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PRESENIACION

En vista del comportamiento demografico mundial a largo de las ultimas
décadas, la tendencia a la mayor sobrevida ha concentrado la atencién
de diversas organizaciones estatales y particulares en el segmento mas
longevo de la poblaciéon. Concretamente, segun el CENSO 2017 en Chile,
el 16,2% de la poblacion nacional son personas mayores.

En relacion a lo anteriormente sefialado y al contexto actual de crisis
sanitaria vivida a nivel global por COVID - 19, se ha hecho imperativa la
busqueda de distintas estrategias para mantener cierto grado de
normalidad en la realizacién de las Actividades de |la Vida Diaria (AVD),
ya que la cuarentena y el distanciamiento social han generado que las
instancias de ejercitacion y comunicacion se vean muy limitadas.

Es por esto que el SENAMA ha generado instancias de ayuda para el
afrontamiento de las dificultades propias de la pandemia que
actualmente afecta al mundo, como por ejemplo la implementacion del
Fono Mayor 800-400-035, a través del cual un grupo de especialistas
puede responder dudas en torno a las tematicas del AM (beneficios vy
actividades, entre otros). Por otra parte, segun la Encuesta Nacional de
Salud, cerca del 90% de los mayores de 60 afnos son sedentarios, lo que
constituye una de las motivaciones impulsoras del Programa de
ejercicios VIVIFRAIL, el que incluye 5 videos que ayudaran a llevar una
cuarentena mas saludable en lo fisico y psicolégico. Puede accederse a
través del canal de Youtube: SENAMAGOB.
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Por todo lo anterior, el Departamento y la Carrera de Enfermeria de la
Universidad de La Frontera no pueden desconocer su responsabilidad
como agentes de cuidado, lo que motiva el desarrollo del presente
“Cuadernillo de Estimulacion Cognitiva y Fisica para Personas Mayores
en Tiempos de Crisis” en el que se encuentran diversos ejercicios que
buscan apoyar las funciones de memoria, lenguaje, percepcion, entre
otras, y ejercicios de actividad fisica. Dividido en dos partes para facilitar
el quehacer.

Les invitamos a descubrir y disfrutar de este material que con mucha
dedicaciéon han desarrollado los docentes del Departamento de
Enfermeria de la Universidad de La Frontera.
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Naci el dia:

Mi nombre completo:

Mi nimero de teléfono es:

Trabajé muchos ainos en:

Mis hijos son:

Mi esposo /a se llama:

Mis nietos son:
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DEFINICIONES AREAS DE EIERCICIOS

= Atencion

¢ Segun la definicién de Rios y Peridiiez, es la habilidad mental para generar y
mantener un estado de activacion, la que debe permitir un correcto
procesamiento de la informacion. La atencién debe permitir seleccionar
informacidn entre diferentes fuentes disponibles.

Funciones ejecutivas

e Conjunto de habilidades cognitivas implicadas en el razonamiento, y en la
resolucidn de situaciones novedosas o cambiantes de una forma efectiva.
Podemos decir que las funciones ejecutivas son la secuencia de actividades que
nos llevan a conseguir un objetivo.

] Lenguaje y escritura

¢ Capacidad de leer y escribir. Escuchar y hablar, leer y escribir son las actividades
que conforman la competencia comunicativa de una persona y se ponen en
practica permanentemente. Leer en forma habitual permite ampliar el
conocimiento, reflexionar, comprender y aprender. Escribir es una de las mejores
maneras de aclarar y ordenar nuestro pensamiento, modificar y precisar ideas.

= Memoria

¢ Esta es la capacidad que permite adquirir, almacenar y recuperar la informacion
gue guarda el cerebro; no existe solo un tipo de memoria, sino modalidades muy
distintas. Los ejercicios de memoria para mayores estan indicados para mejorar el
funcionamiento cognitivo.

mad  Percepcion visual

e Es la interpretaciéon que realiza el cerebro a partir de los estimulos visuales
recibidos. También podria ser definido como el conjunto de procesos mediante el
cual una persona organiza, selecciona e interpreta la informacién proveniente de
los drganos visuales.

= \isoconstruccion

¢ Es una habilidad por medio de la cual podemos organizar acciones practicas y
precisas, utilizando nuestros recursos visuales, de razonamiento, orientacién
espacial y nuestra motricidad; principalmente observando y dibujando.
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Lee la frase y marca la palabra adecuada.

1. Fruta amarilla por fuera,
blanca por dentro y sin jugo.
[ ] Manzana
[ ] Platano

3. Objetos que cubren los pies
para andar comodos en casa.

[ ] Pantuflas
[ ] Tacones
[ ] Botas

5. Sentido del cuerpo con el
gue sentimos sabores.
[ ] Olfato
[ ] Gusto

7. Desastre natural donde se
mueve el piso.
[ ] Tromba marina
[ ] Incendio
[ ] Terremoto

2. Estacion del ano de mas

calor y vacaciones.
[ ] Verano
[ ] Otofio

4. Fiesta donde se celebra el

nacimiento propio.
[ ] Fiestas patrias
[ ] Cumpleafios
[ ] San Valentin

6. Medio de transporte

terrestre para grandes cargas.

[ ] Triciclo
[ ] Camidn

8. Organo del cuerpo que
mueve la sangre.
[ ] Pulmones
[ ] Corazén
[ ] Intestino
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EJERCICIO DE MEMORIA GUSTATIVA
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Senala cual de las tres imagenes de abajo es
igual en tamano que la de arriba.

EJERCICIO DE PERCEPCION
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EJERCICIO PARA LA ATENCION ALTERNADA
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Encierra en un circulo aquellos objetos o
alimentos que tienen un olor agradable.

BASURA SUDOR JABON
FRUTILLA CEBOLLA
ORINA FLORES ; CANELA
AJO CAFE
PERFUME VAINILLA PESCADO
HUMO CIGARRO

Encierra en un circulo aquellos objetos o
alimentos que tienen un olor desagradable.

FRUTILLA CEBOLLA )
BASURA SUDOR JABON
AJO CAFE
ORINA FLORES CANELA
HUMO CIGARRO

PERFUME VAINILLA PESCADO
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Encuentre los niumeros escondidos.

Rodea con un circulo todos los numeros.

4 L M R 1 F 6 7 T Y 5

Q 3 2 P | W | 8 P Vv 9 J K

EJERCICIO DE PERCEPCION Y ATENCION
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e Por cada cuadrado solo puede pasar una linea.

* Las lineas no pueden compartir cuadradito, ni
cruzarse unas con otras, ni pasar por una casilla
que esté ocupada por otro animal.

3 | 3
C | 3%

C

EJERCICIO DE ATENCION
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Lee la siguiente receta y responde si las
afirmaciones posteriores son verdaderas o falsas:

yp 4tano
Galletas de avena \ata

|ngredientes:
- ° 1 platano maduro
a

) tazas de aVege caca0 amargo
das
« 2 cuchara

« 1huevo
. 2cucha

radas grandes de miel

Preparacion:

1. En un recipiente mediano moler con un tenedor el
platano y mezclar bien con la miel.

2. Luego agregar el huevo, las dos cucharadas de chocolate
amargo y las tazas de avena. Revolver.

3. De la masa moldear bolitas con la ayuda de una cuchara
y poner en una lata de horno previamente aceitada o
enmantequillada.

4. Hornear por 10 - 15 minutos a 180°C.
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7. Indica moldear con la mano
 e————————————————————————————————————
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EJERCICIO DE LENGUAIJE Y ESCRITURA
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Senala cual de las tres sombras de la derecha
pertenece al objeto modelo de la izquierda.

EJERCICIO DE PERCEPCION
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Esperar el tren en
el andén

Subir al tren

Comprar los
billetes

Partir a destino

Bajar del tren

Buscar el asiento

Reservar una mesa

Llamar a
restaurante

Ir al restaurante

Pedir los platos al
camarero

Leer el menu

Decidir los platos

EJERCICIO DE FUNCIONES EJECUTIVAS




Ay
Universidad de La Frontera 6Acradl‘taclﬁn Internacional ?
Facultad de Medicina s - s
Departamento de Enfermeria _Carora Enfemeria ARG
Carrera Enfermeria

] OLLA []VASO [ ] BATIDORA [ CUCHILLO
[ ]SARTEN []COPA  []LICUADORA []CUCHARA
JPLATO []TAZON []TOSTADOR []TENEDOR
F W R B A/ T | D O R A
| T/O0O S T A D O R | Z K I
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E N P C U  C/H|I | L L O F
B/ E T U S/N G|/S T 1 P A
P D I C T O L|/L|A Z A R
L O K H K B E | J A N E T
AR Y A L S A R T E N A
T O S/ R I s c/ o L I A Z
O S/ 'V A S o F R J L I o0
G E N J R V E R | Z A TN
L I  C U A D O R A K 12

EJERCICIO DE LENGUAJE Y ATENCION
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Encuentra los niumeros escondidos.

Encuentre los cinco numeros “3”.

0 | 00 (0O | O | O (|
0 | 0 (00 |0 | W | O
W | 60 (00 | 0 | O | O
0 | 00 (W |0 | 0 |
0 | 00 ([ 0O | O | O (| &
0O | 0 ([ O | O | OO | O
00 | W [0 |0 | O (| O
0 | 00 (00 |0 | W |
0O | 0 ([ 0O | O | O (| &

EJERCICIO DE PERCEPCION Y ATENCION
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EJERCICIO PARA LA ATENCION SELECTIVA
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L 2
L 2
L 2

Y * o * o *
n E m E = n
™ Em E = n
n = m E = ™
™ Em E = n
n = m E = ™
™ Em E = n
n = m E = ™
™ Em E = n
n = m E = ™
™ Em E = n
n = m E = ™
™ Em E = n
n = m E = ™
n E = E = ™
) ) ’. . ’. ) ) ’.
’.llllllllllll‘ ’.llllllllllll‘ ‘.llllllllllll‘
Mochila Lavadora Cuaderno
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0‘ * 0‘ * 0‘ *
n a n a n a
] Em E m n
n E = Em n
u Em E = n
n E = Em n
u Em E = n
n E = Em n
u Em E = n
n E = Em n
u Em E = n
n E = Em n
u Em E = n
n E = Em n
u Em E = n
n Em E = n
" ’. " ‘. " ’.
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Casco Bicicleta Apio

EJERCICIO DE FUNCIONES EJECUTIVAS
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Recipiente

/.

Palabra Definicion

Aro que se lleva en un dedo de la
mano como adorno o simbolo de
un estado o cargo.

Cualquier objeto o utensilio
concavo que sirve para contener
una cosa en su interior.

Recipiente para liquidos,
generalmente de vidrio o plastico,
alto, cilindrico y con cuello largo.

Superficie de cristal que retrata,
refleja o da la imagen de algo.

EJERCICIO DE LENGUAIJE Y ESCRITURA
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Relaciona el color que se asocia a cada

OO0 00

objeto que se enuncia.

CIELO

NOCHE
MAR
UVA

FUEGO
DIENTE
PASTO
SOL
TRONCO
MANZANA
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¢Qué se ve en la foto?
¢Cuantas personas hay?
¢COmo esta el dia?
¢Cuantas mujeres hay?
¢Cuantos hombres hay?
¢Como es el paisaje?

EJERCICIO DE PERCEPCION




Aary
Universidad de La Frontera Acreditacion Internacional Q
Facultad de Medicina gl .

Departamento de Enfermeria
Carrera Enfermeria

_Catera Entemeria_ ARCU-8UR

Ahora, sin mirar la foto, marca si las frases
que aparecen son verdaderas (V) o falsas (F).

6. La pareja esta tomada de las manos

7. Habia un volcan de fondo

8. Es un atardecer

< < < << << < < < <
g

EJERCICIO DE PERCEPCION Y MEMORIA
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e Por cada cuadrado solo puede pasar una linea.

* Las lineas no pueden compartir cuadrado, ni
cruzarse unas con otras, ni pasar por una casilla
que esté ocupada por otro animal.
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/\

EJERCICIO DE ATENCION




o SO0 hasts b Hoard v

e e b e

v - Facultad de Medicina
? Departamento de Enfermeria

4'7‘ v '4-:" Carrera Enfermeria

PO L P
g“’* ©S ) Universidad de La Frontera 6A£mdmciﬁn Internacional 2

Carrera Enfermeria ARCU-SUR

FRUTO O DEPORTE U

NOMBRE PAIS COLOR HOBBY

o > 2

O I

EJERCICIO DE FUNCIONES EJECUTIVAS, MEMORIA'Y ESCRITURA
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Lee la frase y marca la palabra adecuada.

1. Salir del vientre de la madre
y comenzar a Vvivir.
[ ] Nacer
[ ] Morir

3. Lugar al que van los ninos a
aprender.
| ] Hospital
[ ] Colegio
| ] Supermercado

5. Maquillaje para resaltar las
pestainas.
[ ] Rimel
| ] Lapiz labial

7. Objeto decorativo que va en
el cuello
[ ] Anillo
[ ] Aros
[ ] Pulsera

2. Pieza de ropa para abrigarse
el cuello.
[ ] Guantes
[ ] Bufanda

4. Sentimiento de terror hacia
algo peligroso.
[ ] Amor
| ] Asco
| ] Miedo

6. Instrumento pequeno de
metal para abrir puertas.
[ ] Candado
[ ] Llave

8. Pescado comestible de
carne rosada.
[ ] Salmén
[ ] Merluza
[ ] Congrio
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EJERCICIO DE MEMORIA VISUAL
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EJERCICIO DE MEMORIA VISUAL
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Senala cual de las imagenes de la derecha es
igual en tamafio al modelo de la izquierda.

EJERCICIO DE PERCEPCION
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EJERCICIO DE VISOCONSTRUCCION




Ay
Universidad de La Frontera Acreditacidn Internacional ?
Facultad de Medicina o e i
iy Departamento de Enfermeria

N I OO m O u»v N

Q
W
E
R
B
T
Y
B

< 0O v 2
S > m -4 < >
X N < 2 m m =7 <

EJERCICIO DE ATENCION
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EJERCICIO DE FUNCIONES EJECUTIVAS
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“A quien
madruga...

“A caballo
regalado...

“A buen
entendedor...

“Cuando el
rio suena...

“Camaron que
se duerme...

“Dime con
qguien andas...

“Aungue la mona
se vista de seda...

“De tal
palo...

EJERCICIO DE LENGUAIJE, ESCRITURA'Y MEMORIA
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EJERCICIO DE MEMORIA VISUAL
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EJERCICIO DE MEMORIA VISUAL
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Senala cual de las cuatro sombras de la derecha
pertenece al objeto modelo de la izquierda.

EJERCICIO DE PERCEPCION
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4 GARBANZOS TALADRO HUEVOS FIEBRE
MARTILLO RECETA JARABE DESTORNILLADOR
TERMOMERO SALMON MEDICAMENTOS SIERRA

\ FRUTILLAS TORNILLO ALICATES AGUARRAS Y

~

EJERCICIO DE FUNCIONES EJECUTIVAS
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PLATANO []CEREZA []|CIRUELA []|MANZANA
UVA PERA ] NISPERO [ ] NARANJA
] KIWI ] PINA ] MANGO [ ] FRUTILLA

EJERCICIO DE LENGUAIJE, Y ATENCION
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El nombre de mi padre es: [

Elnombrede mimadrees: | |

La capital de Chile es:

oo enle civded det| ]

Después del invierno viene : [

o Navidadsecelebr en el mes de: *

El olfato es uno de los: [

LA ELOtsen:

Fiestas patrias se celebran en: [

.

J \\

EJERCICIO DE MEMORIA SEMANTICA Y ESCRITURA
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BENEFICI0S DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Mejora el
autocuidado

Aumenta la
participacion
social

Mantiene agiles
y atentos los
sentidos

Mejora la
capacidad
funcional

Aumenta la
sensacion de
bienestar
general

Incrementa la
calidad del
sueno

Disminuye el
riesgo de
enfermedad
cardiovascular

Reduce el riesgo
de caida
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KECOMENDACIONTS

Todo programa de ejercidos debe planificarse en tres
tiempos:

<

ARCU-SUR

Calentamiento

e Se realiza previo a la parte principal.
e Puede durar entre 8 a 15 minutos.

e Se pueden realizar movimientos articulares
suaves.

Parte principal

® Puede durar de 15 a 30 minutos segun tolerancia.

e Se pueden incluir 4 tipos de ejercicios: de
flexibilizacion, de fortalecimiento y de equilibrio.

Vuelta a la calma

e Se debe volver a la calma.

e Se pueden hacer ejercicios de respiracion, y
movimientos articulares suaves.
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Ejercicio de cuello

Inclina la cabeza hacia un lado, de manera que la
oreja trate de llegar al hombro del mismo lado,
luego repite hacia el lado contrario.
Puedes hacerlo 2 veces por lado a tolerancia.
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Ejercicio de cuello

Gira la cabeza y mira por sobre el hombro del
mismo lado, luego al lado contrario.
Puedes hacerlo 2 veces por lado a tolerancia.
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Ejercicio de hombros

Con el brazo extendido recto a nivel del hombro,
realiza circulos pequenos que vayan aumentando
el tamano.

Puedes hacerlo 4 veces por lado, a tolerancia.
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Ejercicio de hombros

Extiende el brazo recto al nivel del hombro,
llévalo sobre el cuerpo hacia el hombro
contrario, hasta que se levante el hombro del
brazo en movimiento.

Luego, vuelve a la posicion de inicio.
Repite todos los pasos descritos con la
extremidad contraria.

Puedes hacerlo 4 veces por lado, a tolerancia.
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Ejercicio de codo

Acuéstate con el hombro y codo apoyados en la
cama.

Baja la palma de la mano hacia la cama.
Levanta el antebrazo en forma de arco, hasta que
la mano toque el otro lado a |a altura de |a oreja.

Puedes hacerlo 2 veces por lado, a tolerancia.
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Ejercicio de tronco y cadera

Parate con los pies
separados al ancho
de los hombros, con
las manos a los
lados.

Con las rodillas
ligeramente
flexionadas y la
espalda arqueada de
manera natural,
inclinate hasta
donde pueda llegar.

Vuelve a la posicion inicial.
Puedes hacerlo 4 veces, a tolerancia.
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Ejercicio de tronco y cadera

Siéntate en una silla o al
borde de la cama con
ambos pies apoyados en
el suelo.

Levanta la rodilla, lo que
mas se pueda hacia el
pecho. Luego bajala
lentamente hasta tocar el
suelo con el pie. Repite
con la rodilla contraria.

Puedes hacerlo 4 veces ( IRL
por lado, a tolerancia.
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Ejercicio de tronco y cadera

Siéntate en unasilla
o al borde de la cama
con ambos

pies apoyados en el
suelo.

Extiende la rodilla,
levantando el pie,
hasta lograr una
extension completa
de la rodilla. Repite
con rodilla contraria.
Puedes hacerlo 4
veces por lado, a
tolerancia.
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Ejercicio de tronco y cadera

/
/

L

[

\

\

Siéntate en una silla o al borde de la cama con
ambos pies apoyados en el suelo.
Mueve los tobillos suavemente de un lado hacia
el otro, primero con un pie y luego con el otro.
Puedes hacerlo 4 veces por lado, a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Siéntate de lado en un

banco o en la cama, c\
mantén una pierna
estirada, mientras que la \

otra pierna esta fuera ot T;{L

del banco o de la cama, m
con la planta del pie

apoyada en el suelo.

Endereza la espalda, inclinate hacia delante
desde las caderas hasta que sienta el
estiramiento en la pierna, manteniendo hombro
y espalda derechos. Mantén una respiracion
calmada, cuente hasta 10 y cambia de pierna.
Puedes hacerlo 1 vez por lado, a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Parate con las manos
contra la pared con los
brazos extendidos.

Lleva una pierna atras
apoyando talon completo.
Mantén esa posicion
durante 3 segundos.
Repite con la otra pierna.
Puedes hacerlo 2 vez por
lado, a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Junta las manos como en posicion de orar.
Levanta los codos de manera que los brazos
gueden paralelos al suelo manteniendo las
manos una contra la otra.
Mantén esta posicion de 10 a 30 segundos.
Repite 3 veces.
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PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de Fortalecimiento
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Siéntate en una silla y pon los pies apoyados en

el suelo, los pies paralelos a los hombros.

Los brazos derechos a ambos lados, las palmas
hacia adentro. Levanta los brazos hacia los

costados, hasta la altura de los hombros.

Mantén esa posicion. Lentamente baja los
brazos. Repite 4 veces a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de Fortalecimiento

Siéntate en el medio o hacia la punta de la silla,
las rodillas dobladas, los pies contra el suelo.
Mantén la espalda y hombros derechos.
Cruza las manos en el pecho.
Lentamente ponte de pie, usando las manos lo
menos posible. Lentamente vuelve a sentarte.
Repita 5 veces a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de Fortalecimiento
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Parate derecho, apoyandote en el borde de una
mesa o respaldo de una silla para equilibrarte.
Lentamente parate en punta de pie, lo mas alto
posible. Mantén la posicion.
Lentamente baja los talones hasta apoyar todo el
pie en el suelo. Repite 10 veces a tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de Equilibrio

Sigue las mismas
instrucciones generales
anteriores. Parate derecho,
sujetandose de una mesa o 8
silla. (X

Lentamente dobla una \
rodilla hacia el pecho, sin (

doblar la cintura o caderas.
Mantente en esa posicion.
Lentamente baja la pierna -
hasta tocar el suelo. Repite

con la otra pierna.
Repite 5 veces por lado a
tolerancia.



=
ol
an
w
X |
¥
&)
w
‘vtgr?-‘f

‘ﬂ

o

|-'h‘.'|fr
o«r

..-ll' .,

I .
| &

ARET

&
|
(L
'.x'-.. '

", \a
e

Universidad de La Frontera #rﬁreditaciﬁrn Internacional =
FE[H.I“BI] dE MEdil‘.‘:iﬂﬂ Do Nowvigmibtes JO0E hasts Nowlamitne 0N An\;-l SUR
Departamento de Enfermeria Carera Enfermeria -

Carrera Enfermera

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de Equilibrio

Mismas instrucciones
generales anteriores.

Parate a 30-45 cm. de la
mesa o silla. Inclinate a la
altura de las caderas;

posicion. Lentamente

‘ sujétate de la mesa o
silla. Lentamente levanta
j una pierna hacia atras.
iy \T_) Mantente en esa

| ‘L\

baja la pierna. Repite con
la otra pierna.

Repite 5 veces por lado a
tolerancia.
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PARTE PRINCIPAL

Mismas instrucciones generales anteriores.
Parate derecho, directamente detras de la
mesa o silla, los pies ligeramente separados.
Sujétate de la mesa o silla para equilibrarte.
Lentamente levanta una pierna hacia el lado.
Mantente en la posicion. Lentamente baja la
pierna. Repite con la otra pierna.
Repite 5 veces por lado a tolerancia.
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Se pueden repetir Se pueden repetir
los ejercicios de los ejercicios de
estiramiento. calentamiento.

Recuperar la calma
por medio de
ejercicios de
respiracion.
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Ejercicios de Respiracion

Ejercicios de respiracion: debe elegir qué ejercicio de
respiracion usar. No hacer los dos al mismo tiempo.

Inhala lenta 1
y profundamente

_ v« P ~)
)
4
Lleva el
aire hasta Exhala y
fondo 2 contrae el
los pulmones estomago

3

El abdomen
se levanta
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RESPIRACION
PROFUNDA

e Sirve para tranquilizarse tras una
situacion de estrés o esfuerzo.

e Siéntate en una silla. Toma aire por la
nariz, mantenlo en los pulmones vy
finalmente suéltalo con suavidad por la
boca.

e Cada uno de los pasos ha de durar
alrededor de 3 segundos. Puedes hacerlo
3 veces a tolerancia.
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Ejercicios de Respiracion
RESPIRACION
DIAFRAGMATICA / ABDOMINAL

e Es semejante al anterior, pero va a
ser abdominal.

e Siéntate en una silla. Toma aire por la nariz,
mantenlo en los pulmones y finalmente suéltalo
con suavidad por la boca.

e Se requieren inspiraciones largas, entrando en el
cuerpo un volumen elevado de aire.

e Coloca una mano en el estdbmago y la otra en el
pecho para comprobar si se esta llevando el aire
correctamente a esas zonas. La mano del pecho
no deberia moverse al inhalar, mientras que si
deberia moverse la mano del vientre.

e Cada uno de los pasos ha de durar alrededor de 3
segundos. Puedes hacerlo 3 veces a tolerancia.
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