qué palabra hay en la casilla del medio? ...
¢ En qué casilla esta la capital de ESpafa? ........ccooiiiiiiiiii
“»
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¢ En qué casilla esta el objeto en el que aparecen los dias y los meses? ........................
¢QuUE palabras ienen 4 etras? ...
¢En qué casilla esta la comida tipica de Valencia? ..o
¢ QUE NOMbres de MUJEI NAY? ..o e
¢ En qué casilla esta la estacion del @af0? ...
¢Qué palabras hay de 7 1etras? ......cooeiiii e
SQUE CIUAAAES NaY 7 ..o
¢En qué casilla esta el objeto que abrimos y cerramos enuna casa? ............cccoeevvvnennnnn.
¢ Qué palabras hay de 8 etras? .......c.oiiriiii i
¢En qué casilla esta el objeto con el que nos tapamos la cabeza cuando hace sol? .........

¢, Qué palabra hay en la casilla de arriba del todo a laderecha? ...,

¢ En qué casilla esta el objeto que nos ponemos enlas orejas? ..........cocvvviviiiiiiiinnne.
{Como te sientes
Fecha:
hoy?
Hora:

Lugar: @ @ @

+

(D] ) i
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1. Lenguaje. Escribe 15 palabras que terminen en “-el” como, por ejemplo,

“mantel”.

2. Célculo. Rodea un numero de cada fila y sumalos para lograr el resultado

indicado.
5 1 0 4 8 5 3 0
2 8
17 1 7 1 =21 1 2 7 =12
3 7 3 9 6 8 4 2
9 1 6 0 3 2 7 3
7 5 2 4 7 8 2 9
=11 =14 =16
4 8 1 5 2 0 1 6

3. Escribe las siguientes cifras en letras.

- 93: Noventa y tres.

+
[(1)] ) ~
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- 125:

- 268:

- 594:

- 891:

- 1364:

- 9876:

- 12312:
- 49857:
- 654123:
- 871058:

4. Atencion. Rodee todas las copas de la siguiente imagen, y tache con una X

todas las cucharas. Cuenta cuantos hay de cada uno.

e FI T LIFIE
ey YYo=
e T 1B =" Yl %1
Y glIYS =YY

5. Memoria visual. Observa con detenimiento estaimagen. Puedes ir diciendo en

voz altalo que ves, para un mejor recuerdo.

+
“»
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Ahora, intenta contestar estas preguntas sin mirar la imagen (tapala):

45

1. ¢ Qué cubiertos aparecen en la iMagen? ..ot
2. ;Qué objetos de cristal se distinguen en laimagen? ...
3. ¢ Cuantos platos se encuentran sobre lamesa? ........ccoooiiiiiiiiiii i
4. ;Hay algun alimento? 4 Cudly dONde? ..o
5. ¢ Qué bebida contiene la Jarra? ..o
6. ¢ De qué material €S 1a MeSa? ...
7. ¢ Hay algun objeto decorativo en la mesa? ;CUal? .........coiiiiiiiiiiiie
{Cémo te sientes -~~~
Fecha:
hoy? .
Hora:
Lugar ©O®
“»

Ayuntamiento Real Sitio
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1. Asociacion. Lee las siguientes frases:

CAIDA DE LAS HOJAS HACE MUCHO FRIO
LOS DIAS SON MUY CORTOS HACE MUCHO CALOR
BANO EN LA PLAYA FLORECEN LOS ALMENDROS
SE HACE LAVENDIMIA SE CELEBRA LA SEMANA SANTA

2. AsoOcialas con las diferentes estaciones del afo.

PRIMAVERA

+
[(1)] ) = &
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4. Percepcion. Observa la siguiente imagen y sefiala cual de las tres casas es la

del perro.

5. Atencion. Fijate en los numeros y escribelos de manera inversa.

- 625 el inverso es: 526

- 47682 el inverso es:

- 69173 el inverso es:

- 7265637 el inverso es:

- 497846465 el inverso es:

- 541368267 el inverso es:

+
()]
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Fecha:

iCémo te sientes
hoy?

Hora:

Lugar:

©OG

1. Dibujo. Intenta copiar debajo los siguientes dibujos.

@

2. Lenguaje. (Donde compraria cada uno de estos objetos?

- Libro —

- Vendaje —

- Periddico —

- Zanahorias —

- Calcetines —

+
()]

ok
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- Queso —
- Anillo —

- Arroz —

- Champu —

- Zapatos —
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3. Pasatiempos. Sopa de letras. Busca en el siguiente recuadro los 15

adjetivos que tienes debajo, y también sus 15 contrarios (que tendras que

escribir a su lado).

CLARO - GENEROSO —
LARGO - AMADO -
BUENO - DIVERTIDO -
GUAPO - ALTO -
SIMPATICO - FUERTE —

OCNnr»Z20—~20=-mMQ0Z22=r49x
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Fecha:

Hora:

Lugar:

éCémo te sientes

hoy? 50

©OG

1. Calculo. En estatablalos numeros van sumando de 3 en 3 pero algunos no

estan. ¢Puedes poner los numeros que faltan?

35 38 44 47 53 56
62 65 71 77

83 89 92 101 104
110 113 119 122 128

2. Memoria. Escribe las 10 cosas imprescindibles que te llevarias a una isla

desierta para sobrevivir.

3. Lenguaje y atencion. Escribe, debajo de cada dibujo, el nombre de los

siguientes objetos, prestando mucha atencion:

+
“»
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4. Memoria. Ahora, sin volver a mirar, recuerda y escribe los 8 objetos del

ejercicio anterior.

5. Escribe las siguientes cifras con numeros.

- Cincuenta y siete:

- Ochenta y ocho:

- Doscientos treinta y seis:

- Siete mil cuatrocientos sesenta:

- Mil cuarenta y dos:

- Ochenta y dos mil novecientos cinco:

- Cuarenta mil ciento ocho:

- Doscientos seis mil ciento cincuenta y dos:

- Novecientos mil seiscientos nueve:

6. Lenguaje. Escribe 15 palabras que empiecen por BRA-. Por ejemplo, Brazo.

-+
“»
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{Como te sientes

Fecha: hoy? 5

Hora:

Lugar: @ @ @

1. Pasatiempos. Pinta el siguiente mandala. Puedes ponerte musica relajante

mientras realizas la actividad.

-+
“»

Ayuntamiento Real Sitio
i Sa1 FErnanbpo De Henares - -
= M DR —

WWW.SANFERMAYORES.COM



53

2. Cuenta, de 8 en 8 hacia atras, desde 240 hasta llegar a O.

240 - 232 -

3. Lenguaje. Escribe 10 parejas de ANTONIMOS, es decir, palabras
opuestas. Por ejemplo: Cerca - Lejos.

4. Percepcion. Observa las siguientes figuras y marca la que sea

exactamente igual en tamafio a la de la izquierda.

+ @

> -»

& & ® ® ®
C C (¢ C C
® ® % 2 %
L & T} o o

-
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5. Encuentra el camino para que el gato encuentre al raton en este

laberinto.

6. Atencion. Observa las siguientes figuras y contesta las preguntas que hay

debajo.

1A OIOND

- ¢Cuantas flechas hay en la anterior secuencia de figuras?
- ¢Qué figura hay a la derecha del triangulo?

- ¢Qué figura se encuentra entre dos flechas?

- ¢Qué figura esta a la derecha de la flecha hacia arriba?

- ¢Qué figura esta a la izquierda de la flecha hacia abajo?

- ¢Qué figura esta entre el circulo y el rombo?

+*
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Fecha:

Hora:

Lugar:

iCoémo te sientes
hoy?

©OG

55

1. Memoria. A continuacion, te mostramos a diversos personajes famosos.

Escribe a la derecha todo lo que sepas de ellos.

+
“»
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Fecha:

{Como te sientes 56

hoy?

Hora:

Lugar:

lete

1. Atencidén. Marca con una cruz cada vez que aparezca un rombo negro.

¢ % u oo ® °
>
o ¢ ¢ o ¢ n

°® ° n ¢ oo °®
L | ¢ ® ¢ L
oo ¢ ] < o ®

2. Memoria gustativa. Di qué sabor tienen los siguientes alimentos (picante,

salado, dulce, amargo...)

- Pastel
- Café
- Limén

- Anchoa

Guindilla
Caramelo
Jamon serrano

Chocolate puro

3. Lenguaje. Palabras encadenadas. Escribe, al menos, 10 palabras mas

gue empiecen por la ultima letra de la palabra anterior.

CASA — ARMARIO - ORAR -

-+
“»
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4. Lenguaje. Escribe 10 palabras que contengan la v, pero que no empiecen

por ella. Por ejemplo, relieve.

5. Pasatiempos. Encuentra las 7 diferencias.

6. Lenguaje. Las siguientes frases tienen las palabras desordenadas. Presta

atenciéon y ordénalas debajo correctamente.

- SOL SALE EL

- ES ALEMANA NOELIA
“» Ayuntamiento Real Sitio f%,/;/i//%//%g ~ fﬁ/m i i
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- COCHE PEPE UN ROJO CONDUCE

- CENADO HA ENSALADA JUAN

- AMIGO SU SE LLAMA ALEJANDRO

- ES MANANA CUMPLEANOS M

- PEPE MI AMIGO ESE DE PERRO ES

- CALIDAD LA DE ASTURIAS ES DE LECHE EXCELENTE

- LA SE PERCIBE POR SUAVIDAD DE LAS TELAS EL TACTO
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iComo te sientes
Fecha: ¢ >9

hoy?
Hora:

Lugar: @ @ @

1. Lee el siguiente texto con atencién.

La edad no nos hace ancianos

La edad no nos hace ancianos; al menos, no en si misma. La fecha de nacimiento
no determina la ancianidad, pues la edad biolégica es mucho mas concluyente. El

concepto edad biolégica alude al estado organico y funcional del cuerpo humano.

Se dice que los afos de un individuo son los de su corazon y sus arterias, aunque
podria afirmarse lo mismo del resto de 6rganos y aparatos. A estos dos tipos de

edades, pueden anadirse otros dos mas.

El primero es la edad psicolégica, que hace referencia a las propias actitudes y
creencias. Si una persona se considera anciana se comportara como tal, limitando
sus intereses y deseos. Por otro lado, se encuentra la edad social que remite a las

relaciones interpersonales.

Compartir aficiones y tiempo con los demas es un rasgo distintivo de envejecimiento
satisfactorio. No todas las personas envejecen a la misma velocidad. Celebremos
los afos cumplidos, pues nunca antes la edad que hoy marca la entrada en la

ancianidad habia resultado mas imprecisa

2. Ahora haz un breve resumen de lo que acabas de leer:
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3. Atencion, marca todas las letras “E” que haya en el primer parrafo y

cuéntalas.

4. Atencion. Pon debajo de cada simbolo el nUmero que le corresponda.

¢,Cuantas hay?

\Y4 v A A

2 5 4 7
v A \Y4 A
5
v Vv v 4
v A \Y4 A

5. Pasatiempos. Sopa de letras. Encuentra las palabras que hay a la

derecha.
A M C T G R C I Cc U
Q L B A O E O U Q@ A
U H F € L 1 ¢ B V C
B T I o©O H F A 0 U
N V O C T

-
z
m
=

A = P

b-J
m
H
=

M A C V¥V 5§

5 T © A L

E I M B
R £ 0 X
A S5 X F

-+
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LAVAVAJILLAS
CALENTADOR
UTENSILIO
TAZAS
TOALLAS
ALFOMBRAS
CERAMICA
ROBOT
NEVERA
COCINA
CUCHILLO
TENEDOR
CUCHARA
GRIFO
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6. Memoria. Marca en el mapa los lugares de Espafia en los que hayas

estado. Después escribe alguna anécdota que te sucediera en alguno de
esos lugares.

-4
&
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Fecha:

éCémo te sientes
62

Hora:

hoy?

Lugar:

©OG

1. Atencion. Fijate en el nUmero que esta a la izquierda del todo. Deberas

tachar el que seaidéntico en lafila.

82325
91348
12712
32684
29435
25755
37102
55055
92274
41324
25829

82545
91358
12212
32644
29445
35770
37112
53035
92274
41321
29825

82735 82325 83325
92348 74625 91348
12712 12812 74512
31684 47512 32684
29434 29435 29935
25755 25760 36765
37102 37002 37202
65056 55055 31203
82274 82273 82277
41322 41323 41324
25029 25829 25329

2. Lenguaje. Adivina estas adivinanzas.

Si me tienes cerrado,
soy como un bastén,
si me tienes abierto,

protejo del chaparron.

+
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Con aire y con alimento,
mucho mas voy a crecet,

con agua yo me lamento,
porque me extiendo mas lento,

y hasta puedo perecer.

63

Tus abuelas las usaban,
para poder lavar,
ponla dentro de la radio,

y la podréas escuchar.

Dos hermanitos iguales,
de color algo rosado,
si tienen malos modales,

se ensucian con el guisado.

Tiene patas tiene cola,

pero no las puede mover,
te sonrie con mil dientes,

gue nada pueden comer.

Gira que gira,
con su cabeza,
gueda apretada,

por fin la pieza.

Extrafio habito insano,
la costumbre de este anciano,
desnudarse en invierno,

y vestirse en verano.

Curiosa estrella,
gue nunca brilla,
vive en el fondo,

muere en la orilla.

3. Calculo. Realice las siguientes operaciones.

B2 | 22 o | 27 68 | 23 53

24

89 | 14 75 | 13 43 | 29 92 | 15

+
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3912 151 4285 |43 5380161

4166 |62 801352 4607 (33
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Fecha:

Hora:

Lugar:

i{Como te sientes 65
hoy?

elele

1. Pasatiempos. Intenta resolver los siguientes sudokus.

5 2
4
5|4
8 5
2 3 (7
8 6 (9|4
.2 .E 418 |9
3 7 2|5
6

-+
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2. Atencién. Subraya en cada columna las palabras que se repiten dos

Veces.

Lazo

Vaso
Paso
Raso
Mazo
Pazo
Caso
Bazo

Raso

Piso
Mito
Liso
Rito
Viso
Piso
Pico
Pito
Vito

Sota
Roma
Rota
Coma
Cota
Mota
Bota
Roma

Jota

Vana
Rama
Pana
Rana
Cana
Lata
Lana
Fama

Rana

Malo
Mano
Vano
Cano
Ralo
Palo
Vano
Sano

Malo

Pera
Pela
Cena
Mera
Vera
Reta
Pela
Cera

Pena

3. Memoria. Intenta recordar qué hiciste el fin de semana pasado: ¢saliste

a dar un paseo? ¢hablaste con alguien? ¢qué comiste? ¢qué viste en la

television?

-+
“»

—

Ayuntamiento Real Sitio
i Sa1 FErnanbpo De Henares
= M

WWW.SANFERMAYORES.COM



{Como te sientes

Fecha: hoy? 7

Hora:

Lugar: @ @ @

1. Atencidén. En el siguiente estan los numeros del 1 al 70 pero faltan 5.

Identifica cuales son y escribelos en los recuadros vacios.

15 61 60 66 9 69 4
62 3 41 31 68 12 33
42 23 40 14 29 49 58
63 11 32 64 38 51 25
47 57 52 1 44 16 30

2 65 35 20 56 a4 8
24 17 43 55 5 22 26
48 45 50 39 46 36 53
18 21 37 28 34 13 70
10 B

2. Calculo. Escribe de 2 en 2, desde el 29 al 107.
29 -31-33 ...

3. Escribe todas aquellas palabras que se te ocurran que tengan dos “p”. Por

ejemplo: Papel.
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4. Atencion. Solo dos de las copias de la siguiente fila de niumeros son

idénticas. Descubre cual es.

A9 7 5 31

%]
B
o~
oo
o
o]
o~
B
N
—
W
o
~J

B @ 7 5 31 2 4 6 8 9 8 6 4 2 1 3 5 7
C ¢ 7 5 81 2 4 6 8 0 8 6 4 2 1 3 5 7
D @ 7 5 31 2 4 6 8 0 8 6 4 2 1 3 6 7
E ¢ 7 5 31 2 4 6 8 0 8 5 4 21 3 5 7
F @ /7 5 31 2 7V 6 8 0 8 6 4 2 1 3 5 7
G ¢ 7 5 31 2 4 6 8 0 8 6 4 2 1 3 5 7
H @ 7 5 31 2 4 6 8 6 8 6 4 2 1 3 5 7
I ¢ 7 5 31 2 4 6 8 0 8 6 4 2 1 3 5 7
J @ 7 5 31 2 4 6 8 0 8 8 4 2 1 3 5 7
K ¢ 1 5 31 2 4 6 8 0 8 6 4 2 1 3 5 7
L @ 7 5 31 2 4 6 6 0 8 6 4 2 1 3 5 7

5. Lenguaje. Clasifica las siguientes palabras en las categorias

correctas.
Rosa Clavel Silla Cémoda
Mosca Lirio Sofa Mesa
Salamanca Jaén Soria Calamar
Mejillon Dalia Mono Libreria
Madrid Jacinto Canguro Badajoz
Flores Animales Ciudades Muebles
“W» _ il
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6. Orientacidn espacial. Sigue las instrucciones para que la foca pueda

llegar a su pelota. Dibuja el camino.

3= 3] 1= 2} 3 11T 2= 4] 1=
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Fecha:

Hora:

Lugar:

iCoémo te sientes 70
hoy?

©OG

1. Calculo. Piramide numérica. Completa sumando la siguiente piramide.

16

49

28

1

35 2

2. Memoria. Recuerda alguna plaza o algun parque que hayas visitado y

gue te haya encantado. ¢Como era? ¢Qué habia? Describela con todo

lujo de detalles.
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3. Orientacion. Cuenta cuantas manos izquierdas y cuantas manos

derechas hay en la siguiente imagen.

N° manos derecha: N° manos izquierda:

4. Lenguaje. Escribe el nombre de 15 muebles.

5. Memoria. Ahora coge una baraja de cartas. Selecciona al
azar 10 cartas y ponlas boca arriba. Obsérvalas durante
un par de minutos, memorizandolas. Ahora ponlas boca
abajo encima de la mesa y levantalas en orden

ascendente (del nimero mas bajo al mas alto).

Haz lo mismo, pero con 12 y 15 cartas.
Prueba a hacer el mismo ejercicio, pero levantando las cartas en orden

descendente (del nUmero mas alto al mas bajo).

o onaL \
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{Coémo te sientes

Fecha:
Hora:

Lugar: @ @ @

1. Lenguaje y deduccion. Resuelve los siguientes jeroglificos y contesta las

hoy?

72

preguntas.

- ¢ Como esta ese bosque?

- ¢COlmo es esa tela?

- ¢Qué te gusta ver en la television?

- En la manifestacion habia muchas

- Mi novio me ha regalado unos

- Creo que te he visto en el pelo un

- Esaesunave

No te aguanto mas, eres un

-+
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2. Atencién. Debajo de cada V escribe un 2y debajo de cada W escribe un 6.

Suma el total y escribelo.

A4 W U w w v v
2

W v U w v W A4
U W v v w v w
W v w U W v U
\'4 w v w v \'4 w

3. Memoria. Escribe 8 apellidos que haya en tu familia.
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Fecha:

Hora:

Lugar:

1. Copia el siguiente dibujo en los puntos.

- - - *
* L]
L -
* *
* L] *
* #* *
3 * -
- L L]

- # # # -
- - - - *
- * * -
* # * *
* L] = -
* *
- *
- *
- -
- #

* * * * +

* * * * *

* * * * *

* * * * *

- * * * *

* * * * »*

* * * * *

L L * * *

L * L L »

* * L] * *

* *
* *
* *
* * *
- *
* L
* +*
* *
* *
* *

{Como te sientes

©OG

* *

* -

* *

* *

* L]

* *

* -

» -

* *

* *
* * * *
L * * *
* * * *
* * * *
* * * *
* * * *
L * * *
L L ] L ] *
L L ] L ] »
* * * L

2. Lenguaje. Responde con palabras que empiecen con la letra C.

Dos ciudades

Dos animales

Dos nombres de persona

Dos objetos

Dos paises

Dos platos de comida
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3. Razonamiento. Utiliza niumeros para ordenar los siguientes pasos para

hacer una tortilla de patatas.

- Dar la vuelta a la tortilla

- Batir los huevos

- Calentar el aceite

- Pelar las patatas

- Mezclar los huevos con las patatas cuando ya estan hechas
- Cortar las patatas

- Poner las patatas en la sartén con el aceite bien caliente

- Una vez esta todo mezclado, se echa todo a la sartén

- Quitar un poco de aceite para que no haya tanto

- jY acomer!

4. Calculo. Completa.

-+
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{Como te sientes

Fecha: hoy? 26

Hora:

Lugar: @ @ @

1. Atencidén. Ahora colorea de rojo las flechas que sefialen hacia arriba, y de

azul las que sefialen hacia abajo. ¢ Cuantas hay de cada?

ﬁ%@@ﬁ
0 !
tc oty o &

2. Gnosias. ¢Podrias decir a qué animal pertenece cada silueta?

LY
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3. Atencidn selectiva. Une con una linea y siguiendo el orden correcto los

meses del

ascendente.

ano, alternando entre estos,

los nimeros en orden

Marze

noviembre

ko 8 sptienbre
9)
oy 3
9 Z -
ebrer ° 1
fgenie ini 10

EREND

atbril

12

octubre

4. Lenguaje. Escribe sobre los espacios vacios una silaba de tres letras

para formar una palabra con significado.

Bas do In to Es da

Des  tar No ta An tia

Ma na Pru te Go nar
(I+l)

—

MAYORE
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5. Lee las instrucciones por completo antes de empezar el ejercicio.

Divide el rectangulo en 9 segmentos iguales y dibuja en cada uno lo siguiente: en el
cuadro central dibuja un triangulo, a su derecha un circulo y a su izquierda un
cuadrado. Rellena los cuadros que faltan en el lado derecho con una estrella, una
luna creciente y una nube. En el izquierdo, comenzando por el primer cuadro, un sol,

un rectangulo y un rombo. Haz dibujos grandes, procurando llenar los cuadros.

-+
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{Cémo te sientes

Fecha: hoy?
Hora: 79

Lugar: © @ @

1. Calculo. Colorea dos cuadros cuya suma dé 55; después, afiade la cifra

necesaria para que los cuatro cuadros sumen 100.

25 26 35 | 13 15 16 | 39
30 | 21 42 |1 13 20 41 | 14 19
23 24 | 3 38 41 20
2 | 32 25 17 | 18 14 | 24 13 | 42
18 151 17 29 | 26 16 | 42 28
37 | 14 40 12 13 27 | 19

. Lenguaje. La siguiente frase han perdido todas las vocales. ¢ Eres capaz

de encontrarlas?

M_TR_M_N__ D_B_ C_MB_T_R S_N TR_G__ _N
M_NSTR__ Q_ L D_V_R_ T_D_:

L C_ST_MBR ..

. Lenguaje. Escribe 12 palabras de cuatro letras, que empiecen por laLy
terminen por la A. Por ejemplo: LATA.

+
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4. Compara las figuras de la izquierda con las de la derecha y sefala en

cada fila si son iguales (=) o diferentes (#).

telX - 11 teilXeb tt
2Tveitbte s 2Tl te g
to 4 tibte to4stitteo
“tie-t el 3t o e
4 tetetvo S letetro
i 41 b Reo i 4-d b Reo
Leleb i s e Lejebis e

5. Puzzle. En la pagina siguiente tienes un dibujo. Coloréalo y, cuando
termines, recortalo por las lineas para formar las piezas de un puzzle,

mézclalas y vuélvelo a montar.
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Activa
tu
cuerpo
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A continuacidn, te proponemos varias sesiones de ejercicio fisico. Puedes combinar
las diferentes actividades como tu prefieras, pero te planteamos un calendario con

algunas recomendaciones.

Recuerda que las actividades debes hacerlas siempre dentro de tus posibilidades,
sin forzar y sin hacerte dano. Las series y repeticiones estan especificadas, pero si
tu notas que debes hacer menos, no hay problema, y quiza tengas que adaptar algun
ejercicio. Ademas, recuerda que es importante mantenerse hidratado durante la

practica de la actividad.

Las actividades se dividen en cuatro grupos:
e Movilidad
e Equilibrio y coordinacion
e Fuerza

e Relajacion

En el calendario veras las diferentes propuestas en base a estos grupos, después
ya debes elegir qué ejercicios hacer de cada uno de ellos. Te recomendamos que los
acompafies con un breve calentamiento previo y algunos estiramientos al finalizar

cada sesion.

En la medida de lo posible, se trata de realizar actividad fisica entre 3 y 5 dias a la
semana. Si un dia no puedes realizar los ejercicios, no pasa nada. Puedes sustituirlo

por andar una hora o hacer algun tipo de estiramientos.
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
-
s Fuerza Fuerza Fuerza
()
m R . s . s

: elajacion . Relajacion :
3 Opcional: J Opcional: ) Opcional:
g Movilidad Equilibrio Movilidad
N
s Fuerza Fuerza Fuerza
()
. uilibrio . . .
3 Opcional: quitibrio y Opcional: Movilidad Opcional:
o o coordinacion s s
s Relajacion Relajacion Relajacion
(32}
o . -
® e Movilidad Movilidad I
o Equilibrio y Fuerza Equilibrio y
3 | coordinacion . ) , ) coordinacion
° Opcional: Opcional:
a Relajacion Relajacion
N F
uerza
s Fuerza Fuerza
()
_— ovilidad _
a2 | Equilibrioy Equilibrio y
2 | coordinacion o coordinacion
o Relajacion
“»
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Actividades de fuerza:
Actividad 1

Vamos a realizar algunos ejercicios en los que necesitaremos material. Coge una

botella de agua de plastico (o de otro material, lo que sea menos de cristal), una guia

de teléfonos (que ya no uses) y una pelota (a poder ser de gomaespuma).

- Coloca la botella sobre la mano, con la palma extendida. Levanta el brazo,
b4jalo y muévelo de lado unas cuantas veces.

- Ahora empieza a andar en linea recta y deja la botella en el suelo. Camina
haciendo eses por la habitacion, sin perder nunca de vista la botella durante
medio minuto.

- Recoge la botella para colocarla en la otra mano y repetir el ejercicio completo.

- Haz el gjercicio entero 5 veces.

- Ahora, coge la guia de teléfonos y ponla en el suelo. Pon un pie sobre la guia
y luego el otro. Y bajate. Repitelo 10 veces.

- Empuja la guia con un pie para hacerla avanzar. Luego con el otro. Hazlo 10
veces.

- Coldcate frente a la guia, pasa un pie al otro lado, por encima de la guia. Y
después pasa el otro, date la vuelta y vuelve a pasar al otro lado repitiendo el
movimiento.

- Repite el ejercicio durante dos minutos.

- Dejamos ya la guia, y cogemos la pelota. De pie, lanzala hacia
arriba con ambas manos y recogela también con las dos.
- Pasa la pelota de una mano a otra por detras, por tu espalda, y

luego por delante. \
- Lanza la pelota hacia arriba con una mano y recégela con las ﬁ*?
dos.
- Pasa la pelota por debajo de una pierna y después por debajo de
la otra.
- Ahora, lanzala hacia arriba con ambas manos, da una palmada
mientras esta en el aire, y recogela con ambas manos. L —
- Toca la pelota con un pie (puedes levantarlo del suelo) y después con el otro
pie.

- Repite la secuencia 5 veces.
- Al terminar respira profundamente 3 veces.

Actividad 2

Para este ejercicio necesitaremos un palo de escoba. Empezaremos de pie, con las
piernas ligeramente flexionadas, manteniendo el palo a la altura del pecho, con los
brazos también ligeramente flexionados. Haz 10 veces cada ejercicio.
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- Haz rodar el palo entre los dedos.

- Mueve las mufiecas hacia arriba y hacia abajo.

- Con las palmas hacia arriba, abre y cierra las manos sin que se te caiga el
palo.

- Sin soltar el palo, cruza los brazos a derecha e izquierda. Como si de un
volante se tratara.

- Rema hacia delante y hacia atras.

- Realiza el movimiento de majorette, primero con una mano, luego con la otra.

- Ahora, utiliza el palo de apoyo, e intenta dar un paso hacia
delante bajando la rodilla. Primero con una pierna, luego con la
otra.

-Ahora, ponte el palo en la nuca he intenta
hacer alguna sentadilla.

- Siéntate en el suelo con las piernas flexionadas. Con el palo en las manos
vamos a hacer rotaciones de torso hacia la izquierda y la derecha.

- Por dltimo, nos pondremos de pie y estiraremos los brazos junto con el palo
hacia arriba, todo lo que podamos. Podemos ponernos de puntillas también.

- No olvides terminar siempre con tres respiraciones profundas.

Actividad 3

Es esta sesion te proponemos hacer ejercicio en el suelo y, para ello, vamos a
necesitar una esterilla 0 una manta doblada, y un par de botellitas de agua que las
usaremos como peso.
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- Vamos a sentarnos en el suelo, con las piernas cruzadas,
tal y como se muestra en la imagen.

- Vamos a tomar conciencia de nuestra respiracion durante
unos minutos.

- Una vez tenemos nuestra respiracion controlada, vamos a
ponernos en posicién de cuatro patas, intentando mantener
la espalda recta.

- Ahora vamos a hacer el movimiento del gato:

o Al inspirar rota lentamente el coxis ﬁ
hacia arriba hundiendo .
_ 3.
progresivamente la columna vertebral - \
(espalda como un valle). g_‘:'f;'.} L ]

o Al expirar rota lentamente el coxis de
nuevo hacia adentro, arqueando la columna hacia arriba y llevando el
menton hacia el pecho (espalda como una montafia). Los abdominales
se contraen al cerrar.

o Repitelo 8 veces.

o Manteniendo el mismo movimiento, al inspirar gira la cabeza a la
derecha y al expirar vuelve al centro. Y al inspirar otra vez gira la
cabeza a la izquierda y con la expiracion vuelve al centro. Repite 8
veces.

o Ahora en cada inspiracion levanta un brazo hacia el lado, y al expirar
vuelve a bajarlo. Cambia de brazo y haz este movimiento 8 veces con
cada uno.

- Ahora, en la posicién de cuatro patas, al expirar bajaremos nuestra cadera
hacia las piernas, y al inspirar volveremos a la postura inicial. Repite 8 veces
siendo consciente de tu respiracion.

- Manteniendo la columna recta, eleva el brazo . -
derecho hacia delante y la pierna izquierda hacia
atras. Mantén esta posicion durante unos segundos - 9
y cambia de pierna y de brazo. Repitelo 8 veces. l
S

- Cuando acabes haz el mismo ejercicio, pero
intentando aguantar lo que puedas, primero un lado y luego el otro.

- Bajamos al suelo, totalmente tumbados boca abajo, y en cada inspiraciéon
levantaremos nuestra cabeza y un poco el torso, sin apoyar las manos en el
suelo, que deberan estar paralelas al cuerpo. Al expirar, bajamos. Repite 8
veces.
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- Ahora haz el mismo ejercicio con los brazos estirados hacia delante y a su
vez, intenta levantar los pies del suelo. Repite 8 veces.

- Nos tumbamos ahora boca arriba. Piernas flexionadas, pies apoyados en el
suelo. Cogemos las botellas, una en cada mano, y subimos desde el pecho
hacia el techo y bajamos. Repite 8 veces.

- Con los brazos en cruz, llevamos las manos con las botellas al hombro,
flexionando los brazos. Repite 8 veces.

- Soltamos las botellas y vamos a trabajar un poco las piernas. Subimos y
bajamos 8 veces cada pierna, siendo conscientes del movimiento.

- Ahora sube y baja las dos piernas a la vez. 8 veces. ..

- Por ultimo, nos cogemos la rodilla e intentamos acercarla a nuestro
pecho, flexionando la pierna. Primero una y después la otra, por v

ocho veces. W

-

- Para finalizar, quédate relajado/a en el suelo, siendo consciente de la
respiracion. Incluso puedes taparte con algo para no coger frio.

Actividad 4

Hoy vamos a realizar una tabla de ejercicios de fuerza. La puedes repetir entre 3-5
veces por semana, haciendo cada ejercicio unas 8-10 veces. Si te sientes capaz,
también puedes hacer dos rondas.

Vamos a necesitar: pesos para los tobillos (o algo similar) y unas pesas (sirven
botellas de agua o cartones de leche).

Wide Leg Squat

- Primero vamos a coger una silla. Nos sentaremos y nos
levantaremos sin ayudarnos de las manos. De esta forma

Lo
trabajamos cuédriceps. : %‘*
a2

- Sentados en la silla, vamos a colocarnos unos pesos en
los tobillos. Primero, levantaremos una pierna extendiéndola
del todo frente a nosotros, aguantaremos unos segundos y
bajaremos. Ahora hacemos lo mismo con la otra pierna.
Repetimos unas 6-10 veces con cada pierna.

Knee
Exterision
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Ahora vamos a ponernos de pie. Nos ponemos @ ®
detras de la silla, nos agarramos al respaldo y, con ~ fns r-' v
los pesos en los tobillos, levantamos el pie

flexionando la rodilla hacia atras. Primero una )
pierna y luego la otra, 6-10 veces. .,

-

Nos quitamos los pesos de los tobillos y cogemos las botellas de agua. Nos
sentamos en la silla, con la espalda recta y a la altura de
nuestros hombros, subimos y bajamos los brazos.

Owverhead Prews .

& &)
Hacemos lo mismo, pero hacia delante. Arriba y abajo. A A
Ahora echamos nuestro torso hacia delante (seguimos ‘*.-'J A
sentados), estiramos nuestros brazos hacia el suelo y
tiramos, llevando nuestras manos con las botellas a 1§
nuestro costado. -

Soltamos las pesas y nos ponemos de pie. Nos cogemos al , 4 g
respaldo de la silla y apoyando una pierna, elevamos de lado la

otra. Luego cambiamos. HH

Por dltimo, vamos a fortalecer nuestros gemelos. Para ello, = 8
cogidos del respaldo, nos pondremos de puntillas, subiendo y
bajando durante unos minutos. La Ultima vez podemos

mantenernos mas tiempo arriba.

Actividades de equilibrio y coordinacion:

Actividad 1

Hoy vamos a trabajar con una silla y una pelota de gomaespuma.
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Vamos a ponernos a su lado y, cogiéndonos con una mano en el respaldo,
balancearemos una pierna de derecha a izquierda. Luego date la vuelta y hazlo
con la otra pierna.

Cogete al respaldo de nuevo. Ahora eleva una pierna flexionada y bajala.
Cuando termines, hazlo con la otra pierna.

Repite estos ejercicios 10 veces con cada pierna.
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- Ahora, coge la pelota y siéntate en la silla con la espalda recta.

- Coloca la pelota entre las dos manos y con los codos abiertos, presiona y relaja
la pelota.

- Coloca la pelota entre las rodillas, y haz lo mismo: presiona y relaja la pelota.

- Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio.

}ﬁ\\ 3
/

‘_’—\

——

§ )\‘. 2.0

S
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Actividad 2

Para esta rutina, cada ejercicio debes mantenerlo entre 10-30 segundos Yy repetirlo
entre 2-3 veces. Y después hacerlo con el otro lado (también puedes intercalar).

- Ya sea sentado o de pie, coloca una mano encima de la cabeza y tira hasta
gue la oreja toque casi con el hombro. Mantén la tension.

- Ahora, de pie, con los brazos detras de la espalda, entrelaza los dedos de las
manos con los brazos casi extendidos.

- Vamos a ponernos al lado de una pared. Gira el tronco como si la zona a
estirar se alejara de la pared y mantén la tension.

- Ahora coloca la mano en medio de las paletillas y, ayudandote con la otra
mano, acerca el codo a la cabeza manteniendo la tensién.

- Coloca una silla delante de ti. Extiende los brazos hasta que lo
toques y mantén la tension.

- Ahora, de pie con las piernas abiertas, deja caer cuerpo
hacia un lado (manteniendo el torso recto), flexionando I
la pierna y manteniendo la tension en la pierna estirada. o
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Tira de la punta de los dedos de la mano con ayuda de la mano contraria y
mantén la tension.

Ahora, tumbado/a en la cama, tira del pie hacia las
nalgas, doblando la rodilla. Ay
o De esta forma estiramos los cuadriceps.

Estira las piernas hacia arriba, de forma que puedas apoyarlas sobre la pared
y tu cuerpo quede como una “L”. Intenta no generar excesiva tension en la
zona lumbar.

Por dltimo, de pie frente a una pared, acércate con la frente hasta que la
toques, sin mover los pies de sitio, y aguanta unos segundos.

Cuando termines los ejercicios, siéntate en una silla y haz tres respiraciones
profundas con los ojos cerrados. Quédate unos minutos tranquilo/a en la silla,
observando las sensaciones de tu cuerpo.

Actividad 3

Vamos con una serie de movimientos que nos ayudaran con la coordinacion y el
equilibrio.
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Sentado, frota y masajea primero tus pies.
Ahora, toca el suelo, primero con la punta del pie, después con el talon,

alternando los dos pies.

Ponte de pie y camina de la siguiente forma:
o 8 pasos alternando punta y talon.

o 8 pasos levantando las rodillas.

o 8 pasos tocandote los talones.

o 8 pasos subiendo y bajando los brazos.
o Repite lo anterior 5 veces. .

Intenta hacer los movimientos del paso anterior con un objeto en la cabeza

(un libro, por ejemplo) un par de veces. Evita mirar la punta de los pies

mientras te desplazas. Mantén la mirada al frente y la espalda recta.

Ahora, deja el libro. Ponte recta e intenta mantenerte de puntillas. Baja los
talones y haz tres respiraciones profundas.

Mantente de puntillas con los brazos arriba. Baja los talones y
los brazos y haz 3 respiraciones profundas.
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- Levanta una rodilla, bajala.
- Levanta una rodilla y da 3-4 patadas al aire. Baja la rodilla.
- Dauna vuelta completa a la derecha y otra a la izquierda.

- Procura mantener siempre la espalda recta y la mirada al frente.

Actividades de movilidad
Actividad 1

- Tumbados en la cama, y sin levantar la cabeza de la almohada, pondremos
nuestros brazos en cruz y vamos a estirarlos, ayudandonos de las manos
sobre la sabana para llegar lo mas lejos posible. Mantenemos el estiramiento
unos segundos, después los relajaremos y lo volveremos a hacer unas 10
veces.

- Ahora vamos a relajar los brazos, y vamos a hacer lo mismo con las piernas.
Repetimos 10 veces.

- Ahora vamos a doblar nuestras rodillas, poniendo los @ ’\.
pies sobre el colchon. Los brazos los dejaremos
estirados paralelos al cuerpo. Vamos a subir y a bajar ) A

la cadera 10 veces. N o

- Después nos vamos a incorporar y nos sentaremos en el filo de la cama, con
los pies apoyados en el suelo. En esta posicion, bostezaremos extendiendo
los brazos.

- Deja caer tu torso sobre tus piernas lentamente. Mantente en esta posicion
unos segundos y vuelve a la postura inicial. Repitelo unas 10 veces.
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- Ahora, gira el cuello para mirar lo que hay a tu izquierda, después enfrente, y
luego a la derecha. Repite este movimiento giratorio 10 veces lentamente.
Puedes acompariarlo de una respiracion suave.

- A continuacién, ponte de pie lentamente.

- Toca tu cuerpo, apretando ligeramente con las manos. Primero el brazo
izquierdo, luego el derecho. Ahora con ambas manos el cuello, el pecho, las
costillas, la cintura... asi, poco a poco, como si te dieras un masaje.

- Cuando termines, golpea repetidamente el suelo con los pies. Ya estas listo.

Actividad 2

Vamos a realizar diferentes ejercicios con los musculos de la cara. Mantén cada uno
de ellos durante unos segundos. Luego, repite cada ejercicio unas 5 veces. Puedes
hacer todos los ejercicios primero y luego repetirlos 5 veces, o pararte en cada
ejercicio y hacer las correspondientes repeticiones.

- Frunce el cefio y apriétalo.

- Cierra los parpados y abrelos gradualmente.

- Cierra los ojos y dirige la mirada hacia arriba y hacia abajo, hacia la derecha
y hacia la izquierda. Descansa un momento y repitelo con los ojos abiertos.

- Aprieta la mandibula y relajala.

- Abre y cierra la boca sin forzar.

- Ensefa los dientes sintiendo la tensién. Relaja.

- Redondea los labios pronunciando la letra O.

- Relajate y cierra los 0jos, tapandolos con las manos. Siente como descansan
los ojos.
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Actividad 3

Te proponemos hacer unos ejercicios con los dedos de las manos. Puedes estar de
pie o sentado/a y puedes repetir el ciclo tantas veces como quieras. También puedes
hacer todos los ejercicios con una mano y después con la otra, o ir intercalando
(recomendado).

- Con la yema del dedo pulgar ve tocando las yemas de los otros dedos.

- Abre y cierra la mano al maximo, separando los dedos entre si.

- Con el brazo estirado hacia delante, extiende los dedos hacia arriba y hacia
abajo, doblando solo la mufieca, manteniendo la extension en los dedos y el
brazo.

- Junta la yema de los dedos de ambas manos y presionalas entre si,
manteniendo esa presion.

- Con los brazos extendidos, mueve los dedos uno a uno, hacia el suelo, hasta
donde lleguen.

WAL A

Actividades de relajacion
Actividad 1

Técnica de la respiracion diafragmatica. La respiracion diafragmatica es un tipo de
respiracion relajante que usa el diafragma. El diafragma es un musculo que se
encuentra debajo de las costillas y arriba del estémago. Con esta respiracion, el
diafragma hace que el estbmago, en vez del pecho, suba y baje. Cuando los
pulmones se llenan de aire el diafragma presiona hacia abajo y el estbmago sube
(hacia delante). Cuando los pulmones se vacian, el diafragma vuelve a su sitio y el
estbmago baja (se mueve hacia adentro). El resultado es una respiracion lenta,
uniforme y profunda.

Como respirar con el diafragma:

- Ponerse en una posicion comoda. Puede ser sentado, pero también de pie o
acostado boca arriba.

- Ponerse una mano en el pecho y otra en el estbmago. La mano en el pecho
no debe moverse. La mano de encima del estbmago es la que debe subiry
bajar al respirar.

- Inhalar por la nariz, de 3 a 5 segundos, o el tiempo que se sienta comodo.
Permita que el estbmago suba conforme el aire entra en los pulmones.

- Exhalar por la boca, entre 3y 5 segundos, o0 como se sienta comodo. Permita
gue su estdbmago baje conforme el aire sale de los pulmones.

- Repetir cada paso hasta que el cuerpo se sienta relajado.

“» _
Ayuntamiento Real Sitio
@ San rFernanbno DE HENnares 2 |
= Q itits TR TRk - \7\ Wy T‘
WWW.SANFERMAYORES.COM




96

Actividad 2

Técnica de la respiracion abdominal. Se realiza mediante un conteo de las fases de
la respiracion. El conteo puede variar ya que todos tenemos ritmos de respiracion
diferentes. Lo ideal es encontrar el nimero que mejor se adapte a la nuestra.

1- Encontrar una postura comoda para nosotros.

2- Con la boca cerrada, inhalamos el aire a través de la nariz mientras contamos
mentalmente hasta 4.

3- Mantenemos la respiracion mientras contamos mentalmente hasta 7.

4- Soltamos el aire mientras contamos hasta 8.

5- Repetir varias veces hasta que nos encontremos mas calmados.

Actividad 3

Vamos a aprender a relajarnos mediante un ejercicio de visualizacién. Para ello
vamos a necesitar musica agradable, lenta, melddica. Vamos a sentarnos en un lugar
cémodo y agradable para nosotros, silencioso.

o Realiza tres respiraciones profundas y cierra los ojos.

o Mantén una respiracion lenta mientras deslizas los dedos de las manos
por tus muslos, dejandote llevar por la musica.

o Reposa tus manos en el regazo y haz un ejercicio de visualizacion:
recuerda un paseo tranquilo por el campo. Con esta imagen en mente,
evoca los olores, los colores, la caricia del aire en la piel y los recuerdos
gue esta imagen te traiga. Mantén tu respiracion tranquila.

o Pasados 5 minutos, recorre con tus dedos los brazos, los muslos, tu
cara... como si jugaras con la hierba.

o Abre los 0jos, bosteza, mueve los pies y observa tu alrededor.

o Ya puedes levantarte.
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Todos/as nosotros/as sabemos algo.
Todas/os nosotras/os ignoramos algo.

Por eso APRENDEMOS SIEMPRE.

Paulo Freire

Has finalizado este cuadernillo, esperamos que te haya gustado, para trasladarnos
tu opinion, dudas y/o valoraciones ponte en contacto con el equipo de animacion
sociocultural de los centros de mayores de San Fernando de Henares en el teléfono
91 674 84 60 de lunes a viernes de 10.00 a 13.00 h.

Gracias
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