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Inteligencia linglistica

s N e A
Leer es bueno para tu salud... NIFIR DK 20121419
S|G| A|H|N 2 (518610
Reduce tu ritmo X|B|P|]Y]|L 8 1 3 14
Por seis (6) cardiaco, te ayuda
minutos de lectura, con la tensién EIM|C|[J]I 6 |31 2|52
reduces el muscular y altera VIiIP O|lWIlU 4 11181216
estrés en un tu estado mental. - = J \ J
6 0 % 1.Una de las letras se repite dos veces? 2. Hay un nimero que no se repite...
( ) e )
co | sp| mb| ez | kl mt | cb | pc | xi | ad
tr |'mA| hd | sp | uo Ix | sn | xA | uh | eg
fi wd| al | td | wd eg | ir | ad | mt| vs
ab | sp| rz | mb| fj vs | pc | eo | cb | sn
xv [ ol | wd | ol | sp td | uh | td | eo | ir
g J _ J
3.Un grupo de letras 4.Hay un grupo de
esta repetido cuatro veces... letras que no se repite...
e a e N
nt ao| bc | mn| hr in | sal| bru| mo | ba
Leer disminuye el estrés mas que: SP | hr| kh | pb | xy fa | ba | ti |pla| fa
J’ Escuchar musica o Caminar mn | ue| no | nt | jr er | tri | su | ti | bru
}I I 6 5 % ﬂ 3 O o % ls nt| wt| sp| ao tri | bra| mo | er | sal
zd | mb| uf | wt| cg bra| su | tri | bra| in
- J . J

> Tomar té Entretenerse con videojuegos

—— o m o 5.Un grupo de letras 6. Una de las silabas
@7 se repite tres veces... aparece una sola vez...
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Diviértete escribiendo
entretenidas historias...

Para ello:
Basate en las imagenes.
Usa las palabras propuestas.

Piensa y escribe: ;qué ocurre?, ;cuando?, ;donde?, jquiénes? y ;como?

Inteligencia légico-matematica

Gimnasio Mental Uniremington

Numeros para tu salud:

Colesterol
en sangre

Tips de consumo

Carne roja  Huevo :yems)

2 VECES ' 2 VECES

a la semana

Palabras propuestas: ejercicio, familia, felicidad, tranquilidad, alimentacion saludable
y compartir.

en sangre

Tips de consumo

Vasos
DE AGUA

. minutos de

actividad fisica

| aldia_—/ cM
Trigliceridos e O

00 W'« §
MG/DL
3 o FRUTAS
gramos de %
FIBRA | ‘qee
por semana — al dia—] »
2

CIRCUNFERENCIA Z

Q.Q.

100 CM

DORMIR DE
6 a8

Azicares simples y licor: su
consumo en exceso contribuye al
aumento de los trigliceridos en
la sangre.

G/DL

5COMIDAS COLESTEROL
— i ia —

en la sangre

84

50 Mg/DlI 40 Mg/DI

tres principales
y dos refrigerios
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El descanso

El descanso o sueno esta relacionado con la inteligencia légico-matematica
intrapersonal. De hecho, investigaciones realizadas por Jesus C. Guillén han
demostrado la importancia del sueno en la consolidacién de la memoria, en la
integracion de los contenidos matematicos y en la regulacion de las emociones.

A continuacion, traza el camino que te lleva a encontrar tu

Entrada

Gimnasio Mental Uniremington

Para una dieta balanceada es necesario incluir frutas y verduras en tu alimentacién.
jEstas aportan las vitaminas que necesita tu cuerpo!

Ecuacidn de las frutas y verduras. Descubre cual es el resultado...

®-®
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Conoce las ventajas

A " Los beneficios del
de reir y sonreir

El cerebro
se relaja. . N
: Ademas de ser divertido, mover el cuerpo al
compas de cualquier ritmo musical ayuda a
Se elimina nuestra salud fisica y mental.

el estrés.

Los oidos
se despejan.

La piel se

oxigena.
La digestion .

mejora.

La circulacion
de la sangre
mejora.

Se ejercitan unos
400 musculos.

Se ayuda a aliviar
la depresion.

Beneficios del baile,
un lenguaje universal:

® Reduce el estrés al favorecer la relajacion y
poder liberar tensiones.

® Genera serotonina y endorfinas, por lo cual
reduce la depresion y la ansiedad

® Fortalece la confianza en uno mismo y la
claridad de pensamiento.

® Como es poco probable bailar sin sonreir, genera
felicidad.

® Sj se baila en pareja, ello favorece las relaciones
y la autoestima.

Ritmos vs. Kilocalorias

® Estimula la circulacion sanguinea, a la par que
libera toxinas.

® Al quemarse calorias se combate el sobrepeso,
la obesidad y, por lo tanto, la diabetes.

® Mejora el sistema respiratorio.

® Corrige malas posturas del cuerpo.

® Fortalece los musculos, aumentando la
flexibilidad, la fuerza y la resistencia corporal.

® Activa las células de la memoria muscular.

® Aumenta la conectividad en el cerebro.

e Ayuda a prevenir enfermedades
neurodegenerativas.

® Aumenta la agudeza mental a cualquier edad.

® Ayuda a reducir drasticamente la aparicion de
la demencia y el alzhéimer.

Depende del peso de la persona, su dieta e intensidad, \

aunque una hora de baile pueden ayudar a quemar:

Danza
Zumba  africana Salsa Samba

500 450 255 235
kcal kcal kcal kcal

Ballet

220
kcal

O
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El ejercicio fisico es una de las formas de potenciar la inteligencia
kinestésica corporal. Por eso, ayuda a encontrar las siete diferencias
del nifio, jugando futbol:

-

Para esta actividad te retamos a que observes cada una de las
posiciones y las simules

L

Gimnasio Mental Uniremington

Inteligencia visual

BLANCO NARANJA
Soporte Prevencion
Inmunoldégico de cancer

El poder saludable
de los colores

ROJO MORADO AMARILLO
Corazdén sano Longevidad Belleza
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»
C0|orea el Caparazon En el recuadro de la parte inferior haz una réplica del
de Ia to rtuga dibujo de acuerdo con la secuencia y orientacion de
n

los colores.

iBuena suerte!

Presta mucha atencién a la secuencia de los colores...

SN !
LLL LA
X XLXLL
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Inteligencia musical
] » ]
l I v I u s I Ca ‘ éCudles son los beneficios

para tu salud! de la musica para tu salud?

Encuentra las
siete (7) diferencias

entre estas imagenes de amiguitos
disfrutando de su tiempo libre.

REDUCE EL DOLOR FAVORECE EL APRENDIZAJE

mediante la secrecion de endorfi- § la musica enriquece la secuencia
nas que actian como analgési- f§ sensorialy cognitiva del cerebro,
cos naturales. Escuchar musi- | mejorando la  capacidad
ca, a diario, puede reducir | de procesar y retener
el dolor crénico en un

informacion.

DISMINUYE
EL ESTRES

asi podras mejorar tu
salud o prevenir cier-
tas problematicas, ya
que el estrés conlle-
va a enfermedades
cardiacas, dolores de
cabeza, obesidad o
envejecimiento.

ESTIMULA
EL CEREBRO

escuchar musica
estimula las ondas
cerebrales, lo que
permite una mayor
concentracion y una
mente mas alerta.

21 %

SUENO
REPARADOR

la masica, mientras
duermes, permite

que tengas un descanso
reparador, lo que aporta a

una vida mas saludable.

>

REDUCE O
EQUILIBRA LA
PRESION ARTERIAL

ALIVIALA
DEPRESION

la musica te permite
mantener un estado
de animo mas ale-
gre, alivianando sen-
saciones depresivas,
ayudandote ademas
a tener recuerdos de
momentos felices.

AUMENTA EL
RENDIMIENTO EN EL
EJERCICIO FISICO

la musica desvia

la atencion de

los ejercicios
repetitivos, por lo
cual, te ayuda a
evadir la sensacion
de cansancio y
aburrimiento.

escuchar musica suave

te ayuda a reducir la fre-

cuencia cardiaca y la pre-

sion arterial, beneficiando,
especialmente, a las personas
que sufren de presion alta (hiper-

tension).
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Animese y siga estos consejos: Pintar la nota

Dedique todos los dias, al menos una
hora, un tiempo a un saludable ocio.

Realice actividades que lo diviertan
y lo entretengan para mejorar su
estado de animo.

Disfrute de las pequenas cosas u
ocasiones; rompa la rutina con cierta
regularidad.

Evita pasar muchas horas acostado
en la cama o el sofa.

Animese a leer y busque un tema de

su interés.
dlele'le j ~ e

Realice pausas activas durante las : ﬁ i EEE Bl IR X '
horas extensas de trabajo. 2 § )
Escuche su musica favorita. ¢ : §

¥ b o

’
v j

Colores

/-0 )0 e 0.0
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' ' Identifico mis emociones

entre estas imagenes de amiguitos

LOS benefiCiOS del yoga disfrutando de su tiempo libre.

Piensa en las situaciones que pueden causar esas emociones...
|
Aumenta la ~ - Oxi
fuerza de los # xigena
brazos en un - — el cerebro. l
7 N

12 % después
de 16 clases

regulares. Tranquilidad
de espiritu

Respiracidn lenta Alegria Tristeza
—— Me siento alegre cuando: Me siento triste cuando:

Menos estrés.

Mejora tu ..............................§
postura ................... Mejor enfoque
corporal.

Aumenta el
metabolismo

Aumento :
de la libido "t o

Ayuda a la
igestion

Menos posibilidades
O % de enfermedades del
de aumento en ! corazon. Alegria Tristeza

la flexibilidad
rporal .. . . . .- Me siento ansioso cuando: Siento miedo cuando:
corpora Disminuye el acido lactico

después de en el musculo + Disminuye

ocho semanas el dolor articular.
de practica.
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Cerebro ENFERMO

La comida ‘“chatarra” provoca
hiperactividad y problemas en el
comportamiento, generados por
daifos a nivel cerebral.

Llevar una vida sedentaria
conlleva a sufrir ansiedad y estrés
constante.

Pasar tan solamente una noche
sin dormir, ya afecta la capacidad
de concentracion; ademas, puede
volver a la persona mas olvidadiza.
Todo ello, puede dificultar el
aprendizaje y la retencién de
informacion en el cerebro.

El estrés es muy daiino para
nuestro organismo, ya que se
liberan hormonas en el cuerpo que
danan las conexiones cerebrales.

Fumar acelera el proceso de
envejecimiento de las neuronas

Cerebro SANO

Comer saludable previene las
enfermedades neurodegenerativas
como el alzhéimer y el parkinson.

Al practicar ejercicio fisico, de
forma regular, mejoramos nuestro
aprendizaje y fortalecemos Ila
memoria y la concentracion.

Descansar bien es basico para
poder fijar recuerdos, consolidar la
memoria y el aprendizaje, asi como
neutralizar los radicales libres que
oxidan el cerebro.

Tranquilidad y calma: hay algunas
formas para intentar combatir
los efectos del estrés, como por
ejemplo, practicando deportes de
forma regular. Asimismo, realizar
ejercicios de meditacion.

Dejar de fumar evitard que tus

células cerebrales se deterioren y
que surjan problemas de memoria

2 <
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