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Prélogo

En este libro, Ejercicios para despertar la mente 3, como en otros que ya ha
publicado, Anna Puig demuestra una vez més su implicacién en el manteni-
miento de la mente de las personas que, por su edad o situacién, necesitan un
«refuercito» a base de ejercicios para mantenerlas activas y a pleno rendi-
miento.

Su esfuerzo para conseguirlo es archisabido para cuantos la conoce-
mos. Yo, que empecé a asistir a sus clases como una manera de socializar-
me, de inmediato noté un cambio considerable y sus libros de ejercicios son
altamente estimulantes e incluso diria que casi adictivos por la amenidad
con que los presenta.

Anna tiene la habilidad de llevarnos a donde ella quiere, o seq, al fra-
bajo y al esfuerzo, de una manera divertida y estimulante.

En la actualidad se nos facilita mucho cualquier trabajo mental a base
de calculadoras, ordenadores, etc., y eso va en detrimento del desarrollo
personal, ya que tenemos tendencia a conseguirlo todo répidamente y sin
esfuerzo, lo que contribuye a disminuir nuestras posibilidades. Por eso creo
que tiene mucha importancia el frabajo que ejecuta Anna para subsanarlo,
y la profesionalidad y el carifio con que lo hace, pone el broche de oro a
todos y cada uno de sus libros.

Maria Teresa Orta Carballo
Alumna de Anna Puig






Introduccion

Para mantener nuestro cerebro en éptimas condiciones es necesario ejer-
citarlo, si bien es cierto que, al vivir en un mundo tan tecnolégico, pode-
mos descuidarlo un poco. Las mdquinas realizan, instantdneamente, innu-
merables acciones en nuestro lugar. Esa falsa sensacion de controlar la
situacién, puede hacernos creer, de forma errénea, que nuestra mente
funciona estupendamente. Ponernos a prueba con determinados ejercicios
de estimulacién cognitiva, que nos representen un cierto esfuerzo, con se-
guridad nos constatard que necesitamos despertar nuestra mente. Pensar
que solo las personas mayores son las indicadas para realizar este tipo de
ejercicios es una equivocacién. La etapa de madurez es la adecuada pao-
ra infroducirnos en este mundo.

Os presento el tercer volumen de Ejercicios para despertar la mente.
Lo forman 150 ejercicios que siguen el mismo patrén que los anteriores y
en toda la coleccién se favorece la variedad para aumentar su eficacia. El
grado de dificultad se mantiene elevado y por este motivo la resolucién de
cada uno de los ejercicios es un poco laboriosa. Las dreas cognitivas que
se frabajan son: la atencién, la orientacién, la memoria, el lenguaie y el
razonamiento.

Para resolver los diferentes refos mentales planteados, primeramente, de-
berds concentrarte, comprender el ejercicio y organizarte. Son adecuados
para personas con un nivel cognitivo elevado o para aquellas que ya lleven
un tiempo entrenando su mente. La poblacién adulta y las personas mayores
con un nivel cognitivo elevado, disfrutaran realizando los ejercicios.

El proceso de elaboracién de este volumen se gesté con el anterior, es
decir, fue previo a la pandemia. Por ello, he de agradecer a mi amiga
Rosa especialmente, la defeccién de errores y la adecuacién del grado de
dificultad. Ademds, otras personas adultas y algunos de mis alumnos, los
més aventajados, también los resolvieron a medida que los iba elaboran-
do. Se administriraron los ejercicios en la Residencia Josep Baulida de
Llagostera (Girona), donde como ya es habitual, los familiares de mis
alumnos se implicaron activamente en la resolucién de los deberes semo-
nales que les doy, especialmente los mds dificiles y también en el Taller de
Memoria de |'Associacié de Veins Carme-Vista Alegre de Girona, en los
seis Talleres de Memoria preventivos de |’Associacié EMAD St. Feliu (Giro-
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na) y en los dos Talleres de Memoria de I’Ajuntament de Begur (Girona)
resolvieron algunos de los ejercicios presentados, si bien en ocasiones
necesitaron la ayuda de sus familiares.

Recomendaciones

v Busca un lugar tranquilo que te facilite la concentracién.

v Empieza el libro por el principio y continia hasta el final para con-
seguir un entrenamiento éptimo. No te saltes los ejercicios que no
son de tu agrado o que te representen mucha dificultad. Es impor-
tante trabajar todas las dreas cognitivas.

v Realiza los ejercicios durante el dia, cuando dispones de energia y
claridad mental.

v Es importante leer bien el enunciado hasta entenderlo y contestar
todas las preguntas.

v Témate tu tiempo para realizar los ejercicios. Observa que, a medi-
da que vayas resolviéndolos, cada vez te serd mds fécil entender el
enunciado y encontrar la solucién.

v Resuelve los ejercicios planteados en el mismo libro, con un ldpiz.

v Al final del libro encontrards el solucionario; utilizalo solo cuando
hayas resuelto el ejercicio y desees verificar si es correcto.

v No te preocupes si tienes errores. Si ves que fe cuesta resolver al-
gln ejercicio, una vez hayas entendido el problema, consultando
la solucién y vuelve a hacer el ejercicio dias mds tarde.

Espero que estos ejercicios te ayuden a mantener la mente dgil.
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1. Atencién: Indica cudntas figuras hay iguales a las del modelo.
Escribelo en el modelo, debajo de cada una de ellas. 3Cudntas figu-

ras hay en total?

Modelo:
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2. Orientacién: Sombrea, en la parte izquierda de la cuadricula,
los mismos cuadros que estén sombreados en la derecha, de forma
simétrica.
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4. Lenguaije: Escribe 38 palabras diferentes de siete letras que em-
piecen por la letra «M» y acaben en «A». Evita diminutivos y tiem-
pos de un mismo verbo.

MENTIRA|{M__ _ __ AlM_ _ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM_ _ _ _ _ AIM___ __ A
M_ _ _ _ _ AIM_ _ _ _ _ AIM_ _ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM__ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM__ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM__ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM___ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM___ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM___ _ _ A
M__ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM_ _ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM__ _ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM___ _ _ A
M_ _ _ _ _ AIM__ _ _ _ AIM__ _ _ _ A
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5. Razonamiento: Realiza las siguientes operaciones numéricas men-

talmente.

ANVANVANANY,

AL

NG

\./

X 8= 1841 =
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6. Atencion: Todas las palabras estdn repetidas tres veces menos
una, que solo se repite dos. Cuando la encuentres, escribela en el
recuadro final.

sed | res | den | efie | gen | mes | ese

les | ene | gel | ver | tez | red | ere

eje | vez | rey | des | zen | che | pez

ere | ser | ene | ele | ven | set | ves

ley | tez | ves | ene | ser | efie | gen

pez | che | res | sed | ese | den | les

ven | red | set | ves | gel | eje | des

gen |[mes | che | vez | ele | rey | ver

gel | zen | lee | eje | set | tez | ley

des | ese | den | ser | ene | ven | red

ver | les | pez | ele | sed | lee | vez

ere | rey Iey res | zen | mes
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7. Orientacion: Copia la figura de la izquierda en el lado derecho,
de forma simétrica.
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8. Memoria: Memoriza la posicién y el estado de dnimo de las si-

BOO
OO
OB
OO
OO

Tarea: Tapa el recuadro y reproduce la posicién y el estado de éni-
mo de cada una de las caras que acabas de memorizar
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9. Lenguaje: Coloca, en cada uno de los guiones, una vocal para
formar una palabra con significado.

vdnc _
t |

_rnr__
_st_mp_d_
_rq__d__s
_nst_t_t_

_xcl __d_
_n_cd_t_
_ncl I
_sc_nd_nt_
_nf_I_bl_
_sp_s_d_
_p_r_t_v_

_nstrcc__n

_g_t.d r_

_bs g __r
_p_rc_d_
_st_f_d_
_nt_st_n_

_n_gr_m_

_pr_ns_v_
rbnzr
nm_d.rz
v.r_g_._r
_rng_tn
_strm_c_r
_nc_d_nt_
_strn_m_ _
_Xpl_s_v_
_n_v_rs_|

c.nt _
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10. Razonamiento: Sigue las siguientes instrucciones, siempre en
referencia al abecedario, y pinta las letras que se indican en el re-
cuadro inferior.

* Pinta de color lila la letra anterior a la B / X / O en el abe-
cedario.

* Pinta de color naranja la letra posterioralaY /O / Men el
abecedario.

* Pinta de color amarillo la letra anteriorala D /Y / P en el
abecedario.

* Pinta de color azul la letra posterior ala T/ A/ C en el abe-
cedario.

* Pinta de color rosa la letra anteriorala L/ G / Z en el abe-
cedario.

* Pinta de color verde la letra posterior ala'$ / 1/ D en el
abecedario.

* Pinta de color rojo la letra anterior ala R / H / T en el abe-
cedario.

* Pinta de color gris la letra posterior ala @ / G / U en el
abecedario.

F|Q|B|Z|L|V | M|E]|N

R|IC| I | W|T|H|P]A|K

5Qué palabra puedes formar con las letras que han quedado sin
pintare
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