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KEER
JTFUNI!

Teruma rotina ativa e variada é uma forma de ultrapassar os desafios da doenga de
Parkinson. Ter cuidados como pesar-se regularmente, medir a tensdo arterial, praticar
exercicio fisico adequado e seguir uma dieta equilibrada séo essenciais, mas também
éimportante ndo esquecer atividades que exercitam o cérebro.

Procure incluir estes cuidados na sua rotina semanal.

DAMOS-LHE UMA AJUDA PARA ORGANIZAR
O SEU CALENDARIO DE ATIVIDADES, MAS NAO SE ESQUECA
DE CONSULTAR SEMPRE O SEU MEDICO.

o . . Opte por refeigcdes
Exercicio fisico Exercicios de treino compoucosale
durante cognitivo reveja asua dieta
30 minutos (exercicios 500 8) dasemana

46789

Exercicios
detreino cognitivo
(exercfcios] ao 4)

Exercicios de treino
cognitivo
(exercicios 9 ao12)

Instru¢des para realizagéio dos exercicios
de treino cognitivo

De forma a facilitar o seu treino cognitivo, prepardmos fichas de exercicios prontas

&5
&5

30 minutos com o seumédico.

Exercicio fisico (D Registe o peso, verifique a
durante sua pressdo arterial e fale

aimprimir. Para a realizagéo dos exercicios deverd procurar um ambiente confortdvel
e sossegado e levar consigo um Idpis e uma borracha. Siga as instru¢gdes para cada

exercicio disponibilizado ao longo da ficha.

BOM TRABALHOE
KEEP IT ON"

*Mantenha-se em ON

Esta ficha contém exercicios em que as cores

s@o determinantes para aresposta.
Colocamos, abaixo, o nimero das pdginas
=atcuill que deve fazer aimpresséio acores.

-pdginas4,6,7,8e9
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MEMORIA EXERCICION

j Memorize a ementa que se encontra abaixo.

EMENTA

Sopa de legumes

Creme de cenoura
Frango assado
Filetes de pescada
Salada de Frutas
MEMORIA EXERCICION

j Sem voltaralera ementa, escreva-a abdixo.

B
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ATENC AO EXERCICIO 2

j Una os nimeros abadixo por ordem decrescente.

FUNQOES EXECUTIVAS EXERCICIO 3

Assinale as 4 pecas que permitem unir o ponto A ao ponto B de forma a que as
pecas que estdo noinicio e no fim sejam da mesma cor do simbolo.

4 S

[ AEEEEEEEEEE
[ AEEEEEEE
(] mm

=ateaitl
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ATENQAQ EXERCICIO 4

Observe a grelha com ndmeros e letras que se encontra abaixo. Preencha os
f espacos em branco das grelhas abaixo fazendo corresponder a letra correta
-- aonumero de acordo com a grelha modelo.

MEMORIA EXERCICION

f Recorda-se daementa que tinha de memorizar? Escreva-a abaixo.
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LINGUAGEM EXERCICIO 5

j Procure e assinale todos os nomes de cores e de profissoes.

Economista Bambu Verde Ameixoeira Nespereira
Azul Massa Taxista Magenta Esteticista
Cerejeira Biombo Neurologista Prateado Vermelho
Matematico Paquistao Oregaos Horténcias Parpura
Bege Joalheiro Turquesa Agricultor Fetos
Cinzento Castanho Azinheira Filipinas Branco
MEMORIA EXERCICIO 6

j Memorize as imagens que se encontram abaixo.

' 4
2
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LINGUAGEM

j Escreval2nomes de flores e 12 profissodes.

EXERCICIO 7

I e 11 eSO U T ORISR
D e ) O
B corerrerrct OO .. ............... 33 LSO
AN e — A e s e ase e e et sneenemne e
S e — 5) OO UR VU
O (5} LSOOV O VOO
WA e — BB ..ot ettt ran
T R =1
O e D O
O e R DO oot
T e T OO U YTV
2N — 112 OSSOSO
MEMORIA

j Recorda-se dasimagens que tinha de memorizar? Assinale-as.

EXERCICIO 6
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ATENCAO

EXERCICIO 5

z Descubra o intruso na grelha abaixo.

8//8//8//8//8//8//8/|8/ 8 8//8 8 8||8

8//8//8//8//8/ 88/|8//8//8//8/|8/||8]| 8

8//8/8//8//8//8//8|]|8] 8 8||8]|8|/8 8

8//8//8/ 8 8/|8/|8]|8// 8//8/|8] 8 |8/ 8

8//8| 8/|8]|/8||8]||8] 8 |8] 8||8] 8 [8]|8

8/|8| 8/ 818]||8/ 8/|8//8/|8]||8] 8|8 8

8/loj/8/|8]8/18]/8]/ 8/|/8]|8] 8 |8/ 8 8

8//8/|8| 88/|8/8//8/|8//8 88|/8/| 8

8//8//8//8/|8]8//8//8/|8/|8] 8 |8||8||8

8/ 8//8/|8/8//8//8]/8//8/ 8 8 |8|/8/ 8

EXERCICIO1

~

MEMORIA

f Recorda-se da ementa que tinha de memorizar? Escreva-a abaixo.

=ateaitl

L - |
=
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FUNQ@ES EXECUTIVAS EXERCICIO 9

Assinale as palavras em que a cor da palavra escrita corresponde
acordas letras.

Verde Verde Azul
Vermelho Azul Verde
Verde Cinza Verde Vermelho
Azul Azul Vermelho
Vermelho Azul Azul
Cinza Vermelho
Azul Azul Cinza Verde
Vermelho Amarelo
Vermelho Cinza Vermelho Azul
Cinza Azul Amarelo Cinza
Vermelho Vermelho Vermelho Verde

MEMORIA EXERCICIO10

j Memorize a sequéncia de formas que se encontra abaixo.

o0 ®
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ATENQAO EXERCICION

4

C=J
=y

Procure e assinale na grelha a sequéncia que se encontra abaixo.

A sequéncia pode encontrar-se na ordem direta ou na ordem inversa.

FI R S |T A O|L|I |[M|A|O
Al T|O|A D/ N A|S | P |L|A
S R | A | Q E L|U| A A |M|I
A|lS|N| A P/E/ N|B|P | F|D
N| B|A|D H|E | O |E|A|U| A
A|G|N|A U|lL D/|/L|I | N|N
N| A | V|F G| O A R A|M A
AT |B|J O/ C|S| N|O|E|B
S M|A R A/N|A E|M L |E
R| A |V J E B|R| U I |A|L
O C|U|E B/ C| A P|T|O|A
B|A M| A A|lC|U|J A H|E
ey AUt shRA e ot
e O e e
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MEMORIA EXERCICIO 10

f Tente recordar a sequéncia que memorizou
- e responda as seguintes questdes:

Quantas figuras de cor azul estavam na sequéncia?

E quantos triingulos?

MEMORIA EXERCICIO 12

z Escreva um resumo de uma noticia relevante que leu ou ouviu esta semana.



MEMORIA EXERCICION

j Recorda-se da ementa que tinha de memorizar? Escreva-a abaixo.
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DIARIO

g Escreva abaixo um resumo dos seus dias. Inclua atividades pessoais e outras
-- informacgdes que tenha considerado relevantes.
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SOLUCOES

Exerciciol

Sopa de legumes, creme de cenoura, frango assado,
filetes de pescada, salada de frutas

Exercicio 2
( aas 322 }\28’7
\ 261
293
368 461
L ‘232 140
AN
‘ 62 n7 175
85 131 {
« & &
Exercicio 3
HEN
X EEEEE
X EEEE
X AEEEEEEEEEE
HEEEEEEER
X
KEER
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SOLUQOES

Exercicio 4
4127|184 |2,6|5|7 3|7 |13
plglplElc|Dg|mME|P APIE|A
5/2/6(1(7|2|8|3|8|6|5|2|1]2
EIBIMRPBIC|IAC I ME|B|IE B
6|/ 3|5/{1/7(8[3[2|1(4|3|5|7]|1
MAEIRP|lc|ABRIDAEIPIR

Exercicio 5

Q)

CEconomista>|  Bambu | _Verde >|  Ameixoeira |  Nespereira |
TS| e | Cm| g | >

Cerejeira | Biombo | Neurologista>| Prateado >| Vermelho >
(Matematicc>|  Paquistio |  Oregdos |  Horténcias | < Purpura >
| > | (S| G| e |
‘ J Azinheira 7‘ Filipinas J ‘

=ateaitl
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SOLUCOES

Exercicio 6

<
>

> v«

Exercicio7  (exemplos possiveis de resposta)
1.0 OS50 ... bonchrio....
7 orquided. ... 2 - médico ...
3 mOAYON A .. 2 - cabeleireiro.......
4. pPopoilo ... . veterinirio..........
5. Jiressol ... - - arguiteto. ...
6. tfalpa . 5 - cantor ...
7 . CrOAVO ... ... agriealtor ...
g Gntanio = - carpinteiro ..
... .b&gornide . 9. psicolggo ...
0. detioe 10 ... oadvggodo
Mo comélio. 7/ - economista
w2 brhe .  atfor
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SOLUCOES

Numero “zero” (posicionado na 7@ linha, 2° coluna)

Exercicio 8

Verde

Vermelho

Amarelo

Azul

Vermelho

Amarelo

Cinza

Azul

Vermelho

Azul

Vermelho

Verde

Vermelho

Azul

Ceinza> | CGamareia> | Cimarei | Jermelho
Caaut D | Caut D | Coinza > | Clerde >

Vermelho

8/ 8//|8/,8/|8//8//8/|8] 8 88/ 8[8/|8
8/ 8//8//8|/8 8 (8//8|/8/8//8//8||8] 8
8/|8]//8//8/|8/,8/|8/||8] 8 8/|8]|8]/8 8
8//8//8 81/8/|/8)||8/|/8]/8//8/|8] 8 (8| 8
8/18]/8/18|/8//8||8] 8 |8]|/8||8] 8 |8]|8
8//8]/8 8 |8]/8]/8//8||8/||/8||8] 8//8 8

8(/0/)8/|/8|/8//8||8| 8/|8]|/|8] 8 18/ 8 |8
8//8/|8/8(8/||8|/8//8/|8//8 8 8||8| 8
8//8//8//8/|8/8//8//8/|8/|/8] 8 8||8||8
8/ 8//8//8]/8//8/|8//8//8 8 8 8||8| 8

Exercicio9
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SOLUQ@ES

Exercicio10

Ne° de figuras de cor azul: 2
N° de tringulos: 1

Exercicio™l FIR|S|T|{N|A|lO|L|I M|A|O
A|T|O/A|R|DIN|A|S P|L
S R|A|Q|U|E|L|UIA|A | M|I
A|lS N A|E|P|E|N|B|P|F|D
N B/A D|/T|H| E|O|E|A| U A
A/ G|N A M|U|L D|L|I |[N|N
N(A|/V|F|I |G| O A RIA M|A
Al T|B|J|L|O|C|S|N | O|E] B
SIM|A|R|[I |A|N|A|E | M|L|E
R|A| V| J/ M|E|B|R | U|I |A]|L
O|C|U|E|L|B|C|A|P|T|O|A
B/A|IM|A|R|A|C|U|J|A|H|E

Estainformagéo ndio se destina a substituir a avaliagdo clinica médica, nem o julgamento clinico da indicagéo ou
riscos de um procedimento para cada pessoa com doenga de Parkinson. Deve consultar o seu médico acerca da sua
doenga de Parkinson.

O site bial-keepiton.pt néo presta aconselhamento médico, diagndstico ou tratamento. Os dados, opinides, e
conclusdes expressos néo refletem necessariamente os pontos de vista de Bial, mas apenas os dos autores, e néo
dispensam a consulta de um profissional de sadde. Bial néo se responsabiliza pela atualidade da informagéo, por
quaisquer erros, omissdes ouimprecisdes.

BIAL/SET21/G[226/PT/227
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