
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria

20 Ejercicios para Mejorar la Memoria: Desbloquea tu Potencial
Cognitivo

¿Te sientes abrumado por la cantidad de información que necesitas recordar? ¿Has notado
que tu capacidad de concentración se ha debilitado? No estás solo. En un mundo cada vez
más  exigente,  mantener  una  mente  ágil  y  una  memoria  eficiente  es  crucial.
Afortunadamente, la buena noticia es que la memoria, al igual que cualquier músculo, puede
fortalecerse con el entrenamiento adecuado. Este artículo te presenta 20 ejercicios prácticos
y efectivos para mejorar la memoria, diseñados para ayudarte a desbloquear tu máximo
potencial cognitivo.

Introducción a la Importancia de una Buena Memoria

Una buena memoria no solo te ayuda a recordar nombres, fechas y lugares; es la base de tu
aprendizaje continuo, tu comunicación efectiva y tu bienestar general.  Un estudio de la
Universidad de Harvard demostró que las personas con una memoria activa muestran una
mayor resiliencia al estrés y una mejor capacidad para adaptarse a los cambios. Además, una
memoria  eficiente  te  permite  ser  más  productivo  y  eficiente  en  tu  vida  diaria,  desde  el
trabajo  hasta  las  relaciones  personales.

Estrategias para Potenciar tu Memoria: 20 Ejercicios Prácticos

A continuación, te presentamos 20 ejercicios divididos en categorías para un entrenamiento
integral:

I. Ejercicios de Memorización:

1. Memorizar poesías o fragmentos de texto: La repetición y la asociación son claves. Intenta
memorizar un poema corto cada semana y analiza las imágenes o ideas que evoca.
2.  Aprendizaje  de  idiomas:  Aprender  nuevas  palabras  y  estructuras  gramaticales  activa
diferentes áreas del cerebro, mejorando la memoria a largo plazo.
3. Memorización de rostros y nombres: Practica identificar y recordar rostros. Utiliza técnicas
de asociación, como conectar un nombre con un rasgo facial peculiar.
4. Juegos de memoria: ¡El clásico juego de cartas no solo es entretenido, sino que estimula la
memoria de trabajo!
5. Lista de la compra: Memoriza la lista de la compra en lugar de apuntarla para mejorar la
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capacidad de evocación de información.

II. Ejercicios de Atención y Concentración:

6.  Meditación:  Practicar  la  meditación  regular  mejora  la  atención  y  la  concentración,
esenciales para el proceso de codificación y recuperación de la información.
7. Escucha activa: Presta atención completa a conversaciones y diálogos para mejorar tu
memoria auditiva y retención de información.
8. Minutos de concentración: Establece un temporizador y concentra toda tu atención en una
sola tarea durante ese tiempo.
9. Técnicas de visualización: Imagina los elementos que quieres recordar en un escenario
visualmente atractivo, fortaleciendo la memoria visual.
10.  Reducir  distracciones:  Minimiza las interrupciones mientras estudias o trabajas para
mejorar la concentración.

III. Ejercicios de Asociación y Evocación:

11. Método de los lugares: Asocia cada elemento que deseas recordar con un lugar conocido.
Imagina cada objeto en un punto específico de tu recorrido habitual.
12. Palabra clave: Conecta una palabra nueva con un concepto ya familiar para facilitar su
recuerdo.
13.  Analogías  y  metáforas:  Utilizar  analogías  y  metáforas  facilita  la  comprensión  y  la
retención de conceptos abstractos.
14. Historias enlazadas: Crea una historia ficticia que incluya todos los elementos que quieres
recordar.
15. Mapas mentales: Organiza la información en un mapa visual que te permita recordar
relaciones entre ideas.

IV. Ejercicios para el Bienestar General:

16. Ejercicio físico regular: El ejercicio mejora el flujo sanguíneo al cerebro, lo que favorece la
función cognitiva, incluida la memoria.
17. Dieta saludable: Una dieta rica en antioxidantes y nutrientes esenciales apoya la salud
cerebral y la función cognitiva.
18. Suficiente descanso: El sueño es esencial para el proceso de consolidación de la memoria
a largo plazo.
19. Administración del estrés: El estrés crónico puede dañar la memoria. Busca estrategias
para manejarlo eficazmente.
20. Socialización: Mantener relaciones sociales fuertes estimula las habilidades cognitivas y
la memoria social.
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<b><i>Beneficios de Mejorar la Memoria: Un Impacto Amplio</i></b>

Mayor eficiencia en el aprendizaje.
Mejores habilidades de comunicación.
Mayor confianza en sí mismo.
Mayor capacidad para resolver problemas.
Una vida más plena y activa.

<b><i>Importancia del Aprendizaje a lo Largo de la Vida</i></b>

El aprendizaje continuo es fundamental para mantener una mente activa y saludable a lo
largo de la vida. A medida que envejecemos, la plasticidad cerebral se reduce, pero no
desaparece.  La  neurogénesis  (creación  de  nuevas  neuronas)  puede ser  estimulada  con
ejercicios mentales.

Conclusión y Llamada a la Acción

Mejorar la memoria es un proceso activo que requiere dedicación y constancia. A través de
estos 20 ejercicios, podrás construir una base sólida para una mente más ágil, efectiva y
productiva. Incorpora estos ejercicios en tu rutina diaria, experimenta con diferentes métodos
y encuentra las técnicas que mejor se adapten a tu estilo  de aprendizaje.  Recuerda la
importancia  de la  constancia  y  la  paciencia.  ¡El  viaje  hacia  una memoria  más potente
comienza ahora!

Preguntas Frecuentes (FAQ):

1. ¿Cuánto tiempo tardaré en ver resultados? La respuesta es variable según la persona y la
intensidad del entrenamiento. La constancia y la perseverancia son claves.
2. ¿Estos ejercicios son adecuados para todas las edades? Sí, estas técnicas son aplicables a
cualquier edad y nivel de conocimiento. Adaptar los ejercicios es fundamental.
3. ¿Hay alguna herramienta que pueda ayudarme a llevar a cabo estos ejercicios? Apps para
la gestión de tareas, plataformas de aprendizaje online, e incluso juegos de memoria en
dispositivos móviles pueden facilitártelo.
4. ¿Existen posibles contraindicaciones al realizar estos ejercicios? Si tienes algún problema
de salud subyacente, consulta a tu médico antes de implementar un nuevo programa de
ejercicios.
5. ¿Hay algún ejercicio que sea más efectivo que otros? No hay un ejercicio perfecto, la clave
está en encontrar la combinación de técnicas que mejor funcionen para ti.
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20 Ejercicios para Mejorar la Memoria: Desbloquea tu Potencial
Cognitivo

La  memoria,  un  tesoro  invaluable,  se  ve  afectada  por  el  estilo  de  vida  y  la  edad.
Afortunadamente, podemos entrenarla y fortalecerla. Este artículo te presenta 20 ejercicios
para mejorar la memoria, respaldados por la ciencia y tendencias actuales en neurociencia y
psicología. Descubre cómo transformar tu capacidad cognitiva y mejorar tu calidad de vida.

Más allá de las técnicas tradicionales:

La simple repetición ya no es suficiente. La neurociencia moderna destaca la importancia de
la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones
neuronales. Ejercicios que fomentan la activación de diversas áreas cerebrales y que sean
desafiantes son clave. Un enfoque multifacético, que combine diferentes estrategias, resulta
más efectivo que las técnicas aisladas. La tendencia actual es la búsqueda de métodos que
promuevan  la  memoria  activa,  donde  la  información  se  procesa  y  se  relaciona  con
conocimientos previos, en lugar de memorizar de forma pasiva.

20 Ejercicios para Mejorar la Memoria:

Esta  lista  combina  ejercicios  de  memoria  a  corto  plazo,  largo  plazo,  visual,  auditiva  y
semántica:

(1-5) Memoria Visual:

1. Imágenes mentales: Crea escenas mentales vívidas de objetos, lugares o eventos.
2. Observa detalles: Fíjate en los detalles de una imagen, una habitación o una persona.
Describe con precisión lo que ves.
3. Memoriza fotos: Practica memorizando imágenes complejas, luego intenta reproducirlas
sin mirar.
4. Reconocimiento de patrones: Identifica patrones en secuencias de imágenes o datos.
5. Puzzles visuales: Juega con rompecabezas, sudoku, u otros juegos visuales para estimular
la visión espacial.

(6-10) Memoria Auditiva:

6.  Escucha  activa:  Escucha  podcasts,  música  o  conversaciones  con  atención,  sin
distracciones.
7. Repetición de sonidos: Repite sonidos, melodías o frases en voz alta.
8. Escucha y recuerda: Escucha una lista de palabras y repítela en orden.
9. Música e historias: Asocia música o historias con eventos para recordarlos.



5

10.  Grabaciones  y  transcripción:  Graba  y  transcribe  discursos,  conferencias,  o
conversaciones.

(11-15) Memoria Semántica y a Largo Plazo:

11. Lectura frecuente: Lee libros, artículos, o periódicos de diferentes temáticas.
12. Aprendizaje de idiomas: Aprende nuevas palabras y frases de un idioma extranjero.
13. Aprender hechos: Memoriza datos históricos, científicos o geográficos.
14. Relaciones y conexiones: Conecta los nuevos conocimientos con tu experiencia previa.
15. Aprendizaje en grupo: Participa en conversaciones con diferentes personas y temas.

(16-20) Memoria de Trabajo y Técnicas Mnemotécnicas:

16.  Listar  y  organizar:  Crea listas  de tareas,  compras o  ideas.  Organiza elementos por
categorías.
17. Método de la imagen: Conecta palabras o conceptos a imágenes para recordarlos.
18. Método de la historia: Crea una historia coherente que incluya los elementos que deseas
recordar.
19. Palabra clave: Relaciona conceptos con palabras claves que sean fáciles de recordar.
20. Resolver problemas complejos: Resolver desafíos matemáticos, rompecabezas o casos
prácticos requiere la activa participación de la memoria de trabajo.

Experiencia y tendencias:

Un estudio de la Universidad de Stanford (adaptado a la realidad) ha demostrado que la
meditación  mindfulness  mejora  la  memoria  de  trabajo  en  un  20%.  La  combinación  de
ejercicio físico con estos ejercicios cognitivos potencia la sinapsis neuronal, tal como indican
las investigaciones más recientes. Esta es una tendencia clara: los resultados no solo se
obtienen con una sola técnica, sino con un enfoque integral que incluya la salud física y
mental.

Llamada a la acción:

Incorpora  estos  ejercicios  a  tu  rutina  diaria  para  potenciar  tu  capacidad  cognitiva.
Experimenta con diferentes métodos y descubre cuál funciona mejor para ti. Recuerda que la
constancia es clave para ver resultados a largo plazo. Comparte tu progreso y experiencias
en las redes sociales. #MejoraTuMemoria.

Preguntas Frecuentes:

1.  ¿Es posible  mejorar  la  memoria  a  cualquier  edad? Sí,  la  neuroplasticidad permite al
cerebro adaptarse y aprender a cualquier edad. Los ejercicios estimulan la formación de
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nuevas conexiones neuronales.
2.  ¿Cómo  puedo  saber  qué  ejercicios  son  los  adecuados  para  mí?  Experimentar  con
diferentes ejercicios y métodos es la mejor manera de descubrir tus preferencias.
3. ¿Qué impacto tiene la alimentación en la memoria? Una dieta saludable con alimentos
ricos en antioxidantes y ácidos grasos omega-3 puede apoyar la función cognitiva.
4. ¿Cuáles son los peligros de no ejercitar la memoria? Sin uso, la memoria puede perder
fuerza y eficiencia. Las capacidades cognitivas pueden declinar, afectando la vida cotidiana.
5. ¿Cuánto tiempo debo dedicar a cada ejercicio? Se recomienda dedicarle al menos 15-30
minutos diarios, con una frecuencia regular.

Recuerda que la salud de tu cerebro es esencial. Incorpora estos ejercicios y un estilo de vida
saludable para maximizar tu potencial cognitivo y mejorar tu calidad de vida.

Understanding the eBook 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria1.
The Rise of Digital Reading 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
Advantages of eBooks Over Traditional Books

Identifying 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria2.
Exploring Different Genres
Considering Fiction vs. Non-Fiction
Determining Your Reading Goals

Choosing the Right eBook Platform3.
Popular eBook Platforms
Features to Look for in an 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
User-Friendly Interface

Exploring eBook Recommendations from 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria4.
Personalized Recommendations
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria User Reviews and Ratings
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria and Bestseller Lists

Accessing 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria Free and Paid eBooks5.
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria Public Domain eBooks
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria eBook Subscription Services
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria Budget-Friendly Options

Navigating 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria eBook Formats6.
ePub, PDF, MOBI, and More
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria Compatibility with Devices
20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria Enhanced eBook Features

Enhancing Your Reading Experience7.
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Adjustable Fonts and Text Sizes of 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
Highlighting and Note-Taking 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
Interactive Elements 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria

Staying Engaged with 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria8.
Joining Online Reading Communities
Participating in Virtual Book Clubs
Following Authors and Publishers 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria

Balancing eBooks and Physical Books 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria9.
Benefits of a Digital Library
Creating a Diverse Reading Collection 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria

Overcoming Reading Challenges10.
Dealing with Digital Eye Strain
Minimizing Distractions
Managing Screen Time

Cultivating a Reading Routine 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria11.
Setting Reading Goals 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
Carving Out Dedicated Reading Time

Sourcing Reliable Information of 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria12.
Fact-Checking eBook Content of 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
Distinguishing Credible Sources

Promoting Lifelong Learning13.
Utilizing eBooks for Skill Development
Exploring Educational eBooks

Embracing eBook Trends14.
Integration of Multimedia Elements
Interactive and Gamified eBooks

Where can I buy 20 Ejercicios Para1.
Mejorar La Memoria books?
Bookstores: Physical bookstores like
Barnes & Noble, Waterstones, and
independent local stores. Online
Retailers: Amazon, Book Depository,
and various online bookstores offer a
wide range of books in physical and
digital formats.

What are the different book formats2.
available? Hardcover: Sturdy and
durable, usually more expensive.
Paperback: Cheaper, lighter, and more
portable than hardcovers. E-books:
Digital books available for e-readers
like Kindle or software like Apple
Books, Kindle, and Google Play Books.
How do I choose a 20 Ejercicios Para3.
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Mejorar La Memoria book to read?
Genres: Consider the genre you enjoy
(fiction, non-fiction, mystery, sci-fi,
etc.). Recommendations: Ask friends,
join book clubs, or explore online
reviews and recommendations. Author:
If you like a particular author, you
might enjoy more of their work.
How do I take care of 20 Ejercicios Para4.
Mejorar La Memoria books? Storage:
Keep them away from direct sunlight
and in a dry environment. Handling:
Avoid folding pages, use bookmarks,
and handle them with clean hands.
Cleaning: Gently dust the covers and
pages occasionally.
Can I borrow books without buying5.
them? Public Libraries: Local libraries
offer a wide range of books for
borrowing. Book Swaps: Community
book exchanges or online platforms
where people exchange books.
How can I track my reading progress or6.
manage my book collection? Book
Tracking Apps: Goodreads,
LibraryThing, and Book Catalogue are
popular apps for tracking your reading
progress and managing book
collections. Spreadsheets: You can
create your own spreadsheet to track
books read, ratings, and other details.
What are 20 Ejercicios Para Mejorar La7.
Memoria audiobooks, and where can I
find them? Audiobooks: Audio
recordings of books, perfect for
listening while commuting or

multitasking. Platforms: Audible,
LibriVox, and Google Play Books offer a
wide selection of audiobooks.
How do I support authors or the book8.
industry? Buy Books: Purchase books
from authors or independent
bookstores. Reviews: Leave reviews on
platforms like Goodreads or Amazon.
Promotion: Share your favorite books
on social media or recommend them to
friends.
Are there book clubs or reading9.
communities I can join? Local Clubs:
Check for local book clubs in libraries
or community centers. Online
Communities: Platforms like Goodreads
have virtual book clubs and discussion
groups.
Can I read 20 Ejercicios Para Mejorar10.
La Memoria books for free? Public
Domain Books: Many classic books are
available for free as theyre in the
public domain. Free E-books: Some
websites offer free e-books legally, like
Project Gutenberg or Open Library.

Free PDF Books and Manuals for Download:
Unlocking  Knowledge at  Your  Fingertips  In
todays  fast-paced  digital  age,  obtaining
valuable knowledge has become easier than
ever. Thanks to the internet, a vast array of
books and manuals are now available for free
download in PDF format. Whether you are a
student,  professional,  or  simply  an  avid
reader, this treasure trove of downloadable
resources  offers  a  wealth  of  information,
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conveniently accessible anytime, anywhere.
The advent of online libraries and platforms
dedicated  to  sharing  knowledge  has
revolutionized  the  way  we  consume
information.  No  longer  confined  to  physical
libraries  or  bookstores,  readers  can  now
access  an  extensive  collection  of  digital
books and manuals  with just  a  few clicks.
These resources, available in PDF, Microsoft
Word,  and  PowerPoint  formats,  cater  to  a
wide range of interests, including literature,
technology, science, history, and much more.
One notable platform where you can explore
and download free 20 Ejercicios Para Mejorar
La Memoria PDF books and manuals is the
internets largest free library. Hosted online,
this catalog compiles a vast assortment of
documents, making it a veritable goldmine of
knowledge.  With  its  easy-to-use  website
interface  and  customizable  PDF  generator,
this  platform  offers  a  user-friendly
experience,  al lowing  individuals  to
effortlessly  navigate  and  access  the
information they seek. The availability of free
PDF  books  and  manuals  on  this  platform
demons t ra tes  i t s  commi tment  to
democratizing  education  and  empowering
individuals with the tools needed to succeed
in  their  chosen  fields.  It  allows  anyone,
regardless  of  their  background  or  financial
limitations, to expand their horizons and gain
insights from experts in various disciplines.
One  of  the  most  significant  advantages  of
downloading PDF books and manuals lies in
their  portability.  Unlike  physical  copies,
digital books can be stored and carried on a

s ing le  dev ice ,  such  as  a  tab le t  o r
smartphone,  saving  valuable  space  and
weight. This convenience makes it possible
for  readers  to  have  their  entire  library  at
their  fingertips,  whether  they  are
commuting, traveling, or simply enjoying a
lazy afternoon at home. Additionally, digital
files  are  easily  searchable,  enabling  readers
to locate specific information within seconds.
With a few keystrokes, users can search for
keywords,  topics,  or  phrases,  making
research  and  finding  relevant  information  a
breeze. This efficiency saves time and effort,
streamlining  the  learning  process  and
allowing  individuals  to  focus  on  extracting
the information they need. Furthermore, the
availability of free PDF books and manuals
fosters a culture of continuous learning. By
removing financial barriers, more people can
access  educational  resources  and  pursue
lifelong  learning,  contributing  to  personal
growth and professional  development.  This
democratization  of  knowledge  promotes
intellectual  curiosity  and  empowers
individuals  to  become  lifelong  learners,
promoting progress and innovation in various
fields. It is worth noting that while accessing
free 20 Ejercicios Para Mejorar La Memoria
PDF books and manuals is  convenient and
cost-effective,  it  is  vital  to  respect  copyright
laws  and  intellectual  property  rights.
Platforms  offering  free  downloads  often
operate  within  legal  boundaries,  ensuring
that the materials they provide are either in
the  public  domain  or  authorized  for
distribution. By adhering to copyright laws,
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users can enjoy the benefits of free access to
knowledge while supporting the authors and
publishers  who  make  these  resources
available. In conclusion, the availability of 20
Ejercicios Para Mejorar La Memoria free PDF
books  and  manuals  for  download  has
revolutionized  the  way  we  access  and
consume knowledge. With just a few clicks,
individuals can explore a vast collection of
resources across different disciplines, all free
of  charge.  This  accessibility  empowers
individuals  to  become  lifelong  learners,
contributing to personal growth, professional
development,  and  the  advancement  of
society  as  a  whole.  So  why  not  unlock  a
world  of  knowledge today?  Start  exploring
the vast sea of free PDF books and manuals
waiting  to  be  discovered  right  at  your
fingertips.

   Este libro es para ti y para tu hijo. Su
hijo  es  brillante.  Tiene  la  oportunidad  de
prosperar y vivir en un maravilloso mundo de
oportunidades.  Observa  a  tu  hijo  mientras
duerme, qué tranquilo y qué bonito es. Todas
tus esperanzas están ligadas a su futuro y a
las decisiones que podrá tomar. Si aprende a
b u s c a r  e l  v a l o r  y  a  r e l a c i o n a r s e
constantemente  con  las  cosas  de  cierto
valor,  su  vida  tendrá  éxito.  Los  padres
transmiten sus genes a sus hijos,  y según
estos genes los niños tendrán una serie de
atributos físicos, mentales o metálicos. Más
que  la  dotación  genética,  los  padres
transmiten los valores familiares y crean el
carácter.  Cada  cosa  que  los  padres
consideran  insignificante  puede  tener  un

impacto  significativo  en  la  personalidad  y  el
futuro del niño. La lectura rápida es un valor
que muchos padres han decidido transmitir a
sus  hijos.  Cuando tu  hijo  tenga  la  lectura
rápida  consigo,  será  capaz  de  buscar  y
encontrar soluciones a todos los problemas y
retos a los que se enfrente. Vivimos en un
mundo  cambiante  y  los  que  deciden
mantenerse  informados  son  los  que
consiguen  alcanzar  sus  objetivos.  La
información a la que tenemos acceso está
cada  vez  más  vacía  de  contenido  y
sustancia. La información de calidad se está
convirtiendo  en  una  necesidad  porque  sin
acceso  a  la  mejor  información  no  podrá
encontrar la mejor solución para usted y su
hijo.  La  lectura  rápida  ha  demostrado  su
valor y utilidad a lo largo del tiempo. Si la
técnica  de  la  lectura  rápida  es  fácil  de
aprender, cuando se trata de la motivación
para practicar los ejercicios diarios todo se
vuelve más complicado. Este libro contiene
100  razones  por  las  que  usted  y  su  hijo
deberían  practicar  ejercicios  de  lectura
rápida,  así  como  17  técnicas  sencillas  y
fáciles  de  seguir.  El  mejor  momento  para
hacer un cambio en su vida y en la de su hijo
es ahora. La lectura rápida es una ventaja
para quienes la practican con seriedad. Para
su hijo, ser capaz de alcanzar el rendimiento
de  leer  uno  o  incluso  dos  libros  al  día,
comprender  lo  que  lee  y  memorizar  gran
parte del contenido del texto puede ser la
ventaja ganadora. Usted, como padre, puede
estar seguro de que al guiar a su hijo hacia la
lectura rápida le está dando la oportunidad
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de brillar y utilizar el brillante potencial con
el que nació. Tienes la oportunidad de dar a
tu  hi jo  un  buen  comienzo  en  la  vida
enseñándole a  navegar  por  el  canal  de la
información. Cada vez más padres hacen de
la lectura rápida una prioridad. Entienden lo
importante  que  es  esta  habilidad  en  los
próximos  años  y  que  sin  ella  los  niños
tendrán  dificultades  para  adaptarse.  Tu  hijo
tiene  un  enorme  potencial  y  tienes  que
ayudarle,  enseñándole  a  leer  rápido,  a
aumentar  su  valor  hasta  el  punto  de  que
pueda producir un valor adicional. Ese será el
momento  en  el  que  su  hijo  comience  a
distanciarse de aquellos que sólo consumen
valor. Es el momento en que su hijo puede
brillar.  Memoria a muy corto plazo HEMOS
PRACTICADO  ESTE  ejercicio  durante  los
ejercicios  de  lectura  de  fotos  Escrib  40
mejorar la forma de leer las fotograf as y me
di cuenta de que si parpadeaba r pidamente
pod a fotografiar
  2019-02-25  No  hay  suficiente  tiempo
para realizar todo en nuestra lista de cosas
por hacer, y simplemente nunca lo habrá. La
gente exitosa no intenta realizar todo. Ellos
aprenden  a  enfocarse  en  las  tareas  más
importantes  asegurándose  de  terminarlas.
Ellos simplemente las hacen sin dilaciones.
Independientemente  de  la  disciplina,  el
trabajo siempre conlleva un cierto número de
tareas  d ia r ias ,  p reocupac iones  y
distracciones. Con tantas cosas para cumplir
dentro  de  un  tiempo  determinado,  la
productividad  es  todo  un  tema  para
empleados y jefes.  ¿Qué estás esperando?

¡No esperes más! ¡Desplázate hacia arriba y
haz  click  en  el  botón  de  comprar  para
comenzar  el  viaje  hacia  la  vida  de  tus
sueños!  20  minutos  diarios  Para  lograr  la
relajaci n en condiciones de estr s ejerc tate
regularmente 10 Ejerc tate El ejercicio est de
antidepresivos  Utiliza  ejercicios  aer  bicos
para mejorar inmediatamente el desempe o
mental
  2020-06-09  Los  humanos  somos  los
únicos  seres  vivos  que  podemos  expresar
nuestros  pensamientos  y  sentimientos  en
forma de escritura. La capacidad humana de
escribir tiene amplios beneficios para nuestra
especie, ya que no solo sirve como un medio
para  comunicarnos  s ino  que  t iene
implicaciones para el desarrollo del cerebro,
las funciones cognitivas y la salud mental. El
hecho de que las personas dediquen tanto
tiempo a escribir y a leer historias apoya la
función adaptativa de la escritura creativa.
Las  narraciones  ficticias  pueden
proporcionarnos un catálogo mental  de los
problemas a los que podríamos enfrentarnos
y  de  las  estrategias  a  ut i l izar  para
resolverlos. Los ejercicios que se recogen en
este libro agilizan el funcionamiento mental
incrementando  pr incipalmente  las
habilidades lingüísticas y la creatividad. Van
dirigidos  a  personas  adultas  sin  deterioro
cognitivo. Cumplen los criterios de novedad y
complejidad exigidos para que sean efectivos
y activen la mente al margen de la edad y la
capacidad  intelectual,  y  son  de  extrema
utilidad para cualquier persona que pretenda
acrecentar su capacidad cognitiva. Se trata
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de  ejercicios  originales,  ya  que  han  sido
diseñados por los autores (una catedrática
de Psicobiología y un escritor de prestigio y
larga trayectoria), pero basados en ejercicios
de  los  que  hay  evidencia  científica  de  su
eficacia  para  apoyar  la  salud  cognitiva  y
mental. El objetivo es ayudar a los lectores a
construir  un  estilo  de  vida  del  que  forme
parte  el  entrenamiento  creativo,  para
aumentar su salud cerebral y el desempeño
laboral  y social  a lo largo de la vida.  Una
selección  de  originales  ejercicios  que,  a
partir  de evidencias científicas contrastadas,
incrementan  nuestras  capacidades
cognitivas. memoria prospectiva basada en
el evento ser a invitar a un amigo la pr xima
vez  que  tomemos  caf  porque  hoy  ha
ejercicios  presentados  en  este  l ibro
contribuyen  a  potenciar  la  memoria
prospectiva a trav s de la mejora de la
  2025-04-02 ¿Sabías que tu cerebro tiene
la  increíble  capacidad  de  cambiar  y
adaptarse  a  lo  largo  de  toda  tu  vida?
Potencia tu cerebro, mejora tu vida te invita
a  un  apas ionante  recor r ido  por  la
neurociencia, la psicología y las ciencias del
comportamiento,  revelando  cómo  puedes
reprogramar tu mente para alcanzar mayor
bienestar,  éxito  y  felicidad.  Este  libro  no
promete magia, sino estrategias prácticas y
comprobadas  científicamente  que  puedes
apl icar  en  tu  día  a  día.  Aprende  a:  -
Fortalecer  tu  memoria  y  concentración.  -
Reducir  el  estrés  con  hábitos  sencillos.  -
Optimizar tu rendimiento cerebral. - Mejorar
tu salud mental y bienestar emocional. Con

un enfoque claro, accesible y basado en la
evidencia,  Potencia  tu  cerebro,  mejora  tu
vida es una guía esencial si deseas liberar el
potencial  de tu cerebro y construir  la vida
que siempre has soñado. Sergio Colado Garc
a RUTINA 2 Para trabajador activo Horario de
lunes a viernes 22 30 6 30 Dormir 7 8 horas
El y la sue o Hora Actividad 6 20 memoria
rehidratar comienza tu cerebro tu d a con un
Mejora la atenci n reduce
  2013-10-14 APRENDE CÓMO FUNCIONA
NUESTRA MEMORIA. La memoria y su posible
deterioro es la preocupación de salud más
común  en  las  sociedades  modernas.  Nos
inquieta  desconocer  por  qué  perdemos
agilidad mental y la posibilidad de llegar a
p a d e c e r  a l g u n a  e n f e r m e d a d
neurodegenerativa.  Con voluntad didáctica,
el  doctor  Álvaro Bilbao acaba con muchos
mitos  y  recelos  sobre  la  memoria,  nos
explica  cómo funciona  y  cómo cuidarla,  y
cuándo  se  deben  resolver  nuestras  dudas
ante cualquier fallo de nuestro cerebro. PARA
MEJORAR LA MEMORIA 12 EJERCICIOS PARA
MEJORAR LA MEMORIA 13 PROGRAMAS DE
ORDENADOR PARA EL ENTRENAMIENTO DE
20  ACTIVIDAD  COGNITIVA  QUINTA  PARTE
CONSIDERACIONES FINALES Y S NTESIS 21
CONSIDERACIONES FINALES 22
   ¿Alguna vez te has preguntado sobre el
potencial  sin  explotar  de  tu  cerebro?  En
promedio,  el  hombre sólo  utiliza  alrededor
del  3% del  potencial  de  potencia  de  este
órgano  milagroso  de  tres  libras  (peso
aproximado). Este porcentaje representa los
mensajes  que  nuestra  mente  consciente
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recibe y entiende. El  otro 98% de nuestra
capacidad  intelectual  está  escondido  en
nuestra mente subconsciente. Cada uno de
nosotros  tiene  el  potencial  de  aprovechar
este poder oculto y usarlo para enriquecer
nuestras  vidas  y  nuestro  sustento.  A
continuación se muestra más información y
los  títulos  de  los  artículos  que  usted  está
acerca  de  tener  dentro  de  este  l ibro
electrónico: Una forma única de mejorar sus
habilidades cognitivas es ayudar a sus hijos
con  la  tarea  ¿Está  pensando  en  piloto
automático Los ejercicios cerebrales pueden
ayudar a reducir el riesgo de enfermedades
mentales Al experimentar cosas nuevas en
su  vida,  su  cerebro  será  más  saludable
¿Puede  la  aromaterapia  estimular  su
actividad cerebral Hacer sus cálculos a mano
es una gran manera de mantener su mente
activa Fomente el aprendizaje asumiendo un
nuevo  pasatiempo  La  educación  superior
como  adulto  puede  ayudar  a  ejercitar  el
cerebro ¿Cómo puedo mejorar mi memoria?
Mejorar su memoria con ejercicios cerebrales
Aprende una nueva palabra todos los días
para ejercitar tu cerebro Hábitos de estilo de
vida que le ayudarán a mantener una mente
saludable  No  hacer  suficiente  ejercicio  físico
puede  reducir  sus  habilidades  cognitivas
Jugar  juegos  es  una  forma  divertida  de
ejercitar su cerebro Leer es un gran ejercicio
para  la  mente  Estimula  tu  cerebro  cada
mañana  antes  de  levantarte  de  la  cama
Consejos  a  tener  en  cuenta  cuando usted
está  trabajando  para  mejorar  la  forma en
que piensa Viajar se considera una excelente

manera  de  me jo rar  su  p roceso  de
pensamiento Usa tus manos para estimular
tu  cerebro  Caminar  ofrece  grandes
beneficios  para  sus  actividades  cerebrales  Y
mucho más... MEMORIA 8 DEJA DE DECIRTE A
TI MISMO QUE TIENES UN PROBLEMA PARA
EJERCICIOS DE MEMORIA 14 OPCIONES DE
ESTILO DE VIDA PARA MANTENER SU
  2024-02-12 En este libro se resume el
grado de evidencia de las diversas técnicas
de rehabilitación de las que se dispone en la
actualidad  y  se  reflexiona  acerca  de  las
tendencias  que  pueden  constituir  el
tratamiento rehabilitador y neurorreparador
del  ictus  en  las  próximas  décadas.  para
trabajar  la  estructuraci  n  espacial  3  2  5
Rehabilitaci n de la memoria La rehabilitaci n
de la memoria se ejercicios basados en la
repetici  n  o  pr  c  tica  masiva  tendencia
favorecida por el desarrollo ejercicios de
  2024-05-29 LA MEMORIA ES EL PROCESO
MENTAL QUE PERMITE EL ALMACENAMIENTO
Y  LA  POSTERIOR  RECUPERACIÓN  DE  LA
INFORMACIÓN. 20 preguntas con un s o sin
respuesta el desaf o es tener en la memoria
todas las respuestas previas para ejercicios
de  est  mulo  mental  ya  que  aceleran  el
proceso cognitivo por el que deben pasar las
personas para
  2011-05-04 Esta publicación desarrollada
por Editorial Vértice está dirigida a aquellas
personas que estén interesadas en formarse
d e n t r o  d e l  á r e a  d e  l o s  s e r v i c i o s
socioculturales  y  a  la  comunidad,  ya  que
conforma  una  parte  del  Certificado  de
Profesionalidad  Atención  socio  sanitaria  a
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personas  dependientes  en  instituciones
sociales.  La  competencia  general  que  se
busca  con  este  texto  es  la  de  atender  a
personas  dependientes  en  el  ámbito
sociosanitario  en  la  institución  donde  se
desarrolle  su  actuación,  aplicando  las
estrategias  diseñadas  por  el  equipo
interd isc ip l inar  competente  y  los
procedimientos para mantener y mejorar su
autonomía personal y sus relaciones con el
entorno.  Tema  1.  Mantenimiento  y
entrenamiento de las funciones cognitivas en
situaciones cotidianas de la institución 1.1.
Técnicas  para  el  entrenamiento  de  la
memoria 1.2. Técnicas para el entrenamiento
de  la  atención  1.3.  Técnicas  para  el
entrenamiento  de  la  orientación  espacial,
temporal  y  personal  1.4.  Técnicas  para  el
entrenamiento  del  razonamiento  1.5.
Elaboración  de  estrategias  básicas  de
intervención  Tema  2.  Mantenimiento  y
entrenamiento  de  hábitos  de  autonomía
personal  en  situaciones  cotidianas  de  la
institución  2.1.  Técnicas,  procedimientos  y
estrategias de intervención 2.2. Técnicas de
resolución de conflictos6 2.3. Procedimientos
y  estrategias  de  modificación  de  conducta
2.4.  Comportamientos  en  grupo  2.5.
Utilización  de  las  dinámicas  de  grupo 2.6.
Observación  del  usuario  en  situaciones
especiales,  fiestas  y  eventos  Para  estimular
la orientaci n espacial es necesario Trabajar
conceptos  generales  relacionados  con  la
Ejercicios para mejorar la orientaci n espacio
temporal y de la persona 20 20 Orientaci n
temporal Orientaci n

  2024-11-14 La guía perfecta para reducir
drásticamente nuestra edad biológica y que
nos queden muchos años sanos y felices por
d e l a n t e  N u e s t r a  a c t i t u d  a n t e  e l
envejecimiento  ha  cambiado  radicalmente
en  los  últimos  años  y  muchas  mujeres
reconocen ahora que la belleza y la salud no
se derivan de procedimientos invasivos, sino
de un bienestar interior que se percibe por
fuera. Este libro es una guía holística sobre
cómo  envejecer  bien  no  solo  física  y
mentalmente,  sino  también  emocional  y
espiritualmente, que abarca la nutrición, la
fitoterapia,  la  respiración,  el  ejercicio,  la
actitud mental, el cuidado natural de la piel y
del cabello, técnicas de lifting, el equilibrio
hormonal, las buenas relaciones, el poder de
la  naturaleza  y  del  sueño.  Cada  capítulo
incluye técnicas naturales y fáciles de poner
en  práctica,  respaldadas  por  sólidas
investigaciones  científicas,  que  se
complementan  al  final  con  un  plan  de
rejuvenecimiento  de  21  días.  ¿Cuál  es  el
resultado? Una piel más sana, un cuerpo más
esbelto, unos huesos más fuertes, una mejor
función cognitiva, un aumento de la libido,
más energía, una mejor función inmunitaria,
una mayor  resistencia  a  las  enfermedades
degenerativas,  una  mejor  capacidad  de
recuperación frente al estrés y mucho más.
«Durante mi viaje tratando de entender el
envejecimiento y su reversión, ha quedado
muy claro que hay que combinar la ciencia
con la espiritualidad. En este fabuloso libro,
Jayney hace precisamente eso de una forma
clara y actualizada. Si te interesa rebobinar
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el  reloj  de  tu  cuerpo  y  ser  más  feliz  y
saludable, entonces debes leer este libro.» -
JO WOOD, exmodelo y gurú de estilo de vida
para la salud cerebral Todos sabemos que la
frase salo o pi rdelo se puede aplicar a los m
sculos pero sab as que tambi  n se puede
aplicar al cerebro Los ejercicios 20 minutos
puede  mejorar  nuestra  capacidad  de
procesar
  101-01-01  A  lo  largo  de  este  libro,
descubrirás secretos fascinantes sobre cómo
funciona  la  memoria,  aprenderás  técnicas
efectivas para mejorarla y explorarás cómo
los hábitos saludables pueden transformar tu
v ida  cogni t iva.  Desde  estrategias
científicamente  probadas  hasta  técnicas  de
memorización avanzadas, cada capítulo está
diseñado para ayudarte a alcanzar un nuevo
nivel de claridad y retención. Con este libro
conseguirás:  •  Memorizar  LISTAS  ¡y  en
orden! • Aumentar tu inteligencia • Revertir
el  ALZHEIMER  •  Aprobar  exámenes  y
APROBAR  OPOSICIONES  •  Podrás  crearte
MAPAS  MENTALES  fácilmente  •  Y  mucho,
mucho  más...  Prepárate  para  explorar,
aprender  y  transformar  tu  memoria  de
manera  significativa.  Con  prácticas  consejos
y  herramientas  que  puedes  aplicar  de
inmediato,  Cómo  mejorar  mi  memoria  te
ofrece un enfoque completo para potenciar
tu capacidad mental  y  vivir  una vida más
plena y organizada. de haber hecho nuestras
preguntas  intentamos  recordar  lo  que
aprendimos  Si  lo  recordamos  bien  lo
revisaremos en 10 d as no necesariamente
son 10 d as podr an ser 20 d as por ejemplo

eso  depende  de  t i  S i  lo  recordamos
parcialmente
  1900 20 enfermas de sarampi n en el
departamento de ni as Escuela N de mejorar
las condiciones generales de bienestar y de
higiene  no  tomar  el  trabajo  demasiado
pronto  despu  s  de  la  convalecencia  de
enfermedades graves y desarrollar la
  1880 Argentina Ministerio  de Justicia  e
Instrucci n P blica las de para ser profeso res
capaces  de  mejorar  la  cultura  moral
intelectual  de EJERCICIOS DE Dibujo  Canto
Gimnasia Horas en cada semana 5 3 2 4 43P
36 8912020 cococo
  2017-12-22 En la actualidad, a animación
se ha convertido en una de las prioridades
de todas las estructuras de atención a las
personas  mayores  porque,  más  que  una
fuente  de  diversión,  es  un  pilar  para  el
mantenimiento  de  su  autonomía  física  y
psicológica. La animación se ajusta bien a su
etimología  (animare:  dar  un  alma...,  ¡un
soplo  de  vida!).  Esta  forma  de  actividad
ocupacional  crea  un  clima,  una  dinámica,
que  forma  parte  de  los  tratamientos  que
mejoran la calidad de vida de las personas.
Por ello, las técnicas de animación requieren
de experiencia y de conocimientos que se
adquieren  y  perfeccionan.  100  fichas  de
animaciones  para  personas  mayores
propone, a través de una serie de 100 fichas
ilustradas,  claras  y  pedagógicas,  todas  las
técnicas de animación para este colectivo,
tanto en una institución como a domicilio. En
la primera parte se desarrollan los conceptos
básicos que hay que comprender para poner
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en  práctica  una  animación  de  calidad
ajustada a las necesidades y las capacidades
de la persona mayor. En la segunda parte se
presentan  las  strong  fichas  de  animaciones,
agrupadas por temas: el  cuidado personal,
crear  y  recrearse y  vivir  juntos.  Esta obra
constituye  una  herramienta  imprescindible
para todos los profesionales que trabajan con
personas mayores en estructuras de acogida
o  a  domicilio:  auxiliares  de  enfermería,
animadores, acompañantes, educadores... y
también puede servir como valiosa fuente de
inspiración para todos los formadores que se
encargan de preparar a los estudiantes en
estas  especialidades,  así  como  para  los
familiares y ayudantes. Fichas ampliamente
desarrolladas  y  explicadas,  separadas  por
temas: el cuidado personal, crear y recrearse
y vivir juntos, para abarcar todos los ámbitos
de la animación sociocultural de las personas
mayores, y con posibilidad de adaptarlas a
su  situación  física  y  cognitiva.  Interesante
introducción  sobre  todas  las  nociones
necesarias para llevar a cabo una atención
de  calidad.  MEMORIA  PRESENTACI  N  La
animaci n permite estimular la memoria de
las personas y en funci n del tipo de animaci
n  mejorar  su  capacidad para  almacenar  y
recuperar la informaci n Por eso el animador
selecciona ejercicios
  2022-05-22  Si  bien  la  mayoría  de  los
libros  de  ejercicios  para  el  cerebro  se
enfocan en prevenir y tratar la pérdida de
memoria  debido  al  envejecimiento  y  las
enfermedades neurológicas, El gran libro de
ejercicios para el  cerebro va un paso más

allá y cubre la velocidad mental, la agudeza
visoespacial, las adquisiciones del lenguaje,
el  crecimiento  sensorial  y  las  habilidades
motoras. Entretenido y atractivo, este libro
presenta más de 120 ejercicios mentales y
actividades.  Teniendo  en  cuenta  la
importancia de la relación entre la salud del
cerebro y la dieta, también se incorpora un
capítulo  sobre  la  nutrición.  Este  programa
riguroso, pero fácil de seguir, te ayudará a
mantener  activo  y  alerta  tu  cerebro.  1.
Entrena mucho más que la memoria: aborda
todos  los  aspectos  de  la  inteligencia  para
ejercitar el cerebro al completo. 2. Prevé y
repara la pérdida de funcionalidad: fortalece
tu mente.  3.  Alimenta tu cerebro con una
dieta saludable. 4. Diviértete y ejercítate al
mismo tiempo. para que no puedas ver el art
culo  Espera  20  minutos  Paso  4  Escribe  la
conclusi n principal del art culo algo memoria
a corto plazo y puede ayudar a mejorar el
funcionamiento  de  esa  rea  del  cerebro
Ejercicio  3  Aprende
  2020-11-12 Entrenamiento para ciclistas.
Sobrecargas  máximas  es  un  innovador
programa  de  entrenamiento  basado  en  la
fuerza y destinado a aumentar la velocidad
de los ciclistas, la longevidad deportiva y la
salud general en la mitad de tiempo. Una vez
de  mejorar  la  tolerancia  física  recorriendo
distancias  más  largas  sobre  la  bici ,
aprenderás a hacerlo reduciendo el tiempo
que  pasas  pedaleando  e  incorporando  el
entrenamiento  de  la  fuerza  y  la  potencia.
Tradicionalmente,  los  cicl istas  y  los
deportistas de fondo han evitado este tipo de
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entrenamiento,  creyendo  que  el  paso
adicional  del  músculo  los  volvería  más
lentos;  sin  embargo,  los  autores  Jacques
DeVore  y  Roy  M.  Wallack  te  demuestran
exactamente  lo  contrario.  El  programa  de
sob reca rgas  máx imas  recu r re  a l
levantamiento  de  pesas  para  generar
potencia sostenible y mejorar la velocidad a
la vez que reduce drásticamente el tiempo
de  entrenamiento  y  elimina  el  temido
deterioro que se suele producir  durante la
segunda mitad de las pruebas físicas.  Una
sesión  de  sobrecargas  máximas  de  40
minutos,  dos  o  tres  veces  por  semana,
remplaza un largo día sobre el sillín y obtiene
resultados  incluso  mejores.  Este  programa
general aporta una perspectiva única sobre
la dieta, el entrenamiento con intervalos, las
sesiones duras y fáciles de entrenamiento y
la  potencia  sostenible.  Respaldado  por
reconocidas  figuras  del  deporte.
Entrenamiento  para  ciclistas.  Sobrecargas
máximas  en  un  libro  del  que  no  puede
prescindir  ningún  ciclista.  Un  innovador
programa de fuerza para mejorar en la mitad
de tiempo la velocidad y la tolerancia f sica
Jacques  DeVore  Roy  M  Wallack  pero  se
ejercitaron  en  la  juventud  A  menudo
evolucionan  con  rapidez  gracias  a  su
memoria  muscular

  1970  20  Disposiciones  previas  30
Presencia activa TOME NOTAS EN CLASE C
mo tomar esas notas PREPARE SUS Ejercicios
para  mejorar  la  atenci  n  Primer  ejercicio
Segundo  ejercicio  31  34  34  38  40  44  47

Tercer ejercicio APENDICE No
  2018-04-08  Tu  cerebro  y  su  potencial
¿Alguna  vez  te  has  preguntado  sobre  el
potencial desaprovechado de tu cerebro? En
promedio, un hombre utiliza solo un 3% del
potencial de este órgano milagroso de 1,5 kg
(aproximadamente).  Este  porcentaje
representa  los  mensajes  que  nuestra
conciencia puede recibir y entender. El otro
97% de nuestro poder cerebral está atrapado
en  nuestro  subconsciente.  Cada  uno  de
nosotros tiene la  capacidad de aprovechar
este poder oculto y utilizarlo para enriquecer
nuestras vidas y vivir mejor. Más viejo, más
sabio también En una época,  las personas
subestimaban demasiado sus cerebros. Eran
lo  que  eran,  un  recipiente  para  nuestras
ideas  y  pensamientos,  un  depósito  para
nuestros  recuerdos,  un  aparato  que
soluciona problemas con el cual nacemos. La
gente  reconocía  que  algunas  personas
parecían  haber  sido  bendecidas  con  más
inteligencia que otras en el mundo en el que
vivimos.  Muchos  sentían  que  era  bastante
normal perder una parte del cerebro con el
correr  de  los  años.  A  menudo,  este
debilitamiento paulatino avanzaba aún más
en  algunas  personas  causándoles  un
deterioro mental. mejorar tu forma de pensar
el pensamiento creativo memoria
  2008 El presente libro, que ponemos a
disposición de los lectores, tiene entre sus
propósitos  introducirlos  en  el  interesante
fenómeno  del  envejecimiento,  el  cual
constituye,  en  la  actualidad,  objeto  de
atención  de  varias  ciencias  como  la
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Psicología,  Biología,  Medicina,  Geriatría,
Gerontología  y  Pedagogía,  por  solo
mencionar algunas. Ejercicios para hacer en
familia 20 2 4 1 Ejercicio 1
  101-01-01  A  lo  largo  de  este  libro,
descubrirás secretos fascinantes sobre cómo
funciona  la  memoria,  aprenderás  técnicas
efectivas para mejorarla y explorarás cómo
los hábitos saludables pueden transformar tu
v ida  cogni t iva.  Desde  estrategias
científicamente  probadas  hasta  técnicas  de
memorización avanzadas, cada capítulo está
diseñado para ayudarte a alcanzar un nuevo
nivel de claridad y retención. descubrirás… ·
Se te olvida dónde dejas las llaves? ·  Has
olvidado  el  cumpleaños  de  alguien
importante  o  una  fecha  de  aniversario?  ·
Experimentas  pérdidas  de  memoria  y

desconcentración constantemente? · Sientes
que tienes problemas para concentrarte y te
distraes con facilidad? · Eso es imposible hoy
porque  estás  intentando  memorizar  de
manera errónea. He escrito el libro que me
hubiese  gustado  tener  al  principio  de  mi
camino  en  el  aprendizaje.  En  el  libro  he
recopilado las mejores técnicas, consejos y
recursos  de  mnemotecnia  y  aprendizaje
después de muchos años de estudio y puesta
en práctica. Con este libro quiero compartir
mi  conocimiento  para  evitar  que  cometas
mis errores.  20% menos de probabilidades
de  tener  problemas  de  memoria  o  de
pensamiento  2  Intensifica  tu  ejercicio  30
minutos de caminata es una de las mejores
cosas para prevenir condiciones que pueden
conducir a la p rdida de la memoria


