


“ Un mes per estar en forma” , és una

col·lecció de dotze quaderns d’activitats,

un per cada mes.

Cada quadern recull vint activitats per fer

un entrenament diari de les capacitats

cognitives, prioritàriament de la memòria.



Quaderns
Per a totes les 

persones grans de la 

comarca del Ripollès, 

que vulguin fer 

exercicis per a tenir la 

ment en forma.



mesos fades/Imatges pàgina web/GENER llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/FEBRER llibret memòria.pdf


mesos fades/Imatges pàgina web/MARÇ llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/ABRIL llibret memòria.pdf


mesos fades/Imatges pàgina web/MAIG llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/JUNY llibret memòria.pdf


mesos fades/Imatges pàgina web/JULIOL llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/AGOST llibret memòria.pdf


mesos fades/Imatges pàgina web/SETEMBRE llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/OCTUBRE llibret memòria.pdf


mesos fades/Imatges pàgina web/NOVEMBRE llibret memòria.pdf
mesos fades/Imatges pàgina web/DESEMBRE llibret memòria.pdf


Per què una col·lecció de quaderns d’entrenament de les habilitats cognitives ?

1.- Com a material didàctic: 

Per a qualsevol persona interessada en el manteniment de les capacitats cognitives ;

Qui no s’ha preguntat mai?

On he deixat les claus?

Com es diu... ?

Què he vingut a buscar al rebost?

On són les meves ulleres? …

Per als pedagogs, psicòlegs, assistents socials,  talleristes monitors... que duent a terme els tallers

de memòria. Actualment hi ha poca varietat de material per treballar les habilitats cognitives en 

persones grans  i la major part del material didàctic editat és en castellà, en català és gairebé 

inexistent.



2.- Com a material preventiu:

A la comarca del Ripollès, un 23 % de la població té més gran de 65 anys. L’envelliment de la població és 

una realitat social i econòmica per a tot Catalunya , cal ser previsors i dotar de recursos i materials 

preventius per als terapeutes i per a la gent gran.

L’Associació FADES promou uns tallers reglats d’entrenament de memòria per a malalts d’alzheimer, dos 

cops a la setmana i conjuntament amb el Consell Comarcal  es duen a terme  uns tallers de manteniment de 

la memòria  dirigit a la gent gran dels  municipis del Ripollès.

Però malgrat aquests recursos , seria interessant poder disposar d’un material didàctic per poder fer un 

manteniment  de les capacitats  durant tot l’any i no deixar d’un any per l’altre l’entrenament, ja que un any 

sense fer res és molt de temps per poder  haver anat enrere i no donar-nos compte dels petits símptomes 

indicadors de pèrdua de memòria, raonament , lògica,...  per estar en forma cal fer exercicis cada dia.



3.- Com a eina de diagnòstic: 

Les persones que realitzin aquests quaderns, els hi pot ser útil per adonar-se de les seves 

mancances i dificultats a l’hora de realitzar els diferents exercicis proposats i  en cas de sospita de 

problemes d’atenció , de memòria, d’agilitat mental,... poder el més aviat possible resoldre els 

seus dubtes demanant un diagnòstic de les seves funcions intel·lectuals i poder actuar en 

conseqüència

Per als especialistes ( metges, neuròlegs i/o psiquiatres,... ) els quaderns poden ser útils com a 

eina de detecció i diagnostica de les capacitats i habilitats intel·lectuals dels diferents pacients.

Per als monitors dels tallers els quaderns, serveixen com a punt de partida dels tallers i com a 

referència del nivell dels assistents, amb la finalitat d’adequar els tallers i les activitats proposades  

a les capacitats i / o mancances  dels presents.



4.- Com a material terapèutic

Per als monitors dels tallers els quaderns són una eina pedagògica d’inici de qualsevol teràpia 

cognitiva i un material didàctic que et marca el full de ruta dels tallers.

L’objectiu final dels  12 quaderns, és per què la gent gran de la nostra 

comarca pugui gaudir d’un material per fer un entrenament i un 

manteniment continu de les seves capacitats intel·lectuals, amb la finalitat 

de mantenir la ment en forma, frenant així el possible deteriorament de 

les seves habilitats cognitives.





OrientacióAtenció



Organització
Seguir 

instruccions



Càlcul
Llenguatge i 
comprensió



Memòria



Avaluació de les activitats

Al peu de pàgina
de les activitats



Al  final de quadern



On els puc trobar?

FUNDACIO TUTELAR DEL RIPOLLÈS

FADES

Telèfon: 972704540

E-mail: info@tutelardelripolles.cat

LURDES RIBAS GARRIGA

Telèfon: 669216057

E-mail: lurdesribasgarriga@gmail.com
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