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iBIENVENIDOS! jBIENVENIDAS!

Cumplir afnios no debe ir ligado a una pérdida de nuestra salud; pero
es cierto que con el paso del tiempo nuestro cuerpo se vuelve mas lento,
al igual que nuestra mente. Llegado este momento, mantener una buena
calidad de vida pasa por el mantenimiento de nuestras capacidades fisicas
y mentales.

El objetivo principal de este cuaderno es empezar a tomar conciencia
de que el tiempo que dediquemos a mejorar nuestro estado fisico y nuestra
memoria, va a repercutir de forma muy positiva en nuestro dia a dia.

Por un lado, trabajaremos las capacidades cognitivas que son todas
las funciones que realiza nuestro cerebro; entre ellas se encuentran la me-
moria, el lenguaje, la atencibn, orientacién, comprension, etc. sin las cuales
nos resultaria muy dificil desenvolvernos en nuestra vida cotidiana. Estas
capacidades cognitivas van disminuyendo con el paso de los afos, pero se
pueden entrenar mediante diferentes ejercicios, tanto orales como escritos.

Ademas de estos ejercicios de trabajo, en las paginas que siguen po-
dras encontrar consejos Utiles para mejorar tu memoria, hébitos y rutinas
que te ayudaran a mantener tu salud, algunas tablas de ejercicios fisicos
que podras realizar en casa y como reaccionar ante una eventual caida.

Esperamos que toda esta informacion y ejercicios te resulten intere-
santes y los incorpores a tu rutina diaria, si es asi, podras comprobar que
dedicando un poco de tiempo a trabajar nuestra mente y nuestro cuerpo,
podremos mantener nuestra autonomia por mucho mas tiempo.
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1. Un sitio para cada cosa y cada cosa en su sitio. El orden es muy importante para la
memoria, ayuda a tener las cosas a mano y evitar que se extravien. Una agenda o un

calendario en un lugar visible ayudan a recordar las citas importantes.

2 Revisa tu vista y oido. Muchos problemas de memoria se producen porque no se ha
registrado la informacion en el cerebro; por lo tanto, mas tarde no se podra retener y
mucho menos recordar. Una buena visién y un buen nivel auditivo ayudan a registrar la

informacién que se quiere recordar, por esto son importantes las revisiones periddicas.

3  Trabaja la atencion. Cuando empiezan los problemas de memoria, hay que ser cons-
cientes que la mayoria se producen por la falta de atencién. Se puede trabajar con ejerci-
cios sencillos como elegir una letra y tacharla todas las veces que aparezca en la pagina

de un periddico.

4  Practica la lectura y la escritura. Esto ayuda a mantener la agilidad mental. Si no se ha
leido mucho, se puede practicar con pequenos textos o articulos de prensa, lo importante
es mantener la mente activa. Los pasatiempos como sopas de letras, encontrar diferen-

cias o sudokus también son una buena opcion.

5. Lista de la compra. Es importante hacer una lista de la compra, para no olvidar nada. Se
afadira un pequeio matiz: |a lista se mira al final de la compra, para ver si se ha olvidado

algo. Asi se puede completar sin tener que volver y se ejercita la memoria.

6. Limita el tiempo que pasas sentado delante de la televisién. Es importarte realizar
otras actividades que te gusten o que te dén la posibilidad de relacionarte con otras
personas, ya que esta demostrado que las personas que mantienen sus redes sociales
tienen mejor calidad de vida. Los talleres de estimulacion cognitiva o la practica de algun

tipo de ejercicio fisico, hara que te mantengas mejor.

7. Mantén el estrés a raya. Un factor que afecta negativamente a la memoria es el estrés.
Las situaciones de tensién, ansiedad y estrés dificultan la capacidad de recordar. Se
debe intentar llevar una vida relajada y rutinaria. Cuando se presenten problemas, adop-
tar una actitud positiva frente a ellos siempre ayuda.



mis cosas

Mis comidas favoritas:

Mis bebidas favoritas:

Mi animal preferido:

La musica que me gusta escuchar:

La peliculas que mas me gustan:

Me gusta entretenerme con:

Las cosas que me interesan:

Trabajamos: memoria declarativa y semantica, lectoescritura.
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mi infancia

Escribe los nombres del pueblo, de la calle, de los vecinos, de las amistades, de los
compafieros y compafieras de coleglo o de trabajo.

Nacl en , en la calle

Mis vecinos se llamaban

La calle sra

Cuando era iba al

Alli me encontraba con

Hacfamos

Mis amigos y amigas eran

Escribe los nombres de los juguetes en las casillas. Después, rodea con color azul los
juguetes con los que jugabas cuando eras niiio o niia.

Trabajamos: reconocimiento de objetos, lecto-esaitura, razonamiento, memoria declarativa &
y seméntica.
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mi juventud

Cuando era joven, vivia en la calle

Mis amigos se llamaban

Mis amigas se llamaban

Mi pelicula favorita era

Mi cancibn favorita era

Mi ropa favorita era

Marca con una X azul los discos que escuchabas de Joven.

OJON VIRDES, TATUALF
¥ OYROS GRANDIES ExITOS

UALDERARA -t i CONCHA PIQUER

Bumwm%wpa&ywd@afanqamhmd@

Trabajamos: memoria declarativa y seméntica, lectoescritura.




mi madurez

Dejé la casa de mis padreselaiio Yo tenia enfonces afos.

Me fui a vivir a la calle

Mis vecinos se llamaban

Escribe las cosas que hiciste cuando tenfas entre veinte y treinta afios:

Escribe los nombres de las atracciones de feria que se ven en las fotografias:

Escribe qué hacias de joven cuando ibas
a la feria de tu pueblo o de tu barrio:

mmmammm-dmampmm
Y X




Cuando Antonia cumplio 22 afios se caso con Feliciano, que tenia 24 arios.

Antonia trabajaba en una panaderia vendiendo panes, roscas y molletes; cobraba 120
pesetas al dia. Feliciano era electricista, instalaba la luz en las casas y arreglaba todo
tipo de aparatos eléctricos, su jefe era Juan y le pagaba 130 pesetas diarias.

A los dos afios de casados tuvieron una hija a la que llamaron Carmen, como su abuela
materna, y a los tres afios tuvieron un hijo al que llamaron Felipe, como su abuelo
paterno. Cuando Felipe cumplio cinco arios, compraron un piso al que se fueron a vivir,
dejando la casa de alquiler en la que habian vivido hasta entonces.

Carmen y Felipe iban por las mafianas a una guarderia que doria Amparo tenia en

su casa y por las tardes se quedaban en su piso jugando con las mufiecas y los coches
que les habian traido los Reyes Magos.

Responde a las siguientes preguntas:

¢ Cuanto ganaban al dia entre Antonia y Feliciano?

El padre de Feliciano se llamaba: Y la madre de Antonia:

¢ Cuantos afios tenia Antonia cuando compro el piso? ¢ Y Feliciano?

¢Con qué jugaban Carmen y Felipe por las tardes?

¢ Cuantos dias tiene una semana? ¢ Como se llaman los dias de la semana?

¢ Cuantos meses tiene un afio? ¢Co6mo se llaman los meses del afio?

¢ Qué dias de la semana no se trabaja?

Escribe un mes que sea de verano y otro de invierno

¢Cuantos dias puede tenerunmes? ___________ ;Cuél es el mes mas corto?

Trabajamos: atencion, concentracion, lecto-escritura, memoria semantica e inmediata. %
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Escribe el nombre de las tiendas, tres productos que puedas comprar en cada una de
ellas y el nombre de la que hay en tu pueblo o en tu barrio.

Trabajamos: psicomotricidad, reconocimiento de imégenes, lecto-escritura, memoria semantica. &



P ioamer . £ o, ..
T L N, AR

Subraya de color rojo la festividad que se celebra en las siguientes fechas:

agosto
z Dia de San Valentin Nuestra Sefiora de los Angeles
Em aqroom sa/madia, ty melém buen ’K’%‘W/JOO 20TV
enero
6 Reyes Magos Santo Toméas de Aquino
octubre

1 z Corpus Christi Dia de la Hispanidad

febrero

2 8 Miércoles de ceniza Dia de Andalucia

Emgdsw,wmd[@aﬂoof/%m&&wm

diciembre
6 Dia de la Constitucion Fiesta de Todos los Santos
Ewmm,w%hwm%wmhm@
Julio
7 Dia de San Juan Dia de San Fermin
Eww,af,mu&w-oafom,aﬂo—waﬂw%meﬁ&m
marzo

1 9 Dia de la Madre Dia de San José

Ewmm,hveﬁd@mwmmwm

Trabajamos: orientacién, psicomotricidad, memoria episédica, lecto-escritura. &



Responde a las siguientes preguntas:

¢Cuantos afios tiene tu hijomayor? ______  ;En qué ano nacié?

¢ Cuéantos anos tenias cuando nacio6 tu tu hijo mayor?

¢ Cuantos afnos suman las edades de tus hijos e hijas?

¢ Cuéantos afios suman las edades de tus nietos y nietas?

¢Cuél es el numero de la casa en la que vives ahora?

¢Cual era el numero de tu primera casa?

(A qué edad te jubilaste? ______ ;Cuéntos anos llevas jubilado/a?
¢Cuantos dias tiene una semana? _______ ;Cuantos dias tiene un arno?
¢Cuantas horas tieneundia? ________ ;Cuantos minutos tiene una hora?

1[2]3]4]
8[9fwo[n] f

[5]6]7

o 1 o
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Trabajamos: calculo, memoria biogréfica, episédica y declarativa, lecto-escritura. &



Colorea el dibujo:

1 Amarillo

2 Marrén
3 Azul claro
4 Rojo

B 3 P S £y




Busca en la sopa de letras palabras que se refieran a parentescos:

B/(WR|AIN|I|M|E|S|F|A|L|P|I |K|A|T
| | SIA|H/IE|[R|M|A(N|O|/H|O|R|J|E|G]|I
S|IE|B|Y Q|O|VIW|U|L|T|E|S|E|N|D|A
A/ R|O|C|E|L|A|[N|E|R|O|N|(U|L|V|I|N
B/A|S|V|T|/A|T|/A|R|AIN|I|E|T|A|A|K
UMB|EIH/J|E|IC/A|R|T|U|G|A|P|T|E
E|SIN|[L|N|A|R|T|B|V|M|X|R|Z|L|E|P
LIA{V|I|[I|N|O|S|Y|E|R|N|O|I |W|A[R
A/Z|/X|R|IE|M|L|N[I|Y|O|Y|O|N|M|E|I
P I|P|E|T|IO/M|I|N|A|Q|U|E|R|I|L|M
E/IR|C|S|O|B|R|I|N|A|R|A|P|E|X|Y]|O
Z|A/R|A|S|U|N|E|R|X|A|B|U|E|L|A|M

Une con flechas los nombres con la fecha en que se celebra su santo:

Antonio, Antonia 21 de junio
José, Josefa, Pepe, Maria José 13 de junio
Pilar, Pili 1 de enero
Manuela, Manolo, Manoli, Manuel 4 de octubre
Francisco, Paca, Francisca, Paco 12 de octubre
Fermina, Fermin 7 de julio
Luis, Luisa 19 de marzo

Trabajamos: lecto-escritura, psicomotricidad, memoria semantica, orientacién, atencion.

13 L3



L MMi J V S D
1.2 4 5

6 7 9 10 12
14 15 16 18 19

20 21 23 24 25
28 29 31

Escribe los nombres de los dias de la semana que faltan.

Lunes Miércoles

Viernes Domingo

Escribe los nombres de los meses que faltan.

Enero Marzo Abril

Junio Agosto Septiembre

Diciembre

Trabajamos: reconocimiento, lecto-escritura, psicomotricidad fina y gruesa, memoria semantica
y orientacion temporal.




Encuentra las diferencias entre los dos dibujos del cuarto de baio.

Busca ocho palabras de cosas que hay en los cuartos de bano.

WIPIUA|TIOIA|IL|L|A|R|I|N|E|R|I|S
AlE|K J|P|T|IO|S|T|E|S|A|J|P|O|C
C|I|S|TIEIR|IN|A|Il/|R|G|O|L|A|L|W|H
TIN\WIA|N|E|I|T|B|OIR|P|U|B|E|N|A
M E|T|I|DIUK|C|E|P|I|L|L|O|S|I|M
I | VIA|E|N|O|Y|L|U|R|F|A|V|N|U|Z|P
DIEIN|\T|I|F|R|I|C|O|O|S|IDIA|X|A|U

Trabajamos: reconocimiento de objetos, lecto-escritura, memoria declarativa y semantica. &
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Ordena las fotografias siguiendo los pasos correctos para freir un huevo.

Describe cada uno de los pasos para freir un huevo.

1) C: Se coge un huevo fresco del frigorffico o del cartén.
2)
3)
4)
5)
6)

Escribe cuél es tu plato preferido, los componentes que lleva y cémo se prepara.

Trabajamos: reconocimiento de indgenes, orlentacién, lecto-escritura, memoria seméntica,
declarativa y procedimental.



Pinta de verde los mangos de los objetos que sirven para comer.

Pinta de rojo los mangos de los objetos que sirven para trabajar.

1 2 3 4 5

Escribe el nombre y para qué sirve cada uno de los objetos:

1)

2)
3)

4) Rastrillo: sirve para barrer hojas secas en el jardin.

d)

6)

Trabajamos: reconocimiento de objetos y colores, lecto-escritura, memoria semantica
y declarativa.
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ales, psicomotricidad.

Trabajamos: atencion, gnosias visu
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Escribe una M en la casilla que hay junto a los objetos modernos y una A en la casilla
que hay junto a los antiguos. Después escribe c6mo se llaman y para qué sirven.

Se llaman discos y sirven para

_escuchar masica.

Trabajamos: asociacién, reconocimiento de imégenes, lecto-escritura, memoria seméntica. &
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Describe el proceso que se sigue para obtener la leche comentando las fotografias.
Este era el proceso que se segula en los afios 40 y 50.

Colorea el dibujo: 4 / 1

1 Amarlllo @
2 Marrén o, 0

3 Azul 1 @
4 Rojo 2 v
5 verde s

Trabajamos: reconocimiento de Imédgenes, lecto-escritura, memoria declarativa,
procedimental y a largo plazo.
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Une con flechas las cosas con el mueble donde se colocan.

Despertador Lampara de noche

Y i
Calcetines el Vestido

Camisa Colcha

Almohada Medias
Toalla Bragas
AT JXO
Pantalén Sébana
Pafiuelos F o o Pijama
VLAAST TR,
Falda Calzoncillos

Trabajamos: reconocimiento de imégenes, orientacién, gnosias, lecto-escriturs,
memoria seméntica, asociacion.



—  Es muy importante una alimentacion equilibrada, acorde con lo que recomiendan los
médicos.

— Realizar ejercicio fisico adaptado a las necesidades personales e implantarlo como una
actividad diaria con un tiempo especifico para él.

—  Descansar lo suficiente. No hay que mirar tanto el nimero de horas dormidas como el
tener un descanso reparador.

-  La piel debe mantenerse muy limpia e hidratada. Con los afios, la piel, como todo el cuer-
po, necesita unos cuidados mas especificos. Es recomendable ducharse, secarse bien e
hidratarse a diario.

— Una de las cosas que hay que controlar mas y mejor es la toma de medicacion. Es con-
veniente tener un listado a la vista de la medicacién que se toma y organizarla en un
pastillero semanal para llevar un control de un tema tan importante para la salud.

— Aligual que se cuida el cuerpo se debe mantener activa la mente. Es importante realizar
ejercicios de atencion, memoria, razonamiento, etc. para que la capacidad cognitiva se
conserve de la mejor manera posible.

—  Hablar y mantener el contacto con los amigos y conocidos. Las personas, como seres
sociales, necesitan relacionarse con iguales para reir, ayudarse o simplemente tener
compania.




: i

aver vy

i
H P . .. ™

1 §1 88, £33, 153 143
L ACeMOy G LAk { A5

En el salén de tu casa hay diferentes muebles y objetos. Escribe como se llama cada
uno de los que se describen a continuacién.

En mi casa hay puertas y que dan a la calle.

En mi casa hay dormitorios y camas para dormir.

En el salén de mi casa hay sillas y mesas.

En mi casa hay grifos y cuartos de bafio.

En mi dormitorio hay muebles y cuadros colgados en la pared.
En mi cocina hay muebles y tienen puertas.

Completa el dibujo al otro lado de la linea.

Trabajamos: psicomotricidad, lecto-escritura, memoria semantica, atencién. &



Busca las palabras que corresponden a los objetos que hay arriba en la sopa de letras.

W|C|U|/A|T|O|/A|P|I|(N|Z|A[N|E|R|I|N
A O/K|L|J|P|T|O|S|T|E|S|A|P|P|O|A
C/R|IDIE|S|P|E|(R|T|A|D|O|R|E|L|W|V
T/B/W|/A(N|E|I|T|B|O|/R|P|U|R|E|N|A
M AT|I|Z|A|P|/A|T|I|L|L|A|C|S|I]|J
| | TIA|E/IN|O|Y|L|U|R|F|A|V|H|U|Z|A
D/A|[S|/A|C|A|C|O|/R|C|H|O|S|A|X|A|U

Trabajamos: reconocimiento de imagenes, psicomotricidad, memoria semantica, atencion. &
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Rodea con un circulo rojo los objetos mas grandes y con un circulo verde los mas
pequeiios. Escribe debajo para qué sirven.

SILLA SILLON TABURETE
ZAPATO CHANCLA BOTA
JARRA COPA VASO
CAMISA ABRIGO CHAQUETA

BOTELLA JARRA BOTE

BAUL ESTUCHE COFRE

Escribe los objetos grandes que hay en tu casa y el sitio donde estan.

Trabajamos: razonamiento, psicomotricidad, memoria semdntica, orientacién, lecto-escritura. &



El boticario y su hija,
el médico y su mujer,
se comieron 9 huevos
y todos tocaron a 3.
¢, Coémo puede ser?

Responde a las siguientes cuestiones:

¢ Qué clase de pariente tuyo es el hijo de la hermana de tu madre?

Si cada uno de tres hermanos tiene una hermana, ¢ cuantos son entre todos?

¢ Quién es la suegra de la mujer de tu hermano?

¢Cuantos hermanos tienes? ;Y cuantas hermanas?
Se llaman:

¢ Cuantos sobrinos tienes? ;Y cuantas sobinas?

Se llaman:

¢ Cuantos tios tienes? — ;Y cuantas tias?

Se llaman:

¢Cuantos nietos tienes? ;Y cuantas nietas?

Se llaman:

;Cuantos yernos tienes? ____ ;Y cuantas nueras?

)]
Hy
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Trabajamos: memoria autobiogréfica y semantica, lectoescritura, razonamiento. &



Rodea con un circulo rojo los nombres que corresponden a los meses del afo.
Rodea con un circulo azul los nombres que corresponden a los dias de la semana.

Abril
Noviembre Jueves
Domingo
Marzo Junio
Diciembre
Miercoles Octubre
Agosto
Febrero Sabado
Mayo
Lunes Enero
Septiembre
Martes Viernes
Julio
Rodea con un circulo rojo los nimeros Completa los dias que faltan en el calen-
impares del calendario. dario.
L MMiJ V S D L MMi J VSD
1 2 3 4 5 2 3
6 7 8 9 10 11 12 4 6 8 9 10
13 14 15 16 17 18 19 11 12 14 15 17
20 21 22 23 24 25 26 19 20 23 24
27 28 29 30 31 25 26 28 30

Trabajamos: discriminacién de colores, lecto-escritura, psicomotricidad fina y gruesa,
memoria semantica, atencion.
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UBRERIN BAZAR

MERCERIN PASTELERIN

FARMACIA| | FRUTERIA

En este edificio hay varias tiendas donde se venden diferentes productos.
Escribe déonde se compran las cosas que se detallan:

Un termémetro Dos tartas
Cuatro cebollas Siete jarrones
Cinco botones Ocho platanos
Tres bombillas Diez tiritas
Doce lapices Seis helados
Cuatro agujas Nueve cuadernos

Escribe las cosas que se han comprado en niamero par.

Escribe las cosas que se han comprado en nimero impar.

Trabajamos: lecto-escritura, psicomotricidad, memoria semantica. &



Escribe qué significan las siguientes senales:

@ :

M

Trabajamos: reconocimiento de imagenes, lecto-escritura, psicomotricidad fina y gruesa,
memoria seméantica.




LAl

Completa las letras que faltan en el texto para que tenga sentido.

Muc__os anos des__ués, frente al pelotén de fusila__iento, el co__onel Au-
reliano Buendia __abia de recordar aque__la tarde remota en q__e su padre
lo lle__6 a conocer el hi__lo. Macondo era en__onces una a__dea de 20
casas de bar__o y canabrava construidas a la or__lla de un rio de aguas
diafanas que s__ precipita__an por un lecho de pie__ras pulidas, blancas
y eno__mes como huevos pre__istoéricos. El mundo era tan recien__e, que
mu__has cosas carecian de nom__re, y para mencionarlas habia __ue se-

nalarlas con el d__do.
Cien afios de soledad
Gabriel Garcia Marquez

Copia el texto completo.

Trabajamos: lecto-escritura, psicomotricidad fina y gruesa, memoria seméntica. &
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Responde a las preguntas:

Rodea con un circulo la respuesta correcta:
¢SEn que fotografia se ven palmeras?

¢En qué fotografla hay méas montarias?

ZEn qué fofo se ve el mar?

A
A
¢ Qué fotografla es de una playa? A
A

Trabajamos: lecto-escritura, psicomotricidad, reconocimiento de imégenes.






Colorea la manzana de color amarillo y la hoja de color verde.
Colorea los numeros de color naranja.

Colorea las letras de color azul.

b

Trabajamos: atencién, discriminacion, gnosias, praxias y psicomotricidad fina. &
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Escribe los numeros que faltan en cada serie.

1 2 3 5 6 8 9 10
10 9 7 6 5 4 2 1
21— 22— 23 2526 282930
20— 19 17—16—15— 14 12— 11

Colorea en azul los numeros pares y en rojo los impares.

®-®-@-@-®-®-@-O-@-@
O-O-O-®-O-O-O-O-O-@
B-®-B-0-®-6-6-6-0-6
®-@®-6-0-®-®-@-@-@-@

Escribe nimeros impares en los circulos y nimeros pares en los cuadrados.

O-O{F+O-

©,

O

oIt

ele
0
s
s

O

Trabajamos: atencién, discriminacién, cdlculo y razonamiento matemético.




La actividad fisica debe ser parte de las AVD, tiene que existir un equilibrio entre esta y

el descanso, entre el ejercicio y el suefio.

Este tipo de actividad va a contribuir a que nos sintamos mejor y disfrutemos mas de la

vida, mejorara nuestra calidad de vida y va a disminuir el riesgo de caidas.

CONSIDERACIONES ANTES DE REALIZAR ACTIVIDAD FISICA

1 Comenzar despacio y poco a poco. Un ejercicio rapido e intenso puede ser daiiino. Ire-
mos aumentando poco a poco la intensidad y el tiempo del ejercicio.

2  Controlar la respiracion. Tomaremos aire cuando los musculos se relajen y lo expulsa-

mos cuando lo musculos se contraigan.

Tomar mucha agua.

Siempre calentar al principio.

Es importante tener en cuenta que el ejercicio bien realizado no causa dolor.

Parar el ejercicio si notamos que estamos muy fatigados.
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Podemos realizar |la tabla que exponemos a continuacion y después dar un paseo agra-

dable de aproximadamente 30 minutos.
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TABLA DE EJERCICIOS

Los ejercicios se pueden realizar de pie (con algun sitio donde apoyarnos o agarrarnos)

o sentados en una silla o banco.

CUELLO

Movimientos muy lentos. Cuidado con la pérdida de equilibrio.

1 Incline la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda. (3-5 repeticiones).

2  Gire la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda. (3-5 repeticiones).

_ _,

3  Mire hacia abajo y hacia el frente. (3-5 repeticiones).




TRONCO

Coloque las manos en la rodilla e in- 3 Con las manos en la cintura, gire el
tente bajar hasta los tobillos. (3-5 repe- tronco hacia la derecha y hacia la iz-
ticiones). quierda. (3-5 repeticiones).

b

Incline el tronco hacia la derecha y ha-

cia la izquierda. (3-5 repeticiones).

Wedmdm%m

Flexién de hombro. Elevar los brazos 3  Flexién y extensién de codo (10 repeti-

(5-10 repeticiones). ciones).

Lh &h

Separacion de brazos. (5-10 repeticio- 4. Giro de muiecas (5 veces a la izquier-

nes). da y 5 veces a la derecha).

Ry ;
5.  Abrir y cerrar los puios. (10 repeticio-

nes).
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EXTREMIDADES INFERIORES

Flexién — extension de tobillo. “Coser a 3 Flexién — extension de cadera. “Subir

magquina” (10 repeticiones). rodillas al pecho” (10 repeticiones).

Flexion — extension de rodilla. (10 re- 4  Separacién y aproximacion de cadera.

peticiones). (5 repeticiones a cada lado).
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Qué hacen st se e uma, caida,

En cualquier momento de la vida, se puede sufrir una caida, pero cuando se es mayor,
las consecuencias pueden ser mas graves.

Es importante PREVENIRLAS, pero también lo es saber cémo actuar cuando alguien
se cae.

Es muy aconsejable entrenarse para APRENDER A LEVANTARSE del suelo en caso de
caida.

¢ Como hacerlo? ;Qué pasos hay que seguir?
a) Darse la vuelta en el suelo.

b) Colocarse a cuatro patas.

¢) Avanzar hacia un objeto seguro.

d) Con cuidado, ponerse de pie.

Cuando se sufre una caida con consecuencias importantes, no hay que desanimarse
y se debe comenzar la recuperacion cuanto antes. Después, hay que tener cuidado
pero sin tener miedo.




Rodea con un trazo de color verde las palabras que mas se ajusten a lo que tu piensas.
Las actividades de este cuaderno me han parecido:

Muy aburridas Aburridas Divertidas Muy divertidas

La mayoria de las actividades de este cuaderno son:

Muy faciles Faciles Dificiles Muy dificiles

Realizando las actividades he disfrutado:

Nada Poco Algo Mucho

Antes de realizar este cuaderno habia hecho otros:

Nunca Alguna vez Muchas veces

La mayoria de las actividades las he realizado:

Solo/a Con ayuda

Me gustaria hacer otros cuadernos como este:

Si No

Las actividades mas interesantes han sido las de:

Letras Nameros Imagenes Colorear

Las actividades mds complicadas han sido las de:

Letras Nameros Imagenes Colorear

Las actividades en la que me han ayudado son las de:

Letras Nuameros Imagenes Colorear
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