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ESTE CUADERNO PERTENECE A: 

 
NOMBRE: _____________________________________________ 

 
APELLIDOS: ___________________________________________ 
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_____________________________ 
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en el Medio Rural”, financiado por la Consejería de Bienestar Social de la Junta de Comunidades de Castilla-La –Mancha. Depósito legal: 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: EJERCICIO CON UNA PELOTA     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás una pelota. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera 
suave y relajada, sin que aparezca dolor. 
 

                

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
1.Sentada o de pie, 
según capacidades, 
lanzamos la pelota contra 
la pared. 
2.Cogemos la pelota al 
rebote.  
3.Volvemos a lanzar la 
pelota a una altura 
diferente y/o a un lado 
diferente. 

EJERCICIO 2 
1.Sentado, pasar la 
pelota por debajo de 
una pierna elevando la 
pierna un poquito. 
Pasamos la pelota con 
una mano y la 
recogemos con la otra 
mano. 
3.Repetir con pierna 
contraria. 

EJERCICIO 3 
1. Sentado o de pie 
coger la pelota entre 
las manos con codos 
elevados y hacia 
fuera. 
2. Apretar pelota con 
las manos durante 10 
segundos y relajar. 
3. Repetir 10 veces. 

EJERCICIO 4 
1. Sentado, sujetar la 
pelota entre las piernas. 
2. Apretar la pelota 
durante 10 segundos y 
relajar. 
3. Repetir 10 veces. 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: ORIENTACIÓN TEMPORAL     

 
 

Lee con atención el listado de festivos que aparece a la izquierda. A continuación, escriba cada festivo en el 
mes correspondiente.  

 

 
Una vez escritos todos los festivos, 
añade fechas importantes para ti: 
cumpleaños, aniversarios, fiestas de 
tu municipio, etc.  

ENERO FEBRERO MARZO 

 
 
 
 

  

ABRIL MAYO JUNIO 

 
 
 
 

  

JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

 
 
 
 

  

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE 

 
 
 
 

  

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

• Viernes Santo 

• Fiesta de la Hispanidad 

• Día de la Asunción 

• Año nuevo 

• Día de Reyes 

• Inmaculada Concepción 

• Día de Castilla La Mancha 

• Navidad 

• Día de Todos los Santos 

• Día de la Constitución Española 

• Jueves Santo 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: EJERCICIO CON GOMA ELÁSTICA     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás una goma elástica. En caso de no tener, también puede hacerlos 
con una toalla. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor. 
 

                

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
1. Sujetar la goma 

de los extremos. 
2. Abrir los brazos 

y mantener la 
tensión unos 
segundos. 

3. Volver despacio 
y sin rebotes. 

EJERCICIO 2 
1. Colocar la mitad de 
la goma en la espalda 
y sujetarla por los 
extremos. 
2. Estirar los brazos 
hacia delante y 
mantener la tensión 
unos segundos. 
3. Volver despacio y 
sin rebotes. 

EJERCICIO 3 
1. Colocar la goma en 
la planta del pie. 
2. Estirar la rodilla y 
tirar de la goma, 
llevando la punta del 
pie hacia el cuerpo, 
notando tensión en la 
zona posterior de la 
pierna. 
3. Realizar el ejercicio 
con ambas piernas. 

EJERCICIO 4 
1. Colocar la mitad de la 
goma en la espalda y 
sujetarla por los 
extremos. 
2. Estirar los brazos 
hacia delante, al mismo 
tiempo que una pierna. 
3. Realizar el ejercicio 
alternando las dos 
piernas. 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: COMPLETA EL REFRÁN     
 

Completa las partes del refrán que faltan: 
 
Ande yo caliente, ______________________ El que tiene boca, 

________________________ 

Al que madruga, 
_______________________ 

El que algo quiere, 
_______________________ 

Haz el bien, __________________________ Preguntando, 
____________________________ 

La avaricia, 
___________________________ 

Quien no arriesga, 
________________________ 

Más vale prevenir, _____________________ Hoy por ti, 
______________________________ 

No hay mal, __________________________ Más vale pájaro en mano, 
_________________ 

No es oro, 
____________________________ 

A palabras necias, 
________________________ 

No dejes para mañana, _________________ Perro ladrador, 
__________________________ 

 
 
 
 

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  SALUD MENTAL: EMOCIONES     
 

 
Las emociones son un conjunto de reacciones de nuestro cuerpo ante estímulos que producen un estado de 
activación en nuestro organismo, tanto a nivel físico como a nivel psicológico. Lo cual nos permite entender lo 
que ocurre a nuestro alrededor para poder adaptarnos ante ello. Por lo tanto, aprender a identificar y expresar 
nuestras emociones nos ayuda para entendernos mejor a nosotros mismos y cómo actuamos. 
 

Por ello, te proponemos recordar situaciones en las que has experimentando estas emociones para poder 
reflexionar sobre ellas: 
 
            Una vez pasé MIEDO cuando___________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
 
            Me produce FELICIDAD_______________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
 
            Experimento TRISTEZA cuando ________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
 
            Siento ANSIEDAD cuando_____________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
 
            La última vez que experimenté SORPRESA fue cuando______________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: ESTIRAMIENTOS     
 
                     Realiza 5 repeticiones de cada estiramiento, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor. 

 
                

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
1.Sentados, inclinamos la 
cabeza hacia un lado. Con 
una mano nos agarramos a 
la silla para no elevar el 
hombro y con la otra 
tiramos de la cabeza para 
conseguir más inclinación. 
2.Aguantamos 10 
segundos en la posición y 
volvemos despacio al 
centro. 
3.Repetimos 5 veces de 
cada lado. 
 

EJERCICIO 2 
1.De pie, nos 
agarramos las manos 
y las subimos hacia 
arriba. Una vez arriba 
inclinamos el cuerpo 
hacia un lado. 
 2.Aguantamos 10 
segundos en esa 
posición y repetimos 
hacia el lado contrario. 
3. Repetimos 5 veces 
de cada lado. 

EJERCICIO 3 
1. De pie, nos 
agarramos las manos 
por detrás y tiramos 
fuerte hacia detrás 
abriendo el pecho. 
2. Aguantamos en esa 
posición 30 segundos. 
 
 

EJERCICIO 4 
1.De pie, con piernas 
estiradas, flexionamos el 
tronco y apoyamos los 
brazos bien estirados en 
una silla. La cabeza 
queda entre los brazos. 
2. Aguantamos esta 
posición durante 30 
segundos.  
 



   
 

 
 

  TERAPIA OCUPACIONAL: CONSTRUYENDO BARCOS DE PAJITAS                                                                                     
  
                  En esta actividad vamos a necesitar los siguientes materiales:  

- Pajitas. 
- Hilo de cualquier color. 
- Tijeras. 

 
                  En esta actividad vamos a construir un barco de pajitas, en ella vamos a trabajar la destreza manipulativa, la      
                  planificación, orientación espacial de los objetos y la coordinación bimanual. Los pasos son los siguientes: 
 

                   
                   

 
 

 
  

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

1. Cogeremos 3 pajitas y las juntaremos por sus extremos, y lo ataremos 
con el hilo. Tienen que quedar unidas como en la fotografía. 
 

2. Luego iremos introduciendo pajita dobladas por la mitad, hasta 
conseguir nuestro barco. 
 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: RECONOCIMIENTO DE OBJETOS     

 
 

Presta atención a la imagen de la derecha. Hay diez 
objetos o animales escondidos. Encuentra los dibujos 
escondidos y escribe su nombre: 

 
 
 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

1. ________________________________________ 

2. ________________________________________ 

3. ________________________________________ 

4. ________________________________________ 

5. ________________________________________ 

6. ________________________________________ 

7. ________________________________________ 

8. ________________________________________ 

9. ________________________________________ 

10. ________________________________________ 

 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: EJERCICIO CON ARO DE PILATES     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás un aro de pilates. En caso de no tener, también puede hacerlos con 
una pelota. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor. 
 

                   

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
 

1. Sujetar el aro de 
los extremos. 

2. Apretar el aro y 
mantener la 
tensión unos 
segundos. 

3. Volver despacio 
y sin rebotes. 

EJERCICIO 2 
 

1. Colocar un asa del 
aro a nivel del 
abdomen. 
2. Apretar fuerte la 
tripa y tirar del aro 
hacia nosotros. 
3. Volver despacio y 
sin rebotes. 

EJERCICIO 3 
 

1. Colocar un asa del 
aro en el muslo. 
2. Apretar el aro hacia 
abajo, notando 
tensión en el brazo. 
3. Realizar el ejercicio 
con ambos brazos. 

EJERCICIO 4 
 

1. Colocar el aro entre 
las piernas. 
2. Estirar las rodillas y 
apretar el aro con las 
piernas. 
3. Bajar las piernas al 
suelo, descansar y 
volver a repetir el 
ejercicio. 



   
 

 
 

  SALUD MENTAL: MIS DERECHOS     

 
 

En este ejercicio tienes la oportunidad de reivindicar tus derechos. Piensa en aquellos que consideras más 
importantes y apúntalos en cada dedo de la mano que aparece. Después utiliza la palma de la mano y el resto 
de la hoja para escribir qué puedes hacer para garantizarlos. Finaliza decorando a tu gusto la mano.  
 

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  HÁBITOS SALUDABLES: PREVENCIÓN DE ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR    

 
 

A continuación, se ofrecen 5 recomendaciones para prevenir enfermedades cardiovasculares. 
 
 
 
 
 
 
Controla tu peso    No fumes    Evita el alcohol       Haz ejercicio       Lleva una dieta sana  Seguimiento médico 
 

Ahora, elabora tu propio plan para cuidar tu corazón apuntando qué puedes comenzar a cambiar o mejorar. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

MI PLAN PARA 
CUIDAR MI 
CORAZÓN 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: EJERCICIO CON UNA SILLA O MESA     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás una silla o mesa. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera 
suave y relajada, sin que aparezca dolor. 

 
                

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
1.De pie, apoyados en 
una silla o mesa, 
elevamos una rodilla y 
aguantamos 10 
segundos. Si es posible 
nos apoyamos solo con 
una mano. 
2.Hacemos lo mismo 
elevando la rodilla 
contraria.  
 

EJERCICIO 2 
1.De pie, apoyados en 
una silla o mesa, 
realizamos un 
balanceo cruzando 
una pierna sobre la 
otra por delante y por 
detrás 
alternativamente.  
 2. Repetimos ejercicio 
con la pierna contraria. 

EJERCICIO 3 
1. De pie, apoyados 
sobre una silla o mesa, 
realizamos un 
balanceo de una 
pierna hacia delante y 
hacia detrás. 
2. Repetimos ejercicio 
con la pierna contraria.  
 

EJERCICIO 4 
1.De pie, apoyados en 
una silla o mesa, nos 
ponemos de puntillas a la 
vez que elevamos uno de 
los brazos. 
2. Repetimos ejercicio 
elevando el brazo 
contrario. 
 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: LENGUAJE     

 
 

Completa la tabla escribiendo palabras que comiencen con la letra de la fila y terminen con la letra de la columna 
correspondiente: 
 

 N A R 

C CAJÓN   

P    

R    

T    

E    

J    

M  MODA  

A    

B    

D    

F    

G    

H    

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  SALUD MENTAL: MI CARTA A …     

 
 

Este es un ejercicio de ventilación emocional. En primer lugar, debes elegir una emoción negativa que te 
produzca malestar. Después la escribes a continuación de “Mi carta a …”. Debajo dispones de un espacio para 
imaginar que pudieras manifestarle tus pensamientos, sentimientos, emociones, etc. Escríbele una carta como 
si fuera una persona y manifiesta todo lo que te salga de dentro. Léela y reflexiona sobre ello.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                               MI CARTA A                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  TERAPIA OCUPACIONAL: PSICOMOTRICIDAD FINA CON LAS MANOS     

 
 

Esta actividad consiste en realizar diferentes ejercicios con las manos. 
 

1. Hay que abrir y cerrar las manos (10 veces). 
 
 

   
2. Hay que llevar el dedo pulgar al resto de 

dedos (5 veces).  
 
 

         
3. Se hacen giros hacia dentro y luego hacia 

fuera. 
 
 

   
4. Se coge un folio de papel y se hacen trozos 

pequeños, primero con una mano y luego 
con la otra. 
 
                

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: SOPA DE LETRAS EMOCIONAL     

 
 

 
M 

 
S 

 
V 

 
X 

 
W 

 
A 

 
M 

 
L 

 
A 

 
C 

  
O 

 
I 

 
L 

 
U 

 
S 

 
I 

 
O 

 
N 

 
T 

 
L 

 
Z 

 
L 

 
E 

 
A 

 
I 

 
R 

 
G 

 
E 

 
L 

 
A 

 
A 

 
V 

 
Ñ 

 
D 

 
F 

 
K 

 
L 

 
U 

 
L 

 
M 

 
G 

 
S 

 
A 

 
C 

 
O 

 
W 

 
A 

 
M 

 
L 

 
O 

 
O 

 
Q 

 
K 

 
U 

 
B 

 
U 

 
I 

 
R 

 
B 

 
R 

 
Z 

 
C 

 
A 

 
L 

 
I 

 
M 

 
D 

 
R 

 
R 

 
Y 

 
O 

 
O 

 
S 

 
P 

 
A 

 
L 

 
I 

 
L 

 
A 

 
P 

 
V 

 
M 

 
L 

 
A 

 
U 

 
L 

 
V 

 
S 

 
B 

 
A 

 
V 

 
A 

 
C 

 
I 

 
O 

 
P 

 
N 

 
L 

 
I 

 
Z 

 
Ñ 

 
T 

 
R 

 
I 

 
S 

 
T 

 
E 

 
Z 

 
A 

 
E 
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CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

Encuentra estas 15 palabras en la sopa de letras.  
 
Todas ellas son emociones o sentimientos.  
 

o Miedo 
o Culpa 
o Alegría 
o Tristeza 
o Asco 
o Amor 
o Calma 
o Envidia 
o Gozo 
o Ilusión 
o Ira 
o Paz 
o Vacío 
o Rabia 
o Fobia 

 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: TÉCNICAS DE MASAJE CON PELOTA DE TENIS     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás una pelota de tenis. Puedes realizar estas técnicas para disminuir el 
dolor, teniendo siempre mucho cuidado con las vértebras y las zonas de hueso: 
 

                

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

TÉCNICA 1 
 

1. Colocar la 
pelota en la 
espalda, en la 
zona de dolor, 
contra la pared. 

2. Apretar y 
mantener la 
presión unos 
segundos. 
 

TÉCNICA 2 
 

1. Colocar la pelota en 
la zona glútea. 
2. Apretar y mantener 
la presión unos 
segundos, contra la 
silla. 
 

TÉCNICA3 
 

1. Rodar la pelota 
sobre el muslo, hacia 
delante y atrás 
ejerciendo presión. 
2. Este mismo 
ejercicio puedes 
realizarlo rodando 
sobre los brazos para 
relajarlos. 

TÉCNICA 4 
 

1. Colocar la pelota en la 
planta del pie (descalzo). 
2. Rodar la pelota, 
ejerciendo presión, hacia 
delante y hacia detrás. 
 



   
 

 
 

  REMINISCENCIA: CANCIONES DE MI VIDA     
 

La música tiene el poder de evocar emociones o situaciones vividas. Piensa en canciones relacionadas con las 
siguientes personas o momentos de tu vida: 
 

• Una canción que te recuerde a tus padres: 
____________________________________________________________________________________ 
¿Por qué has escogido esa canción?  
____________________________________________________________________________________ 

• Una canción que represente tu relación con tu hermana o hermano: 
____________________________________________________________________________________ 
¿Por qué has escogido esa canción? 
____________________________________________________________________________________ 

• Una canción relacionada con el día de tu boda: 
____________________________________________________________________________________ 
¿Qué emociones te crea escuchar esta canción?  
____________________________________________________________________________________ 

• Una canción que te recuerde al nacimiento de tu hijo o hija: 
____________________________________________________________________________________ 
Al escuchar la canción, ¿qué recuerdos tienes de ese día? 
____________________________________________________________________________________ 

• Una canción que te represente: 
____________________________________________________________________________________ 
¿Qué mensaje transmite la canción sobre ti mismo/a? 
____________________________________________________________________________________ 

 
 

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  TERAPIA OCUPACIONAL: ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA. VESTIDO                            
 

Esta actividad consiste en escribir en qué parte del cuerpo va cada prenda de vestir y si encima o debajo tiene 
que ir otra. 
 

Camiseta 

 
 

 
Se pone en__________________________________________ 
 
¿Puede llevar algo encima o debajo? ______________________ 

Leotardos 

 
 

 
Se pone en__________________________________________ 
 
¿Puede llevar algo encima o debajo? ______________________ 

Calzoncillos 

 
 

 
Se pone en__________________________________________ 
 
¿Puede llevar algo encima o debajo? ______________________ 

 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  SALUD MENTAL: RELAJACIÓN MUSCULAR     
 

 
La ansiedad es una emoción que tiene consecuencias tanto a nivel psicológico como a nivel físico en nuestro 

cuerpo. Por ello, a diario acumulamos tensión en nuestros músculos, incluso muchas veces esa tensión ya 

forma parte de nuestro día a día, tanto que a veces pasa desapercibida. Por ello te ofrecemos una técnica de 

relajación cuyo objetivo es relajar nuestro cuerpo y con ello nuestra mente. Pero, ¿cómo podemos destensar 

nuestro cuerpo si muchas veces ya ni siquiera somos conscientes de esa tensión? Aunque parece complicado, 

la respuesta es sencilla: Vamos a tensarlo aposta, obteniendo ese control, para luego soltar, notando así la 

relajación. 

Lo primero que tienes que hacer es ponerte cómoda/o, puedes hacerlo sentado o tumbado, ajustando los 

ejercicios a la posición que escojas. Lo ideal sería que pudieras poner música relajante de fondo. 
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CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

Apretamos las 
manos en un puño 

y subimos los 
codos

Aguantamos esa 
tensión 10 
segundos

Relajamos 30 
segundos

>> Repetimos lo mismo 3 veces 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Arrugamos la 
frente, 

entrecerramos los 
ojos y apretamos 

los labios

Aguantamos esa 
tensión 10 
segundos

Relajamos 30 
segundos

Subimos las 
piernas, 

apuntándonos a la 
nariz con la punta 

de los dedos

Aguantamos esa 
tensión 10 
segundos

Relajamos 30 
segundos

Echamos los 
hombros para atrás 
y metemos la tripa 

para adentro

Aguantamos esa 
tensión 10 
segundos

Relajamos 30 
segundos

>> Repetimos lo mismo 3 veces 

>> Repetimos lo mismo 3 veces 

>> Repetimos lo mismo 3 veces 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: COPIA Y RECUERDA     

 
 

A continuación, vas a encontrar una figura en la que tienes que fijarte muy bien y copiarla exactamente igual: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ahora tapa las imágenes, descansa 5 minutos e intenta reproducirla de nuevo recordando la figura: 
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ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: EJERCICIO CON PALO DE ESCOBA     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás un palo de escoba o de fregona. Realiza 10 repeticiones de cada 
ejercicio, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor. 
 
               

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
1. Sujetar el palo 

delante del 
cuerpo.  

2. Subir ambos 
brazos lo 
máximo que 
podamos sin 
dolor. 

3. Volver despacio 
al punto inicial. 

EJERCICIO 2 
1. Colocar el palo 
delante del cuerpo y 
sujetarlo por los 
extremos. 
2. Llevar el palo hacia 
un lado levantando 
uno de los brazos 
hacia el lateral y con la 
otra mano empujar 
para conseguir llegar 
mas lejos 
3. Repetir al otro lado. 

EJERCICIO 3 
1.Colocar el palo 
detrás del cuerpo y 
sujetarlo por los 
extremos. 
2.Llevar el palo hacia 
un lado levantando 
uno de los brazos 
hacia el lateral como 
anteriormente pero por 
detrás del cuerpo. 
3. Repetir al otro lado. 

EJERCICIO 4 
1. Colocar el palo detrás 
del cuerpo sujetándolo 
con los codos como en la 
figura. 
2. Girar el tronco hacia un 
lado sin mover los pies, 
solo la cintura. 
3. Repetir al lado 
contrario. 



   
 

 
 

  TERAPIA OCUPACIONAL: CÁLCULO, LISTA DE LA COMPRA                                                 

 
 

Calcula cuánto cuesta esta lista de la compra: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

Azúcar: ___________________ 
Huevos: ___________________ 
Arroz: _____________________ 
Garbanzos: _________________ 
Aceite de oliva: ______________ 
Tomate frito: ________________ 
      

Total: 



   
 

 
 

  SALUD MENTAL: AUTOCONCIENCIA     

 
 

Este ejercicio sirve para tomar conciencia sobre uno mismo/a. Ves rellenando cada uno de los cuadros que se 
presentan.  
 

Lo que pienso de mi Lo que los demás piensan de mi 

 
 

 

Mis puntos fuertes Mis debilidades 

 
 

 

 
Las 4 cosas más importantes de mi vida                          Descríbete en 3 palabras 

  

  

En este espacio dibuja de forma libre.  
A ti mismo/a                            Tu vida 
 
 
 
 

 

   

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO: COORDINACIÓN CON FRUTA     
 

Para los siguientes ejercicios necesitarás una fruta (manzana, naranja o mandarina). Realiza 10 repeticiones 
de cada ejercicio, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor. 
 

                   

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

EJERCICIO 1 
 

Pasar la fruta por 
debajo de una pierna y 
otra, de manera 
alterna. 

EJERCICIO 2 
 

Pasar la fruta por 
delante y detrás del 
cuerpo. Primero en 
una dirección y 
luego en la otra. 
 

EJERCICIO 3 
 

Lanzar la fruta al aire 
y cogerla sin que 
caiga al suelo. 
Realizar con las dos 
manos. 

EJERCICIO 4 
 

Abrir y cerrar brazos, 
cambiando la fruta de 
mano al pasar por el 
medio. 
 



   
 

 
 

  ESTIMULACIÓN COGNITIVA: INTERFERENCIAS Y FLEXIBILIDAD     
 

A continuación, tienes que leer y contar en voz alta la cantidad de veces que se repite el mismo número: 

• Por ejemplo: 2 2 2 2 → Aquí tendríamos que decir cuatro. 

• Por ejemplo: 1 1 1 → Aquí tendríamos que decir tres. 

• Por ejemplo: 5 5 5 5 5 → Aquí tendríamos que decir cinco.  

 
 

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

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

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

1     2 2 2     5 5 5 5 5     6 6 6     9 9 9 9    6 6 6 6 6 6 6     4 4 4 4     3 3   1 1 1 1 1    2 2     4 4 4 4 4     6 6 6 6    

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

 

Ahora tienes que hacer un rectángulo sobre todos en los que no coincide el número con la cantidad de veces 

que aparece y un círculo sobre las que sí coincide.  
 

• Por ejemplo:    1 1 1     4 4 4 4 4       

• Por ejemplo:    3 3 3      5 5 5 5 5        

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



   
 

 
 

  ARTETERAPIA: MANDALAS     
 

 
Pintar mandalas es una técnica de relajación creativa con múltiples beneficios: nos ayuda a relajarnos, a 
combatir el aburrimiento, mejora nuestra concentración, reduce los niveles de estrés y de ansiedad, fomenta 
nuestra aceptación personal, el autoconocimiento y también nos ayuda a reconectar con el niño/a interior que 
llevamos dentro. 
 
Por todo ello, te ofrecemos diferentes mandalas. No tienes que hacerlos todos seguidos, de hecho será más 
efectivo si los haces en días distintos. Para ello, escoge el material con el que quieres pintar el mandala (colores 
de madera, rotuladores, acuarelas, ceras, témperas…) y disponte a colorear. 
 
Puedes pintar desde dentro hacia afuera si te apetece mejorar tu expresión de emociones, o puedes hacerlo 
desde fuera del dibujo hacia adentro, si lo que deseas es trabajar interiormente tus sentimientos. 
 
Es importante que no busques el dibujo perfecto, simplemente déjate llevar por tu intuición. Intenta dejar tu 
mente en blanco, respira de manera profunda y controlada. Puedes acompañar si quieres este momento con 
una música tranquila o instrumental que tengas en casa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 Mente y cuerpo en forma 

CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN 

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 



 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

Desde Accem, continuamos ofreciendo el nuevo cuaderno “Mente y Cuerpo en Forma. Volumen 5”. 
Siguiendo la dinámica de los volúmenes anteriores, en este cuaderno encontrará fichas con las que 
seguir mejorando la calidad de vida y promoviendo un envejecimiento activo, saludable y accesible. 

 

Este nuevo volumen se compone de 27 actividades, divididas en sesiones de gimnasia o 
acondicionamiento físico, estimulación cognitiva, salud mental, actividades de la vida diaria y hábitos de 

vida saludables. 

 

Recuerde, todas estas fichas pueden ser trabajadas de manera individual o con la ayuda de familiares, 
amistades o personas cuidadoras. 

 

El equipo de Accem le recomienda realizar este cuaderno adaptando cada actividad a su ritmo y sus 
posibilidades. Disfrute de los ejercicios planteados en el presente cuadernillo “Mente y Cuerpo en Forma. 

Volumen 5” y vuelva a realizarlo las veces que desee para mantener su mente y cuerpo activos. 

 

 
 

 
Elabora: Financia: 

 

 


