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Nuestros mayores son uno de los sectores de poblacion que
maés estan sufriendo las consecuencias que trae consigo la
crisis sanitaria del coronavirus Covid-19. El aislamiento, el
confinamiento en sus hogares o el miedo a interactuar con
otras personas hace que pueda aumentar el sentimiento de
soledad, asi como acelerar el deterioro de sus capacidades
fisicas y cognitivas paulatinamente. Para combatir estos
efectos hemos disefiado este cuadernillo de ejercicios
fisicos de estiramientos y de estimulaciéon cognitiva para
mantener un buen estado de salud, tanto fisica como
mental. Son actividades que le ayudaran a ejercitar el cuerpo
y la mente y a evitar el posible deterioro de sus facultades,
fortaleciendo sus capacidades y potenciando su nivel de
atencién, su capacidad de respuesta fisica y su autoestima.

s Estan preparados/as? Solo hara falta un poco de paciencia
y de constancia. jjAdelantel!!

Maria Fatima Gutiérrez Diaz
Concejala de Accion social y Sanidad del Ayuntamiento de El Rosario
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Rodee con un circulo las letras dos lugares después de las “E”

IEOLJEUNBMEBYVP
PLIEOLNYAXCGEDF
LMCURELEUNWENSB
PQCMFUJEBUGBOU
EOLFURNAENFETW

Rodee las letras un lugar antes de las “T™:

PLETRNIPLTFVSAE
PNLMNUTBMTBUBT
PMTINENFUSLWIJO
PLHGBCTNITMBTU
OLTMNYERRTBWTE
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Observe las siguientes parejas durante un minuto:

QC|)|IPTJ|[YV
IN|J|IRBJ[XF

Tape con un papel o la mano las parejas de arriba para no
verlas mientras realiza el ejercicio.
Ahora una con flechas las parejas que recuerde:

QZ P R Y X

F BV NCT
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Ponga un 1 debajo de W, un 2 debajo de U y un 3 debajo de V.
Sume cada una de las filas y después sume el resultado total.

WIN[N[M|IUJW]|V

R @ @ % @ 9

VI ww]u]vMw] o

R @R @@ %

UfVI{WIMIMIW]|[N

Yos

R @R @@ %

M[w[w]|M]u]V]M] o

R R %R R % I

(w=1 U=2 v-3 |
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Coloree el mandala con los colores que prefiera.




Observe las siguientes parejas durante un minuto:

Tape con un papel o la mano las parejas de arriba para no
verlas mientras realiza el ejercicio.
Ahora una con flechas las parejas que recuerde:
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Ponga un 1 debajo de ﬁ , ponga un 2 debajo de J ;

N2 030500731510
DIRDINIDIDITDIND)TI
JI3DXINIDINIDIALD

Ponga un 1 debajo de ;j , ponga un 2 debajo deﬁ :

JIIADIDADDDII0DD

DRMIDIIDIIDDDID N
SUPPS I PER FREpR IR Py
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Tache el nimero que es igual a...

12120

102101 120101 120120 202010
201120 120011 100121 121201
201010 101220 112120 20101
100120 110121 112020 201102

3808303

8030803 8830303 3038380 3080383
8330830 8883003 8383800 3838038
3808303 3800830 3803883 3838003
3030880 3088308 3308030 8083803

7151571

/117151 7151571 5517177 7715117
7557515 5757515 7715715 7157157

1517515 7757115 5177151 5111515
5177171 5115715 7715117 7715171
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Coloree el mandala con los colores que prefiera.

cial
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Ponga un 2 debajo de C, un 4 debajo de Ry un 5 debajo de F.
Sume cada una de las filas y después sume el resultado total.

FIH|CJIRIJRI|H[F

R @ % @ % @ O

DI RJH[Fc|Flc] o

R @ % @ % @ O

FICIH|CJF|R[H

YOS

R @ R @@ ¢

R[c|F|RrR]c]D]H] @

R R QR % Qe

(c-2 R4 F-5 )
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Memorice las siguientes palabras durante un minuto:

avién - perro - piano - cuadro
Manzana - maceta - rojo
arbol - vaso - manta - balén

teléfono - arroz - ratén

Tape con un papel o la mano las palabras de arriba para no
verlas mientras realiza el ejercicio.
Ahora escriba las que recuerde:

Programa de ejercicios de estimulacion fisica y cognitiva 73
Ayuntamiento de EL ROSARIO - Concejalia de Accion social



Ponga un 1 debajo de H—, ponga un 2 debajo de t :

- T AR
L O O O
- RN N A

Ponga un 1 debajo de eofjlfe ponga un 2 debajo de *_ :

#ExFEE LN
ER LR R
HEFEERERER
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Coloree el mandala con los colores que prefiera.
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Rodee con un circulo las letras “V”:

MNVNMWNVNWMN
VWMNWVNWNWYVN
MWNWVWNNWMW
MWNVVWMWNWYV
VWMWNWWMWNM

‘‘‘‘‘

Rodee con un circulo las letras “Q”:

COGCOGCOCGOGO
CoOCUCCOUOQOQG
coQCcoQcCcoucCcQuao
coQuUucCcuCoQuUCQO
COQOoOCOUQOCCAQ
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De las imagenes de abajo. ;Cuél es igual que esta?

e |
5 Al
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Observe las siguientes figuras durante un minuto:

LN

OD

O

LN

Tape con un papel o la mano las figuras de arriba para no
verlas mientras realiza el ejercicio. _
Ahora dibuje las figuras que recuerde, con el mismo tamafio

y en el mismo lugar.
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Coloree el mandala con los colores que prefiera.
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Rodee con un circulo las letras tres lugares antes de las ‘A’

DWRAFVIYHNEUAL
IMNVWYSJDAJUHA
OEMUYWAMMYAIJP
TWHTANSPMPUEA
SIMAENYTABYPWH

Rodee las letras dos lugares antes de las “W”:

PJUHWNBEKEWIT
POMBYSWMUYBWR
MNMWMNBMWIMW
PNENUTENBYWKPW
VCXRGWYBVWYJM
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De las imagenes de abajo. ;Cuél es igual que esta?
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Observe las siguientes parejas durante un minuto:

e * »

T >

Tape con un papel o la mano las parejas de arriba para no
verlas mientras realiza el ejercicio.
Ahora una con flechas las parejas que recuerde:

* el o

el o *r”r
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ESTIRAMIENTOS de los
MIEMBROS SUPERIORES

Deltoides ¥

Tire del codo hacia el
hombro opuesto
hasta notar tension
en la zona.

Extensores de espalda

Deje caer el tronco  Acerque las rodillas
hacia delante y lo méas posible
hacia abajo. hacia la barbilla.

Pectoral ¥

Mantenga inmovil el
antebrazo y afiance los
pies. Gire el tronco hacia
fuera, quedando el pecho
lo mas avanzado posible.

Dorsales A

Flexione despacio la cintura lateralmente.
Mantenga el brazo recto por encima de la
cabeza alargadndolo. Apoye la otra mano
en la cadera.
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Extienda la mufeca ayudandose
con la otra mano, llevando los
dedos hacia abajo y atras.

Flexione el hombro y el
brazo. Coloque su mano a
la altura del oméplato.
Con la otra mano empuje

Coloque la palma de la el codo hacia atras.

mano en una
superficie plana,
apoyandola
completamente.
Manteniendo la altura
de los hombros, rote el
tronco en sentido
contrario, sintiendo la
tension en el hombro,
brazo y pecho.

Flexione fuertemente la muieca hacia abajo.
Extienda el codo y gire el antebrazo todo lo que

ueda hacia fuera. Los dedos deben sefialar
ateralmente hacia fuera.
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ESTIRAMIENTOS de los
MIEMBROS INFERIORES

NGO [
SO Dy Ny

Pelvitrocantéreos A Gluteos
Tumbese boca arriba con las Siéntese en el suelo, estire
rodillas flexionadas y coloque tobillo la pierna izquierda, doble la
derecho sobre la rodilla izquierda. derecha y cricela sobre la
Lleve la rodilla derecha hacia el izquierda. Gire el tronco

. pecho ayudandose con las manos. hacia el lado derecho y

empuije a la vez la rodilla
derecha hacia el lado
izquierdo.

Abductores «

Sujétese a una puerta, cruce una pierna por detras de
la otra, manteniendo la de atras estirada y la de
delante doblada. El estiramiento lo notara en la cara
lateral de la pierna de atras cuando incline el tronco
hacia delante.

Aductores p

Junte las plantas de los pies lo mas
cerca posible del cuerpo y lleve las
rodillas hacia el suelo.

Otra opcién: coloque una pierna
totalmente estirada sobre una silla.
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Psoas

Coloque un pie

Isquiotibiales < sobre una silla o en

Sobre una silla 0 mesa coloque una el suelo. At;))oyle las
pierna estirada, con la punta de los mgrﬁos leo rel S
dedos de los pies mirando hacia o llish LIS e
cadera hacia N

T

usted. Suavemente intente flexionar Jel ol \\
el tronco hacia delante. Al igual que . a(;wte todo lo que t\
en los otros estiramientos, repita la HLERE i SN

operacion con la otra pierna. /
@ Cuadriceps =

[ (L Apoye una mano en una pared y lleve el talén hacia el gluteo
. Y™\ tirando con la mano del mismo lado.

S~ Otra opcién: tmbese de lado, con las piernas estiradas, sujete
una pierna con la mano del mismo lado y llévela hacia atras.

Musculatura

A paravertebral v
R //Aéfm QYO Apriete las rodillas contra el pecho
o o
—

y ruede suavemente sobre la espalda.

Gemelos y soleo

Apoye las manos en la

pared con los brazos

estirados, lleve una de las \\
piernas hacia atrés y %
flexione la otra, con los K/\
talones en el suelo.

Otra opcién: flexione el ‘ \ :
tronco y apoye los talones y
las manos en el suelo. > E
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