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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: EJERCICIO CON UNA PELOTA
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Para los siguientes ejercicios necesitaras una pelota. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera
suave y relajada, sin que aparezca dolor.

EJERCICIO 1
1.Sentada o de pie,

segun 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 Yy 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.
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ESTIMULACION COGNITIVA: ORIENTACION TEMPORAL

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

Viernes Santo ENERO FEBRERO MARZO
Fiesta de la Hispanidad

Dia de la Asuncion
ANO nuevo

Dia de Reyes
Inmaculada Concepcion ABRIL MAYO JUNIO
Dia de Castilla La Mancha
Navidad

Dia de Todos los Santos

Dia de la Constitucion Espariola
Jueves Santo JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE

Una vez escritos todos los festivos,
afade fechas importantes para ti:

cumpleafos, aniversarios, fiestas de OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
tu municipio, etc.
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: EJERCICIO CON GOMA ELASTICA

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

EJERCICIO 1

1. Sujetar la goma
de los extremos.

2. Abrir los brazos
y mantener la
tension 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 tension
unos segundos.
3. Volver despacio y
sin rebotes.

EJERCICIO 3

1. Colocar la goma en
la planta del pie.

2. Estirar la rodilla y
trar de la goma,
llevando la punta del
pie hacia el cuerpo,
notando tension 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.
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ESTIMULACION COGNITIVA: COMPLETA EL REFRAN

Completa las partes del refran 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,

Mas vale prevenir, Hoy por ti,

No hay mal, Mas vale pajaro en mano,
No es oro, A palabras necias,

No dejes para manana, Perro ladrador,
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SALUD MENTAL: EMOCIONES

Las emociones son un conjunto de reacciones de nuestro cuerpo ante estimulos que producen un estado de
activacion en nuestro organismo, tanto a nivel fisico como a nivel psicoldgico. Lo cual nos permite entender lo
gue 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 cOmo 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

BofiEe o

BERGE
Siento ANSIEDAD cuando

. La ultima vez que experimenté SORPRESA fue cuando

&
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: ESTIRAMIENTOS

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

EJERCICIO 1
1.Sentados, inclinamos la
cabeza hacia un lado. Con
una mano nNos agarramos a
la silla para no elevar el
hombro y con la otra
tiramos de la cabeza para
conseguir mas inclinacion.
2.Aguantamos 10
segundos en la posicién 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
posicion y repetimos
hacia el lado contrario.
3. Repetimos 5 veces
de cada lado.

EJERCICIO 3
1. De pie, nos
agarramos las manos
por detras y tiramos
fuerte hacia detras
abriendo el pecho.

2. Aguantamos en esa
posicion 30 segundos.

EJERCICIO 4

1.De pie, con piernas
estiradas, flexionamos el
tronco y apoyamos los
brazos bien estirados en
una silla. La cabeza
gueda entre los brazos.
2. Aguantamos esta
posicion  durante 30
segundos.
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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
planificacidn, orientacion espacial de los objetos y la coordinacion bimanual. Los pasos son los siguientes:

- |

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

2. Luego iremos introduciendo pajita dobladas por la mitad, hasta
conseguir nuestro barco.
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ESTIMULACION COGNITIVA: RECONOCIMIENTO DE OBJETOS

Presta atenciéon a la imagen de la derecha. Hay diez
objetos 0 animales escondidos. Encuentra los dibujos
escondidos y escribe su nombre:

1.

2.

3.

10.
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: EJERCICIO CON ARO DE PILATES
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Para los siguientes ejercicios necesitaras 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.

EJERCICIO 1

1. Sujetar el aro de
los extremos.
2. Apretar el aro y

mantener la
tension 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
tension 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 vy
volver a repetir el
ejercicio.
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SALUD MENTAL: MIS DERECHOS

En este ejercicio tienes la oportunidad de reivindicar tus derechos. Piensa en aquellos que consideras mas
importantes y apuntalos 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.
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HABITOS SALUDABLES: PREVENCION DE ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

A continuacion, se ofrecen 5 recomendaciones para prevenir enfermedades cardiovasculares.

e S
bjﬁo?’u
igﬁ =

P W e

S

Controlatu peso No fumes Evita el alcohol Haz ejercicio Lleva una dieta sana Seguimiento médico

i

Ahora, elabora tu propio plan para cuidar tu corazon apuntando qué puedes comenzar a cambiar 0 mejorar.

MI PLAN PARA
CUIDAR MI
CORAZON
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ACONDICIONAMIENTO FISICO: EJERCICIO CON UNA SILLA O MESA

Para los siguientes ejercicios necesitaras una silla 0 mesa. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio, de manera
suave y relajada, sin que aparezca dolor.

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 Io
elevando la
contraria.

mismo
rodilla

EJERCICIO 2
1.De pie, apoyados en
una silla o mesa,
realizamos un
balanceo cruzando
una pierna sobre la
otra por delante y por
detras
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 detras.

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.
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ESTIMULACION 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
CAJON

MODA

IG)'I'IUUJJ>Z‘—-I'I'I—|;U'UOI
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SALUD MENTAL: MI CARTA A ...

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

i /\\ 5 Mente y cuerpo en forma

Ml CARTA A
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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
pequenos, primero con una mano y luego
con la otra.
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ESTIMULACION COGNITIVA: SOPA DE LETRAS EMOCIONAL

M S VvV X W A M L A C Encuentra estas 15 palabras en la sopa de letras.
@) I L U S | O N T L Todas ellas son emociones o sentimientos.
Z L E A I R G E L A o Miedo
N o Culpa
A V N D F K L U L M o Alegria
o Tristeza
G S A C @) W A M L @) o Asco
o Amor
@) Q K U B U I R B R o Calma
o Envidia
Z C A L I M D R R Y o Gozo
o llusion
@) @) S P A L | L A P o lIra
o Paz
V M L A U L V S B A o Vacio
o Rabia
V A C | @) P N L I Z o Fobia

el
—
Py
wn
—
m
N
>
m
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: TECNICAS DE MASAJE CON PELOTA DE TENIS

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

! : ; {

TECNICA 1 TECNICA 2 TECNICA3 TECNICA 4

1. Colocar la 1. Colocar la pelota en 1. Rodar la pelota 1. Colocar la pelota en la
pelota en la lazona glitea. sobre el muslo, hacia planta del pie (descalzo).
espalda, en la 2. Apretar y mantener delante y atras 2. Rodar la pelota,
zona de dolor, la  presibn  unos ejerciendo presion. ejerciendo presion, hacia
contra la pared. segundos, contra la 2. Este mismo delante y hacia detras.

2. Apretar y silla. ejercicio puedes
mantener la realizarlo rodando
presion unos sobre los brazos para

segundos. relajarlos.
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REMINISCENCIA: CANCIONES DE MI VIDA

La musica tiene el poder de evocar emociones o0 situaciones vividas. Piensa en canciones relacionadas con las
siguientes personas o0 momentos de tu vida:

e Una cancion que te recuerde a tus padres:

¢,Por gué has escogido esa cancion?

e Una cancion que represente tu relacion con tu hermana o hermano:

¢,Por gué has escogido esa cancion?

e Una cancion relacionada con el dia de tu boda:

¢, Qué emociones te crea escuchar esta cancion?

e Una cancion que te recuerde al nacimiento de tu hijo o hija:

Al escuchar la cancion, ¢ qué recuerdos tienes de ese dia?

e Una cancién que te represente:

¢, Qué mensaje transmite la cancion sobre ti mismo/a?
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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
_fﬂ_g.’f_,‘-iﬂ"q'r’i“'” i“:e;y);.‘j')m Se pone en
R l ‘

,/ I’f‘\ )%\ h
/é{// ] !

¢,Puede llevar algo encima o debajo?

—
———
=

4

|

=
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SALUD MENTAL: RELAJACION MUSCULAR

La ansiedad es una emocion que tiene consecuencias tanto a nivel psicologico como a nivel fisico en nuestro
cuerpo. Por ello, a diario acumulamos tension en nuestros musculos, incluso muchas veces esa tension ya
forma parte de nuestro dia a dia, tanto que a veces pasa desapercibida. Por ello te ofrecemos una técnica de
relajacion cuyo objetivo es relajar nuestro cuerpo y con ello nuestra mente. Pero, ¢,como podemos destensar
nuestro cuerpo si muchas veces ya ni siquiera somos conscientes de esa tensiéon? Aungue parece complicado,
la respuesta es sencilla: Vamos a tensarlo aposta, obteniendo ese control, para luego soltar, notando asi la

relajacion.

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

ejercicios a la posicion que escojas. Lo ideal seria que pudieras poner musica relajante de fondo.

maAr?ggtgrrp 83 :ci?ﬁo Agtiglq;?grl]oisoesa Relajamos 30
y subimos los sequndos segundos
codos 9

>> Repetimos lo mismo 3 veces

Q ‘




Subimos las

piernas, Aguantamos esa :
apuntandonos a la tension 10 Rilgjirnggsso
nariz con la punta segundos 9
de los dedos

>> Repetimos lo mismo 3 veces

Echamos los
hombros para atras Aguantamos esa Relajamos 30
y metemos la tripa tension 10 segundos
para adentro segundos

>> Repetimos lo mismo 3 veces

Arrugamos la
frente, Aguantamos esa -
entrecerramos los tensiéon 10 ReSISJ?JrRSESSO
0jOs y apretamos segundos 9
los labios

>> Repetimos lo mismo 3 veces




o : 5 Mente y cuerpo en forma
uj @ | BIENESTAR
— SOCIAL ] cc e m CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN

P DIPUTACION DE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Castilla-La Mancha GUADALAJARA

ESTIMULACION COGNITIVA: COPIA Y RECUERDA

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

A

O

Ahora tapa las imagenes, descansa 5 minutos e intenta reproducirla de nuevo recordando la figura:
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: EJERCICIO CON PALO DE ESCOBA

Para los siguientes ejercicios necesitaras un palo de escoba o de fregona. Realiza 10 repeticiones de cada

ejercicio, de manera suave y relajada, sin que aparezca dolor.

b ey

I M,:; =
+

% o it v O e
EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4
1. Sujetar el palo 1. Colocar el palo 1.Colocar el palo 1. Colocar el palo detras
delante del delante del cuerpo y detrds del cuerpo y del cuerpo sujetandolo
cuerpo. sujetarlo por los sujetarlo por los con los codos como en la
2. Subir ambos extremos. extremos. figura.
brazos lo 2. Llevar el palo hacia 2.Llevar el palo hacia 2. Girar el tronco hacia un
maximo que un lado levantando un lado levantando lado sin mover los pies,
podamos sin uno de los brazos uno de los brazos solo la cintura.
dolor. hacia el lateral y con la hacia el lateral como 3. Repetir al lado

3. Volver despacio
al punto inicial.

otra mano empujar
para conseguir llegar
mas lejos

3. Repetir al otro lado.

anteriormente pero por
detras del cuerpo.
3. Repetir al otro lado.

contrario.
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TERAPIA OCUPACIONAL: CALCULO, LISTA DE LA COMPRA

Calcula cuanto cuesta esta lista de la compra:

51 ES 505, ES BUENO

140 € (140 €/Kag) 369€ 3,29 €

AZUCARERA aziicar blanco (529 €/ Docena) 110€ 098 € (172 € /Kg)

2599°€ 21,99 € (440 €/ Litro) 455 € (2,17 €/Kg)
pacuete 1 kg PAZO VILANE huevos camperos 1,64 € 64 <€/ Kg) LUENGO b d
morenos clase L estuche 12 garbanzos COC‘_ o5 COOSUR aceite de oliva virgen ORLANDO tomate frito sin gluten
Unidades SOS arroz redondo paquete 1 kg frasco 570 g neto escurrido extra garrafa 5 | pack 6 envase 350 g

AzuUcar:
Huevos:

Arroz:
Garbanzos:
Aceite de oliva:
Tomate frito:

Total:
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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 demas piensan de mi
Mis puntos fuertes Mis debilidades

Las 4 cosas mas importantes de mi vida Describete en 3 palabras

En este espacio dibuja de forma libre.
A ti mismo/a Tu vida
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO: COORDINACION CON FRUTA

Para los siguientes ejercicios necesitaras una fruta (manzana, naranja o0 mandarina). Realiza 10 repeticiones
de cada ejercicio, de manera suave Yy relajada, sin que aparezca dolor.

o *

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4
Pasar la fruta por Pasar la fruta por Lanzar la fruta al aire Abrir y cerrar brazos,
debajo de una pierna y delante y detras del y cogerla sin que cambiando la fruta de
otra, de manera cuerpo. Primero en caiga al suelo. mano al pasar por el
alterna. una direccion 'y Realizar con las dos medio.

luego en la otra. manos.



o 5 Mente y cuerpo en forma
uj @ | BiENESTAR \

< | SOCIAL N m Acc e m CUADERNO DE EJERCICIOS PARA UN
o DIPUTACION DE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Castilla-La Mancha % GUADALAJARA

ESTIMULACION COGNITIVA: INTERFERENCIAS Y FLEXIBILIDAD

A continuacion, tienes que leer y contar en voz alta la cantidad de veces que se repite el mismo namero:
e Por ejemplo: 2 2 2 2 > Aqui tendriamos que decir cuatro.
e Porejemplo: 1 11 > Aqui tendriamos que decir tres.
e Porejemplo: 55555 - Aqui tendriamos que decir cinco.

5555 888 99999 11 2 44444 333 6666 7777 555 111 333 22
11 33333 99 88888 4444 5555 666 22222 88 999 77777 111
22 666 888 111 99 3333 55555 444 77 22222 1111 666666 4
1 222 55555 666 9999 6666666 4444 33 11111 22 44444 6666
0000 1 222 55555 777 9999 555 55555 33333 22 444 6666 1111

Ahora tienes que hacer un rectangulo sobre todos en los que no coincide el niumero con la cantidad de veces
que aparece y un circulo sobre las que si coincide.

o Porejemplo: | 111 ||44444

e Por ejemplo: @
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ARTETERAPIA: MANDALAS

Pintar mandalas es una técnica de relajacion creativa con multiples beneficios: nos ayuda a relajarnos, a
combatir el aburrimiento, mejora nuestra concentracion, reduce los niveles de estrés y de ansiedad, fomenta
nuestra aceptacion personal, el autoconocimiento y también nos ayuda a reconectar con el nifio/a interior que
llevamos dentro.

Por todo ello, te ofrecemos diferentes mandalas. No tienes que hacerlos todos seguidos, de hecho sera mas
efectivo si los haces en dias 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 expresion 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 intuicion. Intenta dejar tu
mente en blanco, respira de manera profunda y controlada. Puedes acompafar si quieres este momento con
una musica tranquila o instrumental que tengas en casa.






Desde Accem, continuamos ofreciendo el nuevo cuaderno “Mente y Cuerpo en Forma. Volumen 5”.
Siguiendo la dindmica de los volumenes anteriores, en este cuaderno encontrara 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 fisico, estimulacion cognitiva, salud mental, actividades de la vida diaria y habitos 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:
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