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GIMNASIA LABORAL
COGNITIVA

¢POR QUE REALIZARLA?

Asi como nuestro cuerpo se agota y
manifiesta por medio de dolor y cansancio que
necesita un descanso o cambio de posicién o
actividad; nuestro cerebro sufre también de
agotamiento y cansancio con las actividades
rutinarias y esfuerzos a nivel mental al cual lo exponemos en
el dia a dia; esto se manifiesta con desconcentracién,
suefio, distraccién, cansancio visual, aburrimiento, dolor
de cabezay estrés.

La gimnasia cognitiva permite a nuestro cerebro
descansar y recargar energias; activandolo para
mejorar nuestro desempefno y minimizar errores
en el trabajo.

BENEFICIOS:

Mejora el aprendizaje

Evita el desuso de neuronas
Ayuda a prevenir el Alzheimer
Fortalece la Memoria, Atencion y Concentracion
Mejora las habilidades de lectura y escritura
Incentiva la imaginacion y creatividad
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Retarda el envejecimiento cerebral
Mejora la resolucion de problemas
Ayuda a combatir el estrés

Mejora las relaciones interpersonales
y el clima laboral

Pueden ser realizados por todos los
trabajadores (no hay restricciones).
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;. COMO SE REALIZA?

Se destinan 5 a 10 minutos una o dos veces al dia
durante la jornada laboral y pueden ser combinados
con la Gimnasia Laboral Fisica. Se realizan en grupo
o individual.

POR MEDIO DE ACTIVIDADES COMO:
~—Rompecabezas
—=Sopas de letras
—=Busca el personaje
~=Adivinanzas

~—Busca las diferencias

~=Resolucion del problemas

—=Ejercicios de coordinacién mente-cuerpo

—=Actividades con mano no dominante (ejemplo
escribir, dibujar, etc)

=Incentiva la asociacién mente con sentidos como el
tacto y el olfato (identificar cosas por su tacto u

olor)




ACTIVIDADES:

—=Utilizar un dia el reloj
en la mano contraria a
la habitual

—Realiza actividades o
tareas con la mano no dominante

~—=Cambia por un dia de lugar, algun elemento que
uses frecuentemente en tu escritorio como por
ejemplo la papelera, el teléfono, el calendario.

—=Tomar de una caja o recipiente una moneda y sin
mirar identificar la denominacion de cada una.
(Puedes hacerlo con tus comparferos para ver
guien identifica el mayor nUmero de monedas.)

EJEMPLOS:

Atencién: Encuentra los siguientes numeros
K|lo|C|H|O|E|T|Y|Q|H|[B|S|E|I]|S]| cen
VIN|A|E|[T|C[M|H|[UIM|Y|R|E[M]| 1| anco
Q|S|C|IT|E|NJO|[IT [l |M|C|T|N|O|L| cuatro
MI{N/M| I |[N|Y|[E[T|{N|IT|I|[M|U|L|P| pez
U/N|lO|V M|A|[I|T|C|F|N|E|E|P|E| Dos
WI{C|P|U|N[C[SIM|E|T|C|W|V|N|D| bposciENTOS
X|T|L|O|U|[O|T|I|N|[B|O|O|E|P]|C]| Tres
vit|la|ly|p|m|[x|z|v|T|v|Oo|I|D]|U| s&s
M{N|Y|B|V|O|H|J|M|A|S|Q|M|O|B/| sEmrE
TIM|{S|IT|E|[T|E|Y|Q|A|[V|U|X|S|Z]| Trece
G|AIN|S|E|T[M|I|N|C|Y|I|[P|C|A| uno
D|L|P|M|{C|A|N|L|I|Q|E|N|M|I|C| auinc
| | TIN[O|U|M|T|R|E|S|O]| 1|1l ]|E|E]| aunenTos
E|{BI/D/M|E|I|[P|M|[M|R|C|E|P|[N|Y]| onc
Z|F|O|C|M|U|E|C|E|R|T|N|U|T|N| ocHo
LIP/N|S|A|[P|I|O|N|B|M|T|C|O|M| vent
T|O|U|[B|C|U|A|T|R|O|Y|O|H|S|E| Nuev
V{E[I[N[T|E|V|IE[PIMM[S|Y|T|N| mL

Percepcidn y Atencién: Encuentra las 5 diferencias.

éCual de las dos
ardillas llegara primero
al centro del arbol y se
comera primero las
bellotas? Encuentra el
camino.

Después, observa las
dos ardillas y marca las
5 diferencias que hay
entre ellas.

Por ultimo, localiza

entre las hojas del

arbol 5 animales y
coloréalos.
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