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Físicas Psicológicas

» Pérdida de tono muscular
» Incremento del riesgo de caída
» Incremento del riesgo de infecciones

˃ (Ver el artículo:

http://www.centredediavincles.com/com-prevenir-les-infeccions-del-
tracte-urinari/)

» Incremento del riesgo de úlceras por 
presión

» Alteración de las constantes vitales

» Mayor desorientación
» Peor capacidad de comunicación
» Peor rendimiento cognitivo en general
» Síntomas de ansiedad
» Estado de ánimo negativo















https://www.segg.es/ciudadania/envejecimiento-saludable



Flexión de hombros

• Si genera fatiga excesiva, descansar
• No exceder de 1 hora
• Si el ejercicio no se consigue y genera frustración, 

pasar a otro

• Si el movimiento duele, no realizar o realizar 
hasta donde la movilización se realiza sin dolor

» Bíceps

» Extensión del tríceps

» Levantar brazos

*Imágenes extraídas de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 



» Extensión de rodilla

» Flexión de rodilla

» Ejercicios de equilibrio

» Levantarse de la silla

• Si genera fatiga excesiva, descansar
• No exceder de 1 hora
• Si el ejercicio no se consigue y genera frustración, 

pasar a otro

• Si el movimiento duele, no realizar o realizar 
hasta donde la movilización se realiza sin dolor

*Imágenes extraídas de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 



» Si genera fatiga excesiva, descansar

» No exceder de 1 hora

» Si el ejercicio no se consigue y genera 
frustración, pasar a otro

» Si el movimiento duele, no realizar o realizar 
hasta donde la movilización se realiza sin 
dolor

*Imágenes extraídas de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 









http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM009107.pdf

https://gbrainy.uptodown.com/windows



» Orientación
˃ ¿Qué hay en el barrio?
¿Cuánto hace que vivimos aquí?
¿Quiénes son nuestros vecinos?

» Atención
˃ Sopas de letras
˃ Buscar la diferencia
˃ Comprensión sobre textos breves

» Memoria
˃ Caras y nombres
˃ Números de teléfono
˃ Direcciones, citas importantes...

» Lenguaje
˃ Denominación (nombrar objetos
en imágenes)
˃ Acceso al léxico (crucigramas)



» Praxias
˃ Repasar diferentes secuencias
de movimientos con un objetivo
determinado (vestirse, manipular
alimentos, objetos…)

» Cálculo
˃ Elabora operaciones y
problemas, que estén
relacionados con su
entorno habitual

» Reconocimiento
˃ Distinguir entre distintos estímulos

auditivos
˃ Adivinar canciones escuchando sólo el

principio
˃ Reconocer objetos con el tacto

» Funciones ejecutivas
˃ Sudokus
˃ Laberintos
˃ Reflexión sobre temas relevantes





Os deseamos ánimos y paciencia

Recordad que, durante estos días, estamos 
realizando asesoramiento gratuito a todas las 

personas que tengan dudas sobre temas 
relacionados con el envejecimiento, la dependencia 

y las demencias. 

Pueden realizar sus consultas a través de WhatsApp  
al 644380007 o por correo electrónico al 

centredediavincles@gmail.com

#QuédateEnCasa
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