AL FIN Y AL CGABQO....EL
TIEMPO ES UN REGALO

Ejercicios para
adultos
mayores



FENSANDO SIN FENSAR MAL

Evita el pensamiento del todo o nada.
Conviértete en tu mejor compaiia.

En tu dialogo interno no te menosprecies
o uses demasiado la auto critica.

Riete de tus errores. Integra el humor a
tus momentos complicados.

Cuida de tus filtros mentales. Observa si
usas filtros negativos o desalentadores.
No te obsesiones con algo, todo pasa y un
pensamiento repetitivo solamente te
desgasta emocionalmente.

Pensar en el pasado y querer cambiarlo es
imposible, pero si que puedes aprender a
mirarlo desde otras perspectivas que
impliquen crecimiento para tiy los
demas.

Acepta tus logros, celebra tus
experiencias positivas.

No te apresures a sacar conclusiones.
Observa que no confundas sentimientos
con hechos.



FENSANDO SIN FENSAR MAL

Perdonate. Todos cometemos errores, y las
equivocaciones no son sino medios para
aprender.

Evita vivir en el «deberia» y «tendria que».

Enfocate en los valores de tu vida y cuidalos
con esmero.

Recuerda que "EL QUE PUDO, PODRA".
Confia en tus habilidades y destrezas y
compartelas.

Haz cosas que disfrutas. Comienza a hacer
una lista de las cosas que disfrutas y
recuerda que la nutricion psiquica es tan
importante como la fisica.

Pasa tiempo acompanado de personasy
comparte con ellas lo mas que puedas. Riete
y diviértete. La vida ocurre solamente una
vez y hay que celebrarla a cada instante.



Retos

dl

Un granjero tiene 10 conejos, 20 caballos y
40 cerdos. Si lamamos “caballos” a los
“cerdos”, ;cuantos caballos tendra?

Es algo que que crece, pero que se encoge
al mismo tiempo ;Qué es?

Conozco todos los idiomas y siempre tengo
la cabeza bocabajo. ;Quién soy?

RESULTADO DE LA ULTIMA ENTREGA:

Acertijo: Hay que coger una pieza de oro de la primera bolsa, dos de
la segunda, tres de la tercera, cuatro de la cuarta y cinco de la quinta.
Si el peso en la balanza termina en 1, entonces sabras que la primera

bolsa tiene el oro falso. Si el peso en la balanza termina en 2,
entonces la segunda bolsa tiene el oro falso, y asi sucesivamente.
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Encuentra el dado que mas se repite

JETF'

[ (21 = B -]

] I E L]
2| N A | B

I E EEE

A | 6 ) | R |

B B | R R

= CIEE
FEEEE

FEEE
EEEDOE

N R G A |

El dado que mas se repite
contiene el numero___



Memoria inmediata. Lea una linea. Después cierre los 0jos
y recite las letras o numeros en voz alta.

P-H-U-W-C-B-A-]
O-P-Y-T-M-N-B-Z
W-C-V-N-H-R-F-Q

1-6-6-9-8-9-7-6
7-4-5-6-4-1-2-0
9-9-1-2-1-2-4-5




Memoria inmediata. Lea una linea. Después cierre los ojos
y recite las letras o numeros en voz alta.

A-E-E-U-|-1-0-U
E-E-A-1-0-1-0-E
A-1-O-1-A-U-E-I

4-6-6-5-4-5-6-5
2-2-1-1-2-1-2-1
6-7-6-8-6-7-6-7




%jercicio de percepcion

DA () LOGRADO SI PUEDES
ENCONTRAR AL ELEFANTE
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; ESTA DE LADO O DE FRENTE?




Las listas de abajo tienen al azar, 20 pares de
palabras que forman una palabra completa
conocida, intenta averiguar cuales son las palabras

abre
mata
medio
espanta
madre
busca
boca
guarda
sueqgras
venta

selva
puros
rasca

mananas

calle
cielos
numor
dia
dientes
balon

compuestas y escribelas.

plumas
vidas
noche
cartas
vajillas
monda
pajaros
cesto
canta
lava

compra
hierba
cargas
barros
buena .
corta
corta
buena
monta

mal



Encuentra la
palabra




A ver cuantas palabras
puedes memorizar.
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Encuentra las vocales

L tem_r _ L g__ p__ns_n
s d_m_s _s l_ pr_s__n
m_s gr_nd_ _n l_ q__
v_v_n [_s p_rs_n_s.




Encuentra las figuras
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Sigue los trazos de la
columna izquierda
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Algunos
ejercicios para
el verano

8 y 15 repeticiones de cada ejercicio (segun
sus posibilidades).

1.- Sentados, con las dos piernas en el
suelo, extienda una de las piernas y vuelva
a la posicion inicial. Al realizar las
repeticiones indicadas, cambie de pierna.
2.- Sentados, sujetando un objeto de
aproximadamente 1 kg (botella de agua,
paquete de arroz, etc.), flexione y extienda
el brazo, con el codo como punto fijo.
Después cambie de brazo.

3.- Sentados, con la espalda recta, inclinese
de manera lateral rozando con sus manos
la parte externa de sus piernas, sin forzar,
hasta donde llegue.Realizar circulos con
cada pierna en sentido de las agujas del
reloj.



4.- Sentados, eleve ligeramente una de sus
piernas mientras la otra se mantiene
apoyada y realice circulos en el sentido de
las agujas del reloj. Después cambie de
pierna.

5.- Estrujar una toalla. Sentados, con
ambas manos, estruje una toalla como si
guisiera escurrirla. De derecha a izquierda
y, después, al contrario.

6.- Abrir los brazos y abrazarse. Sentado,
abra y cierre los brazos como si quisiera
abrazarse a si mismo.

Es importante acompasar la respiracion a
los ejercicios que se realizan. Como
consejo, suelte el aire en la parte del
movimiento en la que se hace un esfuerzo
mayor.



Para reir.... 0

HASTA LOS REFRANES
HAN CAMBIADO.

1. Mas vale mascarilla en la boca que
toser a la loca.
2. A papel higiénico regalado no se le
mira la marca.
3. Mas vale estornudo controlado que
cien virus volando.
4. Aunque la mona se vista de seda, en la
casa se queda.
5. No hay cuarentena que dure 100 anos
ni cuerpo que la resista.
6. Al mal tiempo buena casa.
7. Todos los caminos llevan al
refrigerador .
8. Mas vale viejito encerrado que, pronto,
enterrado. -

. : Ak
9. Si la gripe suena, ponte en =
cuarentena.
10. Caras vemos, asintomaticos no
sabemos.



Para reir....

Lo que callamos los 4 ojos

Llego a su casa con la
Una vez pase la pandemia, tendremos que Mascarilla equivocada

llevar 2 meses la mascarilla asi para que
las orejas vuelvan a si sitio.




Para reir.... 0

Me dio flojera armarlo ...
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Buenos dias, les comparto algo que escribi en El
Colombiano..

El ayfocuidado, prioridad

L ones de hace Topa. Por eso, entendiendo
semanas en la primera de tiesgo de contagio mrnd
mlomnhldﬂum_ma_a_- mmﬂlﬂnﬂ.mﬁma
Tt e
5 IS ]




Para reir....

Estoy de los nervios acabo
de sacar laropadel
veranoy lo tinico que me
sirve...

Es el abanico!!

)

i
.~ Doctor!!! no levanto la cabeza,
me rio solo, no hablo con la
gente, me hablan y no pongo
atencion... parezco un idiota...
équeé tengo Dnctur?'?? L

.

.Y i AGUIN TIENE ALGO

CHAYANNE
ESTA ES TU ULTIMA
OPORTUNIDAD

DE APARECER!

AHORA 0 CA[LE PA

SIEMPRE
/




RECOMENDACIONES PARA LA SALUD.-
Cuidando la masa muscular

La pérdida muscular comienza a los 40 anos.
A partir de esta edad perdemos el 1 % de
nuestra masa muscular cada afo.

Para cuidar los musculos, es conveniente
comer garbanzos, alubias y lentejas tres
veces a la semana.

Ademas:

1.- Aceite de oliva extra virgen en todas las
comidas.

2.- El pescado azul es otra buena fuente de
proteinas de buena calidad. De ahi que
comer sardinas, atun, salmén y caballa de
forma equilibrada ayude a frenar el
deterioro muscular tipico de la edad.

3.- La recomendacion general para cuidar los
musculos "es tomar menos carne". Y si se
toma, esta debe ser carne blanca (carne de
aves), es decir, pollo y pavo. En cualquier
caso hay que evitar las carnes rojas o muy
saturadas.



Acompanamiento psico- corporal TEP

Gran Abrazo

. G

Abrdzate carinosamente con tus dos brazos...

Abrdzate a ti mism(a) o con tus manos extendidas y si
puedes ubica el dedo medio, tocando en el punto de
digitopuntura Intestino Delgado 9.

Relaja tus brazos y hombros...

Inhala y exhala en tu propio ritmo...

Quédate asi unos poco minutos , transmitieéndote
aprecio, tranquilidad.

Mientras te abrazas , puedes también recordar cosas
que haces bien y por las que te quieres felicitar.
Baja tus manos y reposa un instante en las sensaciones
de tu cuerpo.

Adaptado del libro Liberate de Vivienne Rauber
imagen tomada de: https://saludymedicinachina.com

milena-fuentes.com



PARA REFLEXIONAR

"Aquel que obtiene una victoria
sobre otro hombre es fuerte,

pero quien obtiene una victoria
sobre si mismo es poderoso”

Lao-Tse

Les deseamos un
buen verano

SI TIENES ALGUNA INQUIETUD SOBRE ESTE MATERIAL NO DUDES EN
COMUNICARTE CON NOSOTROS
MCLE-Z

mcle@claretianos.ch



