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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
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 Exerciciofisico Exercicios de treino compoucosale
de treino cognitivo durante cognitivo reveja asua dieta
(exercicios1004) 30 minutos (exercicios 500 8) dasemana

Exercicios detreino Exercicio fisico (D Registe o peso, verifique a
cognitivo durante sua pressdo arterial e fale
(exercicios 9 ao12)

30 minutos com o seu médico.
Instru¢des para realizagdio dos exercicios
de treino cognitivo

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

aimprimir. Para a realizagéo dos exercicios deverd procurar um ambiente confortdvel
e sossegado e levar consigo um Idpis e uma borracha. Siga as instrugdes 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.

-pdgina 4
pag 102



EXERCICIO1

j Memorize aimagem que se encontra abadixo.

\V

Y
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QIENQQQ EXERCICIO 2

Compare as duas pdaginas e assinale as diferencas na pdgina da direita.

Q N S VvV | K T Q N S Vv | K T

S N P T M B S N P T M 1L
Z X B N Q E V Z X B N Q E V
F L v | U D H F L v I U U H
W N D Z X B K W K D Z X B O
Y U P Q T C Q Y U P Q W C Q

IIEIQ! !EQEM EXERCICIO 3

Assinale aimagem que tem o hexdgono azul & direita do pentdigono vermelho
e a direita do circulo laranja.

0.0 000 004

Assinale aimagem que tem o pentdgono azul & direita do circulo laranja
e adireita do circulo amarelo..

Assinale aimagem que tem o quadrado vermelho & direita do circulo azul
e o pentdgono azulem cima.

Parkinsan's
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QIENQQQ EXERCICIO 4

Procure e assinale os niimeros pares que tiverem o nimero 2 de seguida.

2 41212 3|4, 6|9 4|5 2
4 |6 |3 |3|4 2,8, 2 0,7 |3 7
6 1 2792|728 4|1 8|6
3 8|17 9|5 |1 |57 |9 43
8 /7, 8,4 ,8 1|86 2|3 |12
o, 20,704 2|1/ |5|2 6 | 4
23 /22|14 1,9 8 9 93
3|0 |1 1|8 /3|36 1 6|1 9
4 |2 |6 |34, 8 7, 1 ]9 520
6 1 4 /4|8 3|7 2|3 4|3 |5 |1
716 |3 6 583|476 |75
3|/ 5,6 2|1 4|87 8|3 |26
114 /7 1,6 2 64,29 29
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EXERCICIO1T

Recorda-se daimagem que tinha de memorizar?
Assinale os elementos que estéio em falta:

R

EXERCICIO B

(ndimeros e setas). Siga a ordem decrescente dos nimeros e alterne a diregéo
das setas.

Inicio @
(@) (W) @)

j Una os circulos que estdo distribuidos abaixo, alternando as duas categorias
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MEl: ﬂQ’ E|e EXERCICIO 6

Z Memorize a lista de tarefas que se encontra abaixo.

TAREFAS DO DIA

10.00 Aulade hidrogindstica
11.30 Iraosupermercado
15.00 Iraocorreio

16.30 Buscadroneto ¢ escola

~

QIENQQQ EXERCICIO 7

j Assinale em cada linha os simbolos que se encontram assinalados no lado
--  esquerdo.Repita a tarefa alternando os simbolos entre as linhas.

06/ 00088 BBOVYEINEIOO
08/ QI VORNENOGOONONYY
OO0 OHOSBIIVEIBO
O OGOOVOREREYVOVORY
N NN BA NN RN N N W W
HEVEVVVVEOGOGS 60O
9 000V HIS SIS OB OO
HOVEOGVEVVEVOSH
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MEl: ﬂQBH EXERCICIO 6

j Recorda-se das tarefas que tinha de memorizar?
--  Fagaacorrespondéncia entre cada tarefa e o respetivo hordrio.

15.00

11.30

10.00

16.30

TAREFAS DO DIA

Ir ao supermercado
Aula de hidrogindstica
Buscar o neto a escola

Ir ao correio

QQEQQDQDE QQN§IE! !Ime EXERCICIO 8

z Copie os desenhos abadixo.

|08



EXERCICIO 8

K Copie os desenhos abaixo.

N

nnnnnnnnn
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EXERCICIO1T

Recorda-se daimagem que tinha de memorizar?
Assinale os elementos que estéo em falta:

EXERCICIO 9

Z Escreva 10 nomes de animais e 10 nomes de frutos.

NOMES DE ANIMAIS NOMES DE FRUTOS
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MEMQBH EXERCICIO10

Memorize as palavras que se encontram abaixo.

PLACA
CASA
MELOA
ROTA

”’

Qel Q! ” Q EXERCICION

Resolva os seguintes cdlculos:

. +65=93 . +78=102 . +83=121
AAAAAAAAAAA - 23=52 . —44=T . -135=87
L x12=36 . x26=182 L x41=492
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MEMQBH EXERCICIO10

Tente recordar as palavras que memorizou no exercicio 10
e encontre-as na grelha.

c L AU R A T R
A P L A C A D O
S F K Vv Y F B T
A J P S X K Q A
G M E L O A E V
K C X Z K N Q

<

MEMQEH EXERCICIO 12

Escreva um resumo de uma noticia relevante que leu ou ouviu esta semana.
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MEMQBH EXERCICIO 12

EXERCICIO1

Recorda-se daimagem que tinha de memorizar?
Assinale os elementos que estdio em falta:
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D O —

Escreva abaixo um resumo dos seus dias. Inclua atividades pessoais e outras
informacdes que tenha considerado relevantes.
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Exerciciol
e X
QD
Exercicio2
Q N S V | K T Q N S V | K T
S N P T M B S N P T M@
Z X B N Q E V Z X B N Q E V
F L V | U D H F L VvV I U@H
W N D Z X B K w@o Z X B@
Y U P Q T C Q Y U P Q W C Q
Exercicio 3
ooo‘ X oao‘ 004‘
o e X cee - eeo
® ® X ®
on Em N om
KE
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2 4 2 1 2 3 4 6 9 4 5 2
Exercicio 4 4|63 3(4 2(sl)2 |07 |37
A — —
6 2 7 9 2 7 2 8 4 1 8 6
[ |
3 8 1 7 9 5 1 5 7 9 4 3
8 7 8 4 8 1 8 6 >2 3 1 2
_g— N’
0 2 0 7 0 4 2 1 5 2 6 4
2 s(2)21|4|1|9|8|e|e]s
A,
3 0 1 1 8 3 3 6 1 6 1 9
4 2 6 3 4 8 7 1 9 5 2 0
‘E-i' 4 4 8 3 7 2 3 4 3 5 1
7 6 3 6 5 8 3 4 7 6 7 5
3 5 6 2 1 4 8 7 8 3 2 6
1471(626(42929
\ "
Exercicio 5
Inicio P/@ \/.@
Exercicio 6
TAREFAS DO DIA
15.00 Ir ao supermercado
1.30 Aula de hidrogindstica
10.00 Buscar o neto d escola
16.30 Ir ao correio
HEER )
LUONzs  Biad
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Exercicio7

me/00O0BBIBIOYIMBOO
)8/ @@ VOREENOGOOENONYY
oosO@mMos sV BEBIO
SOO6@OVOREYVYOVODY
EFENBRAANNIOT N R W XO)
EVEVVVVEOOERDEOe
@vseoooeovmessOBOO
EOVEOVEVVEVORHNE

Exercicio9
(exemplos de possiveis respostas)

NOMES DE ANIMAIS NOMES DE FRUTOS
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Exercicio10

/C\ L
A
\S/

G
K

R A T [R

>
c

A C A>DD|O

A

-n
A~

V. Y F B |T

>
o
o
v

X K Q \A

A E

i
.
]
O

Vv
Z K N Q

=
@)
>

Exercicio1l

. 28 +65=93 © 24 +78=102 . 38 +83=12]

. 75 -23=52 . 55 - 44=1] : 222 -135=87

. .3x12=36 . .7.x26=182 - 12 x41=492

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[224/PT/226

uuuuuuuuu
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