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Este manual ha sido diseñado para ofrecer una gran variedad de 

actividades de envejecimiento activo de diversa tipología. 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 expresión y 

creación. 

Las actividades están organizadas en dos apartados generales: 

• Activa tu mente: en la página 3 con diferentes actividades de 

estimulación cognitiva, lectoescritura, comprensión lectora, cálculo, 

entretenimiento, etc. Las actividades de este bloque están divididas 

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

 

• Activa tu cuerpo: en la página 83. Te proponemos varias sesiones 

de ejercicio físico con un calendario con algunas recomendaciones. 

 

Para cualquier duda, consulta o petición de cita, os facilitamos las diferentes vías 

de comunicación y contacto con el equipo técnico de animación sociocultural: 

• A través del teléfono 91 674 84 60 

• Atención 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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1. Ejercicio de orientación personal: 

- ¿Cómo te llamas? …………………………………………………………………….. 

- ¿En qué año naciste? ………………………………………………………………… 

- ¿Dónde naciste? ………………………………………………………………………. 

- ¿Qué edad tienes? ……………………………………………………………………. 

- ¿Cómo se llamaban tus padres? …………………………………………………….. 

- ¿Y tus hermanos? ……………………………………………………………………... 

- ¿Tienes nietos? …………………………………………………………..................... 

- ¿Cómo se llaman? …………………………………………………………………….. 

- ¿A qué te has dedicado profesionalmente? ………………………………………… 

- ¿Cómo se llama la calle en la que vives? ………………………………................. 

- ¿Y tu ciudad o pueblo? …………………………………………………..................... 

- ¿Has vivido siempre ahí? …………………………………………………………….. 

- ¿Cómo se llama tu país? ……………………………………………………………… 

- ¿Y el continente en el que vives? ……………………………………………………. 

 

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

últimos días. 
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3. Lenguaje: ¿Dónde comprarías cada uno de estos objetos? 

- Libro → 

- Vendaje → 

- Periódico → 

- Zanahorias → 

- Calcetines → 

- Champú → 

- Zapatos → 

- Queso → 

- Anillo → 

- Arroz → 

 

4. Cálculo: Realiza las siguientes operaciones. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

escondidos entre estas letras amontonadas. 

NBDNOMARIAVOSBDVÑPAMERCEDESOBDSOBNRODRIGOSHLDCNABO

SBAOELENAANCSANVOSLAURAKSSOLNIEVESNAIDNLABENITOLAODNCJ

JIDPAKFACUNDOÑPDLODIEGOAXMDJIEOLLSTERESALOPSÑMCJSDISAB

ELKSIJUANKLFRANCISMOJALSOCARLOSPSÑPWLCELIAEUDSDETOSARA

JSIEKOVALENTINLSODJSÑCARMENLAKSNICANTONIOÑAOSCNGLORIAH
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DIADNOPEDROAOSNCAONURIAAPSINHECTORSEONIDJESUSANSOCBAS

BFOUASCENSIONASBJEOUB 

 

 

1. Percepción. Observa la siguiente imagen. Es un importante monumento 

de Madrid. Coloca en el recuadro el orden adecuado de los números 

para montar la imagen correctamente y escribe algún recuerdo que 

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

relajante de fondo. 

 

 

 

 

 

 

3.  
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1. Memoria. Escribe 20 nombres propios de mujer y 20 nombres de 

hombre. 

MUJERES HOMBRES 

Ej.: Bárbara Ej.: Juan 
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2. Cálculo. Escribe los números de 5 en 5, empezando por el 14 y 

acabando en el 304. 

 

 

 

 

 

3. Atención. Escribe el número que corresponda a cada figura en función del 

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

a las siguientes. 

BUENO - 

ALTO - 

GUAPO - 

NUEVO - 

CARO - 

LISTO - 

GRANDE - 

 

MAYOR - 

CERRADO - 

BLANCO - 

ÚTIL - 

FRÍO - 

LLENO - 

CLARO - 

 

CORTO - 

SALADO - 

DORMIDO - 

IZQUIERDO - 

HABLADOR - 

LIMPIO - 

PRONTO - 

2. Orientación temporal. Marca en los relojes las horas indicadas. En el resto, 

escribe debajo la hora que marcan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

 

3. Pasatiempos. Sudokus. Vamos a empezar con los números del 1 al 4. Para 

completarlos, debes poner los números 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. Percepción visual. Completa la tabla de abajo como la de arriba. 
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1. Memoria. A continuación, tienes los estribillos de canciones muy conocidas. 

Intenta recordar quién cantaba y el título de la canción. 

Al partir un beso y una flor 

Un te quiero una caricia y un adiós   TÍTULO: 

Es ligero equipaje 

Para un tan largo viaje     CANTANTE: 

Las penas pesan en el corazón 

 

 

¿Y Cómo es él? 

¿En qué lugar se enamoró de ti?   TÍTULO: 

¿De dónde es? 

¿A qué dedica el tiempo libre?    CANTANTE: 

Pregúntale, ¿Por qué ha robado un trozo de mi vida? 

Es un ladrón, que me ha robado todo. 

 

 

Buscando en el baúl de los recuerdos 

uuuh       TÍTULO: 

Cualquier tiempo pasado nos parece mejor 

Volver la vista atrás es bueno a veces  CANTANTE: 

uuuh 

Mirar hacia delante es vivir sin temor 

 

 

Eva María se fue      TÍTULO: 

Buscando el sol en la playa    CANTANTE: 

Con su maleta de piel y su bikini de rayas 

Ella se marchó y solo me dejo recuerdos de su ausencia 

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

Mi carro me lo robaron, de noche cuando dormía  TÍTULO: 

¿dónde estará mi carro? 

¿dónde estará mi carro? 

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

creyendo que eran de oro de limpios que los tenía. 

 

El amor de mi vida has sido tú. 

Mi mundo era ciego hasta encontrar tu luz.  TÍTULO: 

Hice míos tus gestos, tu risa y tu voz. 

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

 

Te estoy amando locamente 

Pero no sé cómo      TÍTULO: 

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   TÍTULO: 

y tendras que pedirme de rodillas 

un poquito de amor...      CANTANTE: 

 

Quisiera ser un águila real 

para poder volar cerca del sol    TÍTULO: 

y conseguirte las estrellas y la luna 

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

 

Dale a tu cuerpo alegría Macarena   TÍTULO: 

Que tu cuerpo es pa' darle alegría why cosa buena 

Dale a tu cuerpo alegría, Macarena   CANTANTE:  

Hey Macarena        
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2. Cálculo. Suma 2 al último número, hasta llegar a 59: 

1  -   3   -   5   -    

 

 

 

 

 

3. Atención. Tacha con una X todos los números 7 que encuentres en el siguiente 

recuadro. Y rodea todos los números 4. ¿Cuántos 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.º de 7 : 

N.º de 4: 
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1. Orientación 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 círculo. 

- A la izquierda del círculo dibuja un cuadrado. 

- Encima de la estrella dibuja una cruz. 

- Debajo del círculo pon el número 8. 

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

- A la derecha del círculo por tu nombre. 

- A la derecha de la estrella pon la fecha del próximo 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 

población donde naciste. 

- Y para terminar dibuja una sonrisa bien preciosa dentro del círculo. 
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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 categoría indicada en su fila. Por 

ejemplo: País que empieza por E → España. 

 E M A C 

País 
España 

   

Animal     

Profesión     

Alimento     

Nombre     

Parte del 

cuerpo 

    

 

3. Agudeza visual. Sopa de letras. Busca en el recuadro de letras las palabras de 

la columna de la izquierda. 
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1. Memoria. Escriba, intentando recordar al detalle, las cosas que hizo ayer. Para 

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

semana. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Atención. Ordena los siguientes números de mayor a menor. 

15 – 89 – 46 – 23 – 78 – 93 – 10 – 3 – 64 – 13 – 77 – 31 – 108 – 99 - 6 
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3. Funciones Ejecutivas. Ordena las siguientes secuencias de pasos utilizando 

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

- Aclarar y secar el pelo 

- Echarse champú y frotar 

- Mojar el pelo 

 

 

- Pagar el pan 

- Salir de la panadería 

- Pedir el pan 

- Entrar en la panadería 

 

 

- Esperar el tren en el andén 

- Subir al tren 

- Comprar los billetes 

- Salir de la estación 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 menú 
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4. Cálculo. A partir de la siguiente imagen contesta las preguntas. 

 A. ¿Cuántos billetes hay? 

 B. ¿Cuántas 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. Percepción visual. Encuentra las 5 diferencias: 
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1. Lenguaje. Ordena alfabéticamente las siguientes palabras. 

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

aldea, olor, cala, parar, dedo, isla 

 

 

 

2. Deducción. Descubre qué palabra es la intrusa en cada fila y di por qué. 

UNO  NUEVE  AZUL  TRECE 

FRESA  CLAVEL  GRANADA  MANZANA 

GATO  ROJO  VERDE  AMARILLO 

PLUMA  LÁPIZ  CUADERNO  AMARILLO 

TROMPETA  SAXOFÓN  FLAUTA  PIANO 

VOLANTE  SILLA  RUEDA  RETROVISOR 

HIJO  HERMANO  ABUELO  PLÁTANO 

CASA  NORTE  SUR  OESTE 

 

3. Percepción visual. Observa bien la siguiente imagen, después contesta las 

preguntas. 
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- ¿Cuántas magdalenas hay en total? ……………………………………………….. 

- ¿Cuántas crees que hay de un tamaño muy similar? ……………………….. 

- Pinta de rojo la magdalena más grande y de verde la más pequeña. 

 

4. Lee el siguiente texto y haz un pequeño 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, está presente a lo largo de todo el 

ciclo vital; en cualquier caso, se relaciona con las características biográficas de cada 

persona.  

 

Numerosas áreas de conocimiento pueden ser susceptibles de despertar nuestro interés 

durante el proceso de envejecimiento; abordar nuevos aprendizajes no tiene más límites 

que la motivación de cada cual.  

 

Además del uso de las nuevas tecnologías, que nos permite estar al día respecto a 

posibilidades informáticas, la historia, la música, la pintura o el ajedrez son algunos 

ejemplos de las muchas variedades de aprendizaje entre las que elegir. Todas ellas son 

una buena opción para lograr una óptima estimulación cognitiva. 
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5. Atención. Ahora marca en el texto que has leído todas las letras “L”. ¿Cuántas 

hay?  

Total:  

 

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

uno de ellos. 
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1. Memoria. A continuación, intenta memorizar estas palabras. Tienes un minuto: 

Perro – Sol – Metro – Castillo – Bolígrafo – Silla – Libro 

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

 

Por último, intenta crear una pequeña historia donde aparezcan todas las 

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

3. Laberinto. Encuentra la salida a este laberinto. 
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1. Atención. Pon un 1 debajo de cada         y un 2 debajo de cada        . Una vez 

hayas terminado, repásalo. Después, suma las cifras de cada línea y ponlas en 

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

 

          Total: 
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2. Cálculo. Realice las siguientes operaciones: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Percepción. Marca en la siguiente matriz todas aquellas figuras que sean 

iguales a esta: 

 

 

 

 

 

 

          ¿Cuántas hay? 

 

 

4. Lenguaje. Escribe 20 palabras que acaben en -ón. 

Camión – 
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1. Memoria. Lee un par de veces con atención el siguiente texto. Después, tápalo 

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

Esther Muñoz estaba preparando la comida para sus tres hijos pequeños, que llegaban del 

colegio a las 2 del mediodía. Ya había echado todos los ingredientes del potaje en la cazuela 

y la había puesto en el fuego. Entonces sonó el teléfono y Esther se marchó de la cocina 

para atender la llamada. Estuvo hablando tanto tiempo que olvidó retirar el potaje del fuego, 

y cuando llegó a la cocina comprobó que la comida se había quemado. 

 

 

 

1. ¿Cuál es el nombre y el apellido de la protagonista? ……………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

2. ¿Cuántos hijos tenía la protagonista de la historia? ………………………………………… 

3. ¿A qué hora llegaban sus hijos del colegio? …………………………………………………. 

4. ¿Qué estaba preparando de comer? …………………………………………………………. 

5. ¿Por qué se marchó de la cocina? ……………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………… 

6. ¿Qué pasó con el potaje? ……………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

  

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… 

- A la tercera… 



28 

 

- A lo hecho… 

- Cuando el río suena… 

- A la cama no te irás... 

- Perro ladrador… 

- Más vale tarde… 

- Hecha la ley… 

- Quien bien te quiere… 

- Siempre hay un roto… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Razonamiento. Rodea aquellos adjetivos que definan cómo puede ser la 

primera palabra. 
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- Un árbol puede ser: simpático, frondoso, alto, divertido, verde, locuaz, rígido, flaco, 

hablador, seco. 

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

dulce, frío, fuerte. 

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

guapa, limpia. 

- Un automóvil puede ser: rápido, elegante, risueño, indestructible, aullador, pendenciero, 

cómodo, chistoso. 

- Un mueble puede ser: bello, monótono, ingenioso, práctico, duradero, útil, robusto, 

incansable, ruidoso. 

4. Dibuja en cada recuadro lo que se te pide. 
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1. Atención. En los siguientes cuadros están los números del 1 al 36 pero falta 1 

en cada uno de ellos. Identifica cuáles son y escríbelos en los recuadros 

vacíos. 

 

 

 

 

 

 

2. Atención. Fíjate en la siguiente lista de palabras. Marca aquellas que estén 

repetidas. Pueden estar en la misma columna.

COHETE 

ESCALERA 

LUCES 

AMIGOS 

MECEDORA 

CINES 

NUBES 

TEATROS 

LUNA 

SUEÑO 

RELOJ 

MANTA 

PRACTICAR 

LUCES 

OJOS 

FRIO 

NIETOS 

LUNA 

AMIGOS 

CARAMELO 

MANOS 

MECEDORA 

ROSTRO 

NIETOS 

ABUELOS 

HABITACIÓN 

FRIO 

LIBROS 

HABITACIÓN 

PERIÓDICO 

NOVELA 

NUBES 

 

 

3. Lenguaje. Adivina la palabra y escríbela. 
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- Profesión de la persona que repara los grifos: F_ _ _ _ _ _ _ _ 

- Fruta que se utiliza para la elaboración de la sidra: M_ _ _ _ _ A 

- Vehículo de dos ruedas impulsado por pedales: B _ _ _ C_ _ _ A 

- Conjunto de siete días consecutivos: S_ _ _ _ A 

- Establecimiento donde se venden medicinas: F _ R _ _ C _ _ 

- Árbol cuyos frutos son los dátiles: _ _ L _ _ _ A 

- Animal mamífero de cuello largo que habita en la selva: J _ R _ _ _ 

- Joya que se lleva en la muñeca: P U 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 _ _ _ _ 
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1. Pasatiempos. Sudokus. Esta vez, los números que tienes que colocar son del 

1 al 6. El mecanismo es el mismo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Cálculo. Resuelve los siguientes problemas aritméticos: 
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- Si un litro de leche cuesta 1€, un kilo de naranjas 2€ y una barra de pan 85 céntimos, 

¿cuánto cuesta todo? Si paga con un billete de 5€ ¿cuánto le devolverán? 

 

 

 

 

− Si lleva 2 billetes de 20 euros y ha hecho una compra por valor de 32,50 euros ¿cuánto 

le queda? 

 

 

 

− ¿Cuánto 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 ¿cuánto cuesta todo? ¿Cuánto le devuelven si paga con un billete de 10 euros? 

 

 

- Si un kilo de queso cuesta 9 euros ¿cuánto cuesta ¼ de kilo? ¿Cuánto le devuelven si 

paga con un billete de 20 euros? 

 

 

 

- Si un kilo de uvas cuesta 2,15 euros, ¿cuánto cuestan 3 kilos? ¿Cuánto le devuelven si 

paga con un billete de 50 euros? 

 

 

 

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

indicados: 

4.  
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Comienza empleando la letra colocada a la derecha de la T; 

Continúa 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. Agudeza visual. ¿Cuántas caras sonríen?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Atención. Lee el siguiente texto. Después, señala en rojo todas las letras G y 

en azul todas las M que encuentres y di cuántas hay de cada una. 
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La guitarra es un instrumento musical de 

cuerda pulsada, compuesto de una caja de 

madera, un mástil sobre el que va adosado 

el diapasón o trastero, generalmente con 

un agujero acústico en el centro de la 

tapa y seis cuerdas. Sobre el diapasón van 

incrustados los trastes, que permiten los 

diferentes tonos. 

 

Es el instrumento más reconocido en 

géneros como blues, rock y flamenco. 

También es utilizada en géneros tales como 

rancheras y gruperas, además del folclore 

de varios países. Cuando es más pequeño 

que una guitarra se denomina requinto y 

cuando es más grande guitarrón. 

 

 

¿Cuántas G has encontrado? 

 

¿Cuántas M has encontrado? 

 

 

2. Memoria. Contesta las siguientes preguntas: 

- La capital de Francia es… 

- Saturno es un… 

- El árbol que da nueces es un… 
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- La figura geométrica que tiene tres lados es un… 

- El quinto día de la semana es… 

- El mejor amigo del hombre es… 

- El Partenón está en… 

- El Pilar se celebra el día… 

- La Giralda está en… 

- La Torre de Pisa está en… 

- El día de San Valentín es el… 

- La capital de Italia es… 

- El animal que maúlla es… 

- El quinto mes del año es… 

- La séptima letra del abecedario es… 

- Japón está 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 tío 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. Pirámides numéricas. Suma los números inferiores de dos en dos, como se 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

caso. 
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2. Pasatiempos. Colorea el siguiente 

cuadro en función de los números. 

 

 

1. Azul 

2. Negro 

3. Blanco 

4. Naranja 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Asociación. Junte cada palabra con el color que le corresponda. 
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2. Memoria. Ahora, sin mirar el ejercicio anterior (tápalo), intenta recordar qué 

palabra se asociaba a cada color y completa el ejercicio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

por qué. 
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4. Percepción. Lee rápidamente las siguientes palabras y señala las que estén 

bien escritas. ¿Cuántas hay? 

 

ANILLA 

 

ANILLA 

ANILLA 

AINILLA 

ANILLA 

ALLINA 

ANILLA 

ALLINA 

ANILLA 

ALLINA 

ANALLI 

ANILAL 

AINILLA 

ANILILA 

ALLINA 

ANILLA 

ANILLA 

ANIALL 

ALANINA 

ANILALLA 

ANIYA 

AINILLA 

ANILILA 

ALLINA 

ANILLA 

ANILLA 

ANILIA 

ALINIA 

 

 

 

 

 

 

5. Atención. Observa con atención el siguiente recuadro y contesta las siguientes 

preguntas buscando las respuestas en él. 
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¿Qué ciudad se forma con las iniciales de las palabras de la primera fila? 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué palabras tienen 6 letras? …………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué verduras hay? ……………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué palabra hay en la casilla de abajo del todo a la izquierda? ……………………………. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué palabras hay de 5 letras? ………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué animales hay? ……………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué nombres de hombre hay? ………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué palabra hay en la casilla del medio? ……………………………………………………… 

¿En qué casilla está la capital de España? …………………………………………………….. 
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¿En qué casilla está el objeto en el que aparecen los días y los meses? …………………… 

¿Qué palabras tienen 4 letras? …………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿En qué casilla está la comida típica de Valencia? ……………………………………………. 

¿Qué nombres de mujer hay? ……………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿En qué casilla está la estación del año? ……………………………………………………….. 

¿Qué palabras hay de 7 letras? ………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿Qué ciudades hay? ………………………………………………………………………………. 

¿En qué casilla está el objeto que abrimos y cerramos en una casa? …………………….... 

¿Qué palabras hay de 8 letras? ………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………… 

¿En qué casilla está el objeto con el que nos tapamos la cabeza cuando hace sol? ……… 

¿Qué palabra hay en la casilla de arriba del todo a la derecha? …………………................ 

¿En qué casilla está el objeto que nos ponemos en las orejas? ……………………………… 
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1. Lenguaje. Escribe 15 palabras que terminen en “-el” como, por ejemplo, 

“mantel”. 

   

   

   

   

   

   

 

2. Cálculo. Rodea un número de cada fila y súmalos para lograr el resultado 

indicado. 

 

     

 

 

 

     

 

 

 

3. Escribe las siguientes cifras en letras. 

- 93: Noventa y tres. 

3 5 1 

4 2 8 

6 3 7 

0 4 8 

1 7 1 

3 9 6 

5 3 0 

1 2 7 

8 4 2 

2 9 1 

3 7 5 

2 4 8 

6 0 3 

2 4 7 

1 5 2 

2 7 3 

8 2 9 

0 1 6 

= 17 = 21 = 12 

= 11 = 14 = 16 
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- 125: 

- 268: 

- 594: 

- 891: 

- 1364: 

- 9876: 

- 12312: 

- 49857: 

- 654123: 

- 871058: 

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

todas las cucharas. Cuenta cuántos hay de cada uno. 

 

5. Memoria visual. Observa con detenimiento esta imagen. Puedes ir diciendo en 

voz alta lo que ves, para un mejor recuerdo. 
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Ahora, intenta contestar estas preguntas sin mirar la imagen (tápala): 

1. ¿Qué cubiertos aparecen en la imagen? …………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………. 

2. ¿Qué objetos de cristal se distinguen en la imagen? ……………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………. 

3. ¿Cuántos platos se encuentran sobre la mesa? …………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………. 

4. ¿Hay algún alimento? ¿Cuál y dónde? ……………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………. 

5. ¿Qué bebida contiene la jarra? ………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………. 

6. ¿De qué material es la mesa? ……………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………. 

7. ¿Hay algún objeto decorativo en la mesa? ¿Cuál? ………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 

8. ¿Cuántas sillas ha visto en la imagen? ……………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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1. Asociación. Lee las siguientes frases: 

2. Asócialas con las diferentes estaciones del año. 

 

3. Escribe debajo de cada dibujo la estación del año que le corresponde. 
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4. Percepción. Observa la siguiente imagen y señala cuál de las tres casas es la 

del perro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Atención. Fíjate en los números y escríbelos 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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1. Dibujo. Intenta copiar debajo los siguientes dibujos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Lenguaje. ¿Dónde compraría cada uno de estos objetos? 

 

- Libro → 

- Vendaje → 

- Periódico → 

- Zanahorias → 

- Calcetines → 

- Champú → 

- Zapatos → 

- Queso → 

- Anillo → 

- Arroz →
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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 tendrás que 

escribir a su lado). 

CLARO –  

LARGO –  

BUENO –  

GUAPO –  

SIMPÁTICO –  

GENEROSO –  

AMADO –  

DIVERTIDO – 

ALTO –  

FUERTE –  

DURO –  

SUAVE –  

LISO –  

POSITIVO –  

SALADO –  
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1. Cálculo. En esta tabla los números van sumando de 3 en 3 pero algunos no 

están. ¿Puedes poner los números que faltan? 

 

 

 

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

desierta para sobrevivir. 

 

 

 

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

siguientes objetos, prestando mucha atención: 
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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 números. 

- 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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1. Pasatiempos. Pinta el siguiente mandala. Puedes ponerte música relajante 

mientras realizas la actividad. 
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2. Cuenta, de 8 en 8 hacia atrás, desde 240 hasta llegar a 0. 

240 – 232 –  

 

 

 

 

3. Lenguaje. Escribe 10 parejas de ANTÓNIMOS, es decir, palabras 

opuestas. Por ejemplo: Cerca – Lejos. 

 

 

 

 

 

 

 

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

exactamente igual en tamaño a la de la izquierda. 
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5. Encuentra el camino para que el gato encuentre al ratón en este 

laberinto. 

 

 

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

debajo. 

 

- ¿Cuántas flechas hay en la anterior secuencia de figuras? 

- ¿Qué figura hay a la derecha del triángulo? 

- ¿Qué figura se encuentra entre dos flechas? 

- ¿Qué figura está a la derecha de la flecha hacia arriba? 

- ¿Qué figura está a la izquierda de la flecha hacia abajo? 

- ¿Qué figura está entre el círculo y el rombo? 
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1. Memoria. A continuación, te mostramos a diversos personajes famosos. 

Escribe a la derecha todo lo que sepas de ellos. 
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1. Atención. Marca con una cruz cada vez que aparezca un rombo negro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

salado, dulce, amargo…) 

 

- Pastel 

- Café 

- Limón 

- Anchoa 

- Guindilla 

- Caramelo 

- Jamón serrano 

- Chocolate puro 

 

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

que empiecen por la última letra de la palabra anterior. 

 

CASA – ARMARIO – ORAR –  

 

 

 

 



57 

 

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 

atención y ordénalas debajo correctamente. 

 

- SOL SALE EL 

 

 

- ES ALEMANA NOELIA 

 



58 

 

- COCHE PEPE UN ROJO CONDUCE 

 

- CENADO HA ENSALADA JUAN 

 

- AMIGO SU SE LLAMA ALEJANDRO 

 

- ES MAÑANA CUMPLEAÑOS MI 

 

- 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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1. Lee el siguiente texto con atención. 

 

La edad no nos hace ancianos 

 

La edad no nos hace ancianos; al menos, no en sí misma. La fecha de nacimiento 

no determina la ancianidad, pues la edad biológica es mucho más concluyente. El 

concepto edad biológica alude al estado orgánico y funcional del cuerpo humano. 

  

Se dice que los años de un individuo son los de su corazón y sus arterias, aunque 

podría afirmarse lo mismo del resto de órganos y aparatos. A estos dos tipos de 

edades, pueden añadirse otros dos más.  

 

El primero es la edad psicológica, que hace referencia a las propias actitudes y 

creencias. Si una persona se considera anciana se comportará 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 demás es un rasgo distintivo de envejecimiento 

satisfactorio. No todas las personas envejecen a la misma velocidad. Celebremos 

los años cumplidos, pues nunca antes la edad que hoy marca la entrada en la 

ancianidad había resultado más imprecisa 

 

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

cuéntalas.  

¿Cuántas hay? ______________ 

 

4. Atención. Pon debajo de cada símbolo el número que le corresponda. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

derecha. 

- LAVAVAJILLAS 

- CALENTADOR  

- UTENSILIO 

- TAZAS 

- TOALLAS 

- ALFOMBRAS 

- CERÁMICA 

- ROBOT 

- NEVERA 

- COCINA 

- CUCHILLO 

- TENEDOR 

- CUCHARA 

- GRIFO 
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6. Memoria. Marca en el mapa los lugares de España en los que hayas 

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

esos lugares. 
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1. Atención. Fíjate en el número que está a la izquierda del todo. Deberás 

tachar el que sea idéntico en la fila. 

 

 

2. Lenguaje. Adivina estas adivinanzas. 

 

Sí me tienes cerrado, 

soy como un bastón, 

sí me tienes abierto, 

protejo del chaparrón. 

 

 

La tranquilidad del burgués, 

en este noble metal,  

mi nombre siempre es igual, 

del derecho y del revés. 
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Con aire y con alimento, 

mucho más voy a crecer, 

con agua yo me lamento, 

porque me extiendo más lento, 

y hasta puedo perecer. 

 

Tus abuelas las usaban, 

para poder lavar,  

ponla dentro de la radio, 

y la podrás escuchar. 

 

Dos hermanitos iguales, 

de color algo rosado, 

si tienen malos modales, 

se ensucian con el guisado. 

 

Extraño hábito insano, 

la costumbre de este anciano, 

desnudarse en invierno, 

y vestirse en verano. 

 

 

 

Tiene patas tiene cola, 

pero no las puede mover, 

te sonríe con mil dientes, 

que nada pueden comer. 

 

 

Gira que gira, 

con su cabeza, 

queda apretada, 

por fin la pieza. 

 

 

Curiosa estrella, 

que nunca brilla, 

vive en el fondo, 

muere en la orilla. 

 

3. Cálculo. Realice las siguientes operaciones. 
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1. Pasatiempos. Intenta resolver los siguientes sudokus. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



66 

 

2. Atención. 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 

televisión? 
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1. Atención. En el siguiente están los números del 1 al 70 pero faltan 5. 

Identifica cuáles son y escríbelos en los recuadros vacíos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Cálculo. 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. Atención. Solo dos de las copias de la siguiente fila de números son 

idénticas. Descubre cuál es. 

 

 

 

5. Lenguaje. Clasifica las siguientes palabras en las categorías 

correctas. 

Rosa 

Mosca 

Salamanca 

Mejillón 

Madrid 

Clavel 

Lirio 

Jaén 

Dalia 

Jacinto 

Silla 

Sofá 

Soria 

Mono 

Canguro 

Cómoda 

Mesa 

Calamar 

Librería 

Badajoz 

 

Flores Animales Ciudades Muebles 
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6. Orientación espacial. Sigue las instrucciones para que la foca pueda 

llegar a su pelota. Dibuja el camino. 
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1. Cálculo. Pirámide numérica. Completa sumando la siguiente pirámide. 

 

 

 

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

que te haya encantado. ¿Cómo era? ¿Qué había? Descríbela con todo 

lujo de detalles.  
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3. Orientación. Cuenta cuántas manos izquierdas y cuántas manos 

derechas hay en la siguiente imagen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nº manos derecha:                                                       Nº 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, memorizándolas. Ahora ponlas boca 

abajo encima de la mesa y levántalas en orden 

ascendente (del número más bajo al más alto). 

 

Haz lo mismo, pero con 12 y 15 cartas. 

Prueba a hacer el mismo ejercicio, pero levantando las cartas en orden 

descendente (del número más alto al más bajo). 
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1. Lenguaje y deducción. Resuelve los siguientes jeroglíficos y contesta las 

preguntas. 

- ¿Cómo está ese bosque? ____________________  

- ¿Cómo es esa tela? _________________________  

- ¿Qué te gusta ver en la televisión? _____________  

- En la manifestación había muchas ______________  

- Mi novio me ha regalado unos _________________  

 

- Creo que te he visto en el pelo un ______________  

 

- Esa es un ave ______________________________  

 

- No te aguanto más, eres un __________________  
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2. Atención. Debajo de cada V escribe un 2 y debajo de cada W escribe un 6. 

Suma el total y escríbelo. 

 

 

 

3. Memoria. Escribe 8 apellidos que haya en tu familia.  
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1. Copia el siguiente dibujo en los puntos. 

 

 

 

 

 

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

Dos ciudades   

Dos animales   

Dos nombres de persona   

Dos objetos   

Dos países   

Dos platos de comida   
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3. Razonamiento. Utiliza números 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 están hechas 

- Cortar las patatas 

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

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

- Quitar un poco de aceite para que no haya tanto 

- ¡Y a comer! 

 

 

 

4. Cálculo. Completa. 
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1. Atención. Ahora colorea de rojo las flechas que señalen hacia arriba, y de 

azul las que señalen hacia abajo. ¿Cuántas hay de cada? 

 

 

 

2. Gnosias. ¿Podrías decir a qué animal pertenece cada silueta? 
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3. Atención selectiva. Une con una línea y siguiendo el orden correcto los 

meses del año, alternando entre estos, los números en orden 

ascendente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Lenguaje. Escribe sobre los espacios vacíos una sílaba de tres letras 

para formar una palabra con significado. 

 

 

 

 

 

 

 



78 

 

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

 

Divide el rectángulo en 9 segmentos iguales y dibuja en cada uno lo siguiente: en el 

cuadro central dibuja un triángulo, a su derecha un círculo 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 rectángulo y un rombo. Haz dibujos grandes, procurando llenar los cuadros. 
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1. Cálculo. Colorea dos cuadros cuya suma dé 55; después, añade la cifra 

necesaria para que los cuatro cuadros sumen 100. 

 

 

 

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

de encontrarlas? 

 

_ L    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 _. 

 

3. Lenguaje. Escribe 12 palabras de cuatro letras, que empiecen por la L y 

terminen por la A. Por ejemplo: LATA. 
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4. Compara las figuras de la izquierda con las de la derecha y señala en 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Puzzle. En la página siguiente tienes un dibujo. Coloréalo y, cuando 

termines, recórtalo por las líneas para formar las piezas de un puzzle, 

mézclalas y vuélvelo a montar.  
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Activa 

tu 

cuerpo 
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A continuación, te proponemos varias sesiones de ejercicio físico. Puedes combinar 

las diferentes actividades como tú 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 daño. Las series y repeticiones están especificadas, pero si 

tú notas que debes hacer menos, no hay problema, y quizá tengas que adaptar algún 

ejercicio. Además, recuerda que es importante mantenerse hidratado durante la 

práctica de la actividad. 

 

Las actividades se dividen en cuatro grupos:  

• Movilidad 

• Equilibrio y coordinación 

• Fuerza 

• Relajación  

 

En el calendario verás las diferentes propuestas en base a estos grupos, después 

ya debes elegir qué ejercicios hacer de cada uno de ellos. Te recomendamos que los 

acompañes con un breve calentamiento previo y algunos estiramientos al finalizar 

cada sesión.  

 

En la medida de lo posible, se trata de realizar actividad física entre 3 y 5 días a la 

semana. Si un día no puedes realizar los ejercicios, no pasa nada. Puedes sustituirlo 

por andar una hora o hacer algún tipo de estiramientos. 
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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 plástico (o de otro material, lo que sea menos de cristal), una guía 

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, 

bájalo y muévelo de lado unas cuantas veces. 

- Ahora empieza a andar en línea recta y deja la botella en el suelo. Camina 

haciendo eses por la habitación, 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 ejercicio entero 5 veces. 

 

- Ahora, coge la guía de teléfonos y ponla en el suelo. Pon un pie sobre la guía 

y luego el otro. Y bájate. Repítelo 10 veces. 

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

veces. 

- Colócate frente a la guía, pasa un pie al otro lado, por encima de la guía. 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 guía, y cogemos la pelota. De pie, lánzala hacia 

arriba con ambas manos y recógela también con las dos.  

- Pasa la pelota de una mano a otra por detrás, por tu espalda, y 

luego por delante.  

- Lanza la pelota hacia arriba con una mano y recógela con las 

dos.  

- Pasa la pelota por debajo de una pierna y después por debajo de 

la otra.  

- Ahora, lánzala hacia arriba con ambas manos, da una palmada 

mientras está en el aire, y recógela con ambas manos. 

- 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 muñecas 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 atrás. 

- 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 último, 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 sesión te proponemos hacer ejercicio en el suelo y, para ello, vamos a 

necesitar una esterilla o 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 respiración durante 

unos minutos. 

- Una vez tenemos nuestra respiración controlada, vamos a 

ponernos en posición de cuatro patas, intentando mantener 

la espalda recta. 

 

- Ahora vamos a hacer el movimiento del gato:  

o Al inspirar rota lentamente el coxis 

hacia arriba hundiendo 

progresivamente la columna vertebral 

(espalda como un valle). 

o Al expirar rota lentamente el coxis de 

nuevo hacia adentro, arqueando la columna hacia arriba y llevando el 

mentón hacia el pecho (espalda como una montaña). Los abdominales 

se contraen al cerrar. 

o Repítelo 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 expiración vuelve al centro. Repite 8 

veces. 

o Ahora en cada inspiración 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 posición 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 respiración. 

 

- Manteniendo la columna recta, eleva el brazo 

derecho hacia delante y la pierna izquierda hacia 

atrás. Mantén esta posición durante unos segundos 

y cambia de pierna y de brazo. Repítelo 8 veces. 

- 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 inspiración 

levantaremos nuestra cabeza y un poco el torso, sin apoyar las manos en el 

suelo, que deberán 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 último, nos cogemos la rodilla e intentamos acercarla a nuestro 

pecho, flexionando la pierna. Primero una y después la otra, por 

ocho veces.  

 

 

- Para finalizar, quédate relajado/a en el suelo, siendo consciente de la 

respiración. Incluso puedes taparte con algo para no coger frío. 

 

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). 

- Primero vamos a coger una silla. Nos sentaremos y nos 

levantaremos sin ayudarnos de las manos. De esta forma 

trabajamos cuádriceps.  

 

- 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.  
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- Ahora vamos a ponernos de pie. Nos ponemos 

detrás de la silla, nos agarramos al respaldo y, con 

los pesos en los tobillos, levantamos el pie 

flexionando la rodilla hacia atrás. 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.  

 

- Hacemos lo mismo, pero hacia delante. Arriba y abajo. 

 

 

- Ahora echamos nuestro torso hacia delante (seguimos 

sentados), estiramos nuestros brazos hacia el suelo y 

tiramos, llevando nuestras manos con las botellas a 

nuestro costado.  

 

- Soltamos las pesas y nos ponemos de pie. Nos cogemos al 

respaldo de la silla y apoyando una pierna, elevamos de lado la 

otra. Luego cambiamos.  

 

 

- Por último, vamos a fortalecer nuestros gemelos. Para ello, 

cogidos del respaldo, nos pondremos de puntillas, subiendo y 

bajando durante unos minutos. La última vez podemos 

mantenernos más tiempo arriba.  

 

 

Actividades de equilibrio y coordinación: 

Actividad 1 

Hoy vamos a trabajar con una silla y una pelota de gomaespuma.  

- 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. 
 

- Cógete al respaldo de nuevo. Ahora eleva una pierna flexionada y bájala. 
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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad 2 

Para esta rutina, cada ejercicio debes mantenerlo entre 10-30 segundos y 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 

que la oreja toque casi con el hombro. Mantén la tensión.  

 

- Ahora, de pie, con los brazos detrás 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 tensión. 

 

- Ahora coloca la mano en medio de las paletillas y, ayudándote con la otra 

mano, acerca el codo a la cabeza manteniendo la tensión. 

 

- Coloca una silla delante de ti. Extiende los brazos hasta que lo 

toques y mantén la tensión.  

 

- Ahora, de pie con las piernas abiertas, deja caer cuerpo 

hacia un lado (manteniendo el torso recto), flexionando 

la pierna y manteniendo la tensión en la pierna estirada. 
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- Tira de la punta de los dedos de la mano con ayuda de la mano contraria y 

mantén la tensión. 

 

 

- Ahora, tumbado/a en la cama, tira del pie hacia las 

nalgas, doblando la rodilla. 

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 tensión en la 

zona lumbar. 

 

- Por último, 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 ayudarán con la coordinación y el 

equilibrio. 

- Sentado, frota y masajea primero tus pies. 

 

- Ahora, toca el suelo, primero con la punta del pie, después con el talón, 

alternando los dos pies. 

 

- Ponte de pie y camina de la siguiente forma:  

o 8 pasos alternando punta y talón.  

o 8 pasos levantando las rodillas. 

o 8 pasos tocándote 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, bájala. 

 

- Levanta una rodilla y da 3-4 patadas al aire. Baja la rodilla. 

 

- Da una 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, ayudándonos de las manos 

sobre la sábana para llegar lo más 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 colchón. Los brazos los dejaremos 

estirados paralelos al cuerpo. Vamos a subir y a bajar 

la cadera 10 veces. 

 

- Después nos vamos a incorporar y nos sentaremos en el filo de la cama, con 

los pies apoyados en el suelo. En esta posición, bostezaremos extendiendo 

los brazos. 

 

- Deja caer tu torso sobre tus piernas lentamente. Mantente en esta posición 

unos segundos y vuelve a la postura inicial. Repítelo 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 acompañarlo de una respiración suave. 

 

- A continuación, 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… así, 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 músculos 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 ceño y apriétalo. 

- Cierra los párpados y ábrelos gradualmente. 

- Cierra los ojos y dirige la mirada hacia arriba y hacia abajo, hacia la derecha 

y hacia la izquierda. Descansa un momento y repítelo con los ojos abiertos. 

- Aprieta la mandíbula y relájala. 

- Abre y cierra la boca sin forzar. 

- Enseña los dientes sintiendo la tensión. Relaja. 

- Redondea los labios pronunciando la letra O. 

- Relájate y cierra los ojos, tapándolos con las manos. Siente cómo 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 máximo, separando los dedos entre sí. 

- Con el brazo estirado hacia delante, extiende los dedos hacia arriba y hacia 

abajo, doblando solo la muñeca, manteniendo la extensión en los dedos y el 

brazo. 

 

- Junta la yema de los dedos de ambas manos y presiónalas entre si, 

manteniendo esa presión. 

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

donde lleguen. 

 

 

 

 

 

Actividades de relajación 

Actividad 1 

Técnica de la respiración diafragmática. La respiración diafragmática es un tipo de 
respiración relajante que usa el diafragma. El diafragma es un músculo que se 
encuentra debajo de las costillas y arriba del estómago. Con esta respiración, el 
diafragma hace que el estómago, en vez del pecho, suba y baje. Cuando los 
pulmones se llenan de aire el diafragma presiona hacia abajo y el estómago sube 
(hacia delante). Cuando los pulmones se vacían, el diafragma vuelve a su sitio y el 
estómago baja (se mueve hacia adentro). El resultado es una respiración lenta, 
uniforme y profunda. 
Cómo respirar con el diafragma: 

- Ponerse en una posición cómoda. Puede ser sentado, pero también de pie o 

acostado boca arriba. 

- Ponerse una mano en el pecho y otra en el estómago. La mano en el pecho 

no debe moverse. La mano de encima del estómago es la que debe subir y 

bajar al respirar. 

- Inhalar por la nariz, de 3 a 5 segundos, o el tiempo que se sienta cómodo. 

Permita que el estómago suba conforme el aire entra en los pulmones. 

- Exhalar por la boca, entre 3 y 5 segundos, o como se sienta cómodo. Permita 

que su estómago baje conforme el aire sale de los pulmones. 

- Repetir cada paso hasta que el cuerpo se sienta relajado. 
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Actividad 2 

Técnica de la respiración abdominal. Se realiza mediante un conteo de las fases de 

la respiración. El conteo puede variar ya que todos tenemos ritmos de respiración 

diferentes. Lo ideal es encontrar el número que mejor se adapte a la nuestra. 

1- Encontrar una postura cómoda para nosotros. 

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

mentalmente hasta 4. 

3- Mantenemos la respiración mientras contamos mentalmente hasta 7. 

4- Soltamos el aire mientras contamos hasta 8. 

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

 

Actividad 3 

Vamos a aprender a relajarnos mediante un ejercicio de visualización. Para ello 

vamos a necesitar música agradable, lenta, melódica. Vamos a sentarnos en un lugar 

cómodo y agradable para nosotros, silencioso. 

o Realiza tres respiraciones profundas y cierra los ojos. 

o Mantén una respiración lenta mientras deslizas los dedos de las manos 

por tus muslos, dejándote llevar por la música. 

o Reposa tus manos en el regazo y haz un ejercicio de visualización: 

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 

que esta imagen te traiga. Mantén tu respiración tranquila. 

o Pasados 5 minutos, recorre con tus dedos los brazos, los muslos, tu 

cara… como si jugaras con la hierba.  

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

o Ya puedes levantarte.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



97 
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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 opinión, dudas y/o valoraciones ponte en contacto con el equipo de animación 

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 

 


