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EXERCICIOS
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Empowermg
people with
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Teruma rotina ativa e variada é uma forma de ultrapassar os desafios da doenca 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
é importante 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.

. . . Opte porrefeigdes
Exercicios Exercicio fisico Exercicios de treino com poucosale
de treino cognitivo durante cognitivo reveja asua dieta
(exercicios1004) 30 minutos (exercicios 500 8) dasemana

46789
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

30 minutos com o seumédico.

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

aimprimir. Para a realizag@o dos exercicios deverd procurar um ambiente confortdvel
e sossegado e levar consigo um Idpis e uma borracha. Siga as instru¢des 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, 0 nimero das pdginas
= atcuill que deve fazer aimpresséio acores.

-pdginas 4,10 el
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MEMORIA EXERCICION

Memorize a lista de compras que se encontra abaixo.

PAO
LARANJAS
CEBOLAS
PIMENTA
AGUA
MANTEIGA

Sem voltaraleralista, escreva-a abaixo. Pode escrevé-la pela ordem
que preferir.

=\ateaitl
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ATENC AO EXERCICIO 2

Assinale na grelha abaixo o conjunto de simbolos que se repete.

va + +H OV Vve
0+ <« X +H +0H
44 00 > > oA
Ol &eo A +X 0@

<4 < ® ) <

ATENQAQ EXERCICIO 3

Assinale no texto abaixo todas as letras C.

O BOLETIM METEOROLOGICO MATINAL INFORMOU QUE OCORRERIA MAU TEMPO
DURANTE O FIM-DE-SEMANA. AS PREVISOES ERAM DE VENTO FORTE E CHUVA
INTENSA, ESPERANDO-SE ALGUMAS INUNDACOES NAS CASAS QUE SE ENCONTRAM
PERTO DO CAUDAL DO RIO. FOI PEDIDO AS PESSOAS PARA EVITAREM DESLOCACOES.
MARIA DA CONCEICAO FICOU POUCO CONTENTE COM ESTA COMUNICACAO. NA
SEMANA ANTERIOR TINHA COMBINADO IR DAR UMA CAMINHADA ATE AO LARGO DA
ALDEIA JUNTAMENTE COM A SUA CUNHADA. COM ESTA MUDANCA DE PLANOS,
MARIA FICOU EM CASA A VER TELEVISAO. ESTAVA A DAR UMA SERIE NOVA DE COME-
DIA QUE PARECIA MUITO ENGRACADA.

uuuuuuuuuu
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FU NQC) ES EXECUTIVAS EXERCICIO 4

Observe aseguinte grelha. A seguir & grelha encontram-se listas de palavras
agrupadas por nimero de letras. Preencha os espagos em branco com as
palavras, tendo em conta o nimero de letras, como demonstrado no exemplo.

Lombo Afirma
Eu Aos Carpas
Bo Fio Potros
Rio Saiote
Rua
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MEMORIA EXERCICION

Recorda-se da lista de compras que tinha de memorizar?
Escreva-a abaixo, pela ordem que preferir.

ATENQAQ EXERCICIO 5

Procure e assinale na grelha a sequéncia que se encontra abaixo.
A sequéncia pode encontrar-se na ordem direta ou na ordem inversa.

940QZ

F P 9 L Mm C 8 V G Q B
T A <7 1 YA 8 9 4 I F 1
1 8 Q 7 1 5 D ' 6 7 2 5
Z X 0 3 4 5 D 6 2 9 L

uuuuuuuuuu
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MEMORIA EXERCICIO 6

j Memorize a seguinte imagem.

LINGUAGEM EXERCICIO 7

g Forme o maior nimero de palavras que conseguir usando as seguintes silabas.

NA MA RE DO PA ME LA
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MEMORIA EXERCICIO 6

j Recorda-se daimagem que tinha de memorizar? Assinale-a.

CALCULO EXERCICIO 8

j Resolva os seguintes cdlculos:

e — —
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MEMORIA EXERCICION

Recorda-se da lista de compras que tinha de memorizar?
Escreva-a abaixo, pela ordem que preferir.

ATENC AO EXERCICIO 9

Procure e assinale todos os nimeros impares.

120382910427 | 171544639910

© 14127023259 | 536818710176

© 56811452936 | = 65582038023

42309231142 | 51802856541

£ 93471098253 | 102958279917
Eﬁﬁ%%ﬁ Bl
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MEMORIA EXERCICIO10

Memorize a sequéncia de cores que se encontra abaixo.

00 00

FUNQ@ES EXECUTIVAS EXERCICIO T

Esteja atento a cor do semaforo. Sempre que o semdforo estiver verde deverd
assinalar no conjunto de setas do lado direito, a seta igual & que se encontra no
lado esquerdo do semdforo. Sempre que o semdforo estiver vermelho deverd
assinalar a seta que se encontra na diregdo contrdria.

> f 4
U R
=2 2
* B4
« v
v § v
=2 2

R A
OB N
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MEMORIA EXERCICIO 10

j Tente recordar sequéncia de cores que memorizou e identifique-a abaixo.

00000

00 00

0 T 000

MEMORIA EXERCICIO 12

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



MEMORIA EXERCICIO 12

MEMORIA EXERCICIO

j Recorda-se dalista de compras que tinha de memorizar?
-- Escreva-a abaixo, pela ordem que preferir.
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DIARIO

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

Exerciciol

P&o, Laranjas, Cebolas, Pimenta, Aguo, Manteiga

Exercicio 2
va + @ eV Vve
0+ <« x +0 @
44 00 > > @A
OH @&e A +X 00
<4 < ® <
Exercicio 3

O BOLETIM METEOROL@GIQO MATINAL INFORMOU QUE OCORRERIA MAU TEMPO
DURANTE O FIM-DE-SEMANA. AS PREVISOES ERAM DE VENTO FORTE E CHUVA
INTENSA, ESPERANDO-SE ALGUMAS INUNDA(“(N)ES NAS CASAS QUE SE ENQOETRAM
PERTO DO CAUDAL DO RIO. FOI PEDIDO AS PESSOAS PARA EVITAREM DESLOCACOES.
MARIA DA CONCEICAO FICOU POUCO CONTENTE COM ESTA COMUNICACAO. TINHA
FICADO COMBINADO NA SEMANA ANTERIOR IR DAR UMA CAMINHADA ATE AO LARGO
DA ALDEIA JUNTAMENTE COM A SUA CUNHADA. COM ESTA MUDANCA DE PLANGS,
MARIA FICOU ANTES EM CASA A VER TELEVISAO. ESTAVA A DAR UMA SERIE NOVA DE
EOMEDIA QUE PARECIA MUITO ENGRAGADA.

uuuuuuuuuu
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SOLUQf)ES

Exercicio 4
S|A|L | A
C A O
A | F | | R | M| A
R| 1 | O B | O
P O| T|R|O/|S
A E | U
S | O Al LA
Exercicio 5
940QZ

T A /Z\ 1 Z 8 9 4 I F 1
1 8| Q|7 1 5 D ' 6 7 2 5
Z X 3 4 5 D 6 (2 9 L
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SOLUQOES

Exercicio 6

H \'

Exercicio?

NA MA RE DO PA ME LA

........................ Nodo . WNapa
. Mare e Rena
........................ lodo i Melado
nMMedo o Rema
o MMopo. R Mama
nong. R Motlo .
. Mana i POnOma
........................ Remelo. dopa
o Bepe. DR Podo- ...

REER

T ON: Biad
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SOLUQOES

Exercicio 8

Exercicio9

»200®820@0)0 420 @64 4 6 3OO0

®4®2®0 AAAAA ; @2@@ @68®8®®0®®6

. ®6 84 B® 2036 6658 20038020

42®0@2 ............................. X @@8028@6@4®
Exercicio10

00000
X 000C 00

00 000
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SOLUQf)ES

Exercicio1l

- - - -CEN -0 - -C
e
>
J
T

Estainformagéo ndo 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
conclusées expressos ndo refletem necessariamente os pontos de vista de Bial, mas apenas os dos autores, e néo
dispensam a consulta de um profissional de saude. Bial néo se responsabiliza pela atualidade da informacgdo, por
quaisquer erros, omissdes ou imprecisoes.
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