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Laboratorio corpo e mente

A cura di Valeria Ribani

Alcuni consigli per |'estate

dei giochi per stimolare la mente.

Ci rivedremo a ottobre, cosi da riprendere le nostre attivita.
Intanto non perdete |'abitudine a muovervi e a esercitare la
mente. Fate i cruciverba delle varie riviste enigmistiche, il sudoko,
gli indovinelli. Insomma esercitatevi e non dimenticatemi.

Ci rivediamo in autunno.



Sempre da seduti con un peso leggero fra le
mani si ruota il tronco il pit velocemente
possibile per la stabilizzazione dei muscoli del
tronco stesso.

Toccarsi in maniera alternata la spalla opposta con la mano e “spingere”
il gomito con I'altra mano per stirare il muscolo (da evitare se si ha
dolore nell’articolazione della spalla).
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ALLONTANA LA GAMBA
LATERALMENTE E RIPORTALA AL
CENTRO, FAILO STESSO CON
L'ALTRA GAMBA

Siediti sulla sedia controllando che la
schiena sia dritta, ma rilassata, quindi
alzati lentamente aiutandoti
eventualmente con le braccia.

Appoggiati con entrambi i palmi
delle mani al muro, piega
leggermente le braccia a 90 gradi,
poi allontanati dal muro
lentamente distendendole. Fai
questo esercizio piu volte. tieni la
schiena dritta
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Da in piedi o da seduta
ruota le caviglie in senso
orario ed antiorario

Da una posizione seduta con il busto eretto, le
ginocchia piegate ed i piedi sul pavimento, mettete
entrambe le mani dietro la testa, scendete conil
busto (senza inarcare la schienza o avanzare con la
testa) e flettetelo mentre sollevate il ginocchio
opposto, cercando di farli sfiorare (arrivate fino a
dove riuscite).

Prendi due bottiglie d'acqua, divarica un po'
le gambe. Tendi le braccia all'altezza delle
spalle e piega il braccio come nell'immagine.
Esegui gli esercizi co entrambe le braccia.



wiki = Allinea i piedi i fianchi e le ginocchia,
alzati senza spostare i piedi e quando le ginocchia sono dritte abbassa il busto e
torna alla posizione originale.

Alzati senza far cadere la palla, poi risiediti, sempre la
palla in mezzo alle ginocchia.



Piega la gamba, quindi stendila. Se ti siedi piu comodamente appoggiando la
schiena alla sedia puoi fare anche 5 esercizi alzando il braccio opposto alla gamba

alzata.

Segui le sequenze: apri e chiudi
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Esercizi per mano/cervello

Inizia cosi poi intreccia le dita

Porta le mani come nella foto davanti agli occhi, quindi fai scivolare le dita di una
mano sull’altra e ripeti con I’altra mano. Ripeti I’esercizio 20 volte

Unisci il pollice alle altre dita con entrambe le mani. Fallo piu volte.



Avvicinare il pollice
successivamente alle altre dita
1 | della mano.

Ripetere l'esercizio piu volte con
tutte e due le mani.

Flettere in successione le dita delle
mani.

2 | Ripetere l'esercizio pit volte con
entrambe le mani.

Afferrare con una mano una
pallina di gomma. Stringere e

3 |allentare la presa pil volte.
Ripetere l'esercizio con laltra

mano.

Esercizio: Appoggia due dita sul palmo della mano, quindi fai lo stesso con I’altra
mano. Ricordati i nostri esercizi delle mani e ripetili.

Esercizio:
Appoggia sul tavolo le mani aperte 1)
Mettile a taglio sul tavolo 2)

Alza le mani a pugno 3) e ricomincia. Fallo almeno 10 volte



E ricordate tutto quello che abbiamo fatto insieme. Ascoltate la musica mentre fate

ginnastica...

Ed adesso alleniamo la mente. In questo esercizio unite le parole all'immagine

ananas

|attina

bottiglia

limoni

pompelmo

avocado

flammiferi

pantaloni

pianoforte

albicocca




UNISCI | CONTRARI

caldo
unito
pesante
acceso
duro
buono
tranquillo
timido
veloce
solitudine
alzare

vicino

preoccupato
leggero
lontano
spento
compagnia
estroverso
diviso
cattivo
freddo
lento
morbido

abbassare



UNISCI | CONTRARI

fuori
pesante
dentro
vigliacco
timido
stretto
rumore
prima
odiare
trasparente
chiaro
tranquillo
veloce
vero

sporco

largo
dopo
dentro
pulito
leggero
falso

fuori
SCUro
opaco
COraggioso
amare
silenzio
estroverso
agitato

lento



improwviso

immaginazione

mascherato
malvagio
cerbiatto
mantello
mandorlo
fuoco
mondiale
cinema
mamma
trasformare
fischietto
maggio
orecchino
forma
maestra
armadio
normale

TROVA LA SILLABA

maligno
stufare
matrigna
festa
immagine
maleducato
manovrare
ghiro
maturare
termale

gioiello
marzo

immagazzinare

compiuto
matrigna

asciugamano

marito

sperimentare

maschile

Cerca la sillaba MA

mano
premere
informare
mannaia
corona
mastino
bacio
formazione
madre
piuma
partire
marzo
confermare
smarrire
semaforo
macchiato
problema
animato
matrigna



Cerca la sillaba BE

beccare definire bersaglio abete benfatto
semaforo becco ispirare benedetto rione
betulla abbellire benefattore libero bere
alfabeto spolverare trombetta modo fiabe
bello abete albero gambero befana
accadere collocare animato fiume alato
voglia albero bene bestia beato
altopiano settimo colombe soccombere violetto
liberazione bottiglia bello bestiame entrambe
siringa berretto libero mirare bestiame
liberazione SCavo canino nube fallo
balbettare obbedire abbellire tabella rosso
liberta discorso soglia lanterna beato

Trova 10 nomi femminili che iniziano con la lettera | come Ida
Ida

Ilvonne



TROVA LA COPPIA

L'esercizio consiste nel trovare il corretto accoppiamento tra le
parole contenute in ciascun riquadro, in modo da dare origine
ad altre parole di senso compiuto.

Per esempio:

MENTE CAPO

VERSO DOLCE

MENTE CAPO CAPOVERSO

VERSO DOLCE DOLCEMENTE

TROVA LA COPPIA

FORTE FATTO CUORE
CREPA DENTE BOLLO
ARTE COTTA PRECE
CASSA TERRA FRANCO




ALTO GRANO MELO
CASSA CAPO GAMBA
MOTO PIANO SCAFO
GIRO PANCA LETTO
TROVA LA COPPIA
DIO PORTA TRE RIGA
FERMA | CARDIO VENTI NO
CENTO DETTO CAPO TERRA
VOCE ARMA VENTO BENE
LAVORO FALSA INTER MIO




RIORDINA LE LETTERE E FORMA LA PAROLA

Le lettere disordinate | La parola giusta é... Le lettere disordinate | La parola giusta e...
TASCOLA LALLURECE
NAVERAN OREFI
MORELPA SARBO
CHIACCUIAO EGLIMO
CEUL MOINAL
ADIES ALGOTE
TOMAIR LONEEM
NABANA ERESCIRV
TTOEFFA GERELEG
OTSALOT IMOTTO
PAMLAINDA NEEB
TORCAEM SIAPPUAL

Scrivi 10 citta europee che iniziano con B
Berlino

Bologna



RIORDINA LE LETTERE E FORMA LA PAROLA

Le |ettere disordinate

La parola giusta e...

Le |ettere disordinate

La parola giusta e...

GLIATTIBO RNIGOO
GLISAAPTI ILANOP
EERIRD SAESP
TONEIP EREDIR
ORFNO LOTCOLEL
NAMIERMAC REUISC
ICAMIZIA ERECHICIB
ROFUUT ACRU
ARACT CORETAN
AISALATN NTAAGNMO
|ACUFID AMERMO
ZIONEGO NIIIZO




Gli articoli sono in disordine, cercate di riordinarli nella vostra mente lungo un
percorso che preveda di entrare in questo esatto ordine nei seguenti negozi
(se non ci riuscite, scriveteli in un foglio): panificio, ferramenta, cartolibreria,
negozio per animali.

Lista della spesa

Chiave inglese Pane Mangime Pizzette
Croissant Pinza Agenda Martello
Collare Quaderno Crostata Matite
Pennarelli Lettiera Bulloni Guinzaglio

Datevi circa 3-4 minuti per memorizzare la lista.

Ora coprite la lista con un foglio di carta e annotate prima i negozi nell'esatto
ordine (se non li ricordate, sbirciate all'inizio del foglio!), poi i singoli articoli da
acquistare.

NEGOZI
ARTICOLI




PAROLE SCOMPOSTE
SCHEDA 1

Esercizio 1: Utilizzando tutte le lettere della griglia trova la parola.

Esercizio 2: Utilizzando solo 5 lettere trova la parola.




Sottolinea la parola che non sta bene con le altre.

1. MOTO AEREO MACCHINA CAMION
2. BOCCA MANI ORECCHIE OCCHI

3. LUNEDi GIOVEDi DOMENICA VENERDi
4. ROSA TULIPAND MARGHERITA SALICE
5. MARTINA LUCA GIOVAMNNI DAVIDE
b. TAZZA PIATTO BICCHIERE TAZZINA
7. SCARPONI SANDALI GUANTI STIVALI
8. DIVAND TAVOLO SEDIA POLTRONA
9. BIRRA CAFFE’ VINO GRAPPA
10. MUCCA CAVALLO MOSCA GALLINA




L'INTRUSO

6X5 75-15 3 5
30X2 8X4 7 2
EMMA RICCARDO

GIACOMO ENEA

8+2 5+5 36X6
9+2 3+7 17X4

MIELE TORTA CAFFE’ BANANA

MAGLIETTA CAPPOTTO SCIARPA CUFFIA

200+ 100+ 0+ 300+
300 400 500 300

QUADERNO BAMBOLA LEGO PALLONE

FIORI NEVE APE FARFALLA

45X5
18X2



Guarda con attenzione I'immagine qui sotto e cerca di memorizzare ogni elemento.
Concediti massimo 2 minuti.

Ora copri I'immagine con un foglio di carta e scrivi qui sotto i nomi degli elementi. Una

volta scritti, controlla se li hai ricordati tutti!

Ripeti Iesercizio dopo 15 minuti! Quanti elementi hai ricordato?



Guarda con attenzione I'immagine qui sotto e cerca di memorizzare ogni elemento.
Concediti massimo 2 minuti.

-8
-

Ora copri I'immagine con un foglio di carta e scrivi qui sotto 1 nomi degli elementi. Una
volta scritti, controlla se li hai ricordati tutti!

Ripeti I'esercizio dopo 15 minuti! Quanti elementi hai ricordato? Meta & un buon numero!



Guarda con attenzione I'immagine qui sotto e cerca di memorizzare ogni elemento.
Concediti massimo 2 minuti.

Ora copri I'immagine con un foglio di carta e scrivi qui sotto i nomi degli elementi. Una
volta scritti, controlla se li hai ricordati tutti!

Ripeti I’esercizio dopo 15 minuti! Quanti elementi hai ricordato? Meta & un buon numero!



PRUPOURZIUNI VERBALI

Tra i termini proposti in ogni box, quali completano correttamente le seguenti proporzioni?

granello : X = goccia : Y

X=sale; Y = pepe

X = spiaggia; Y = cielo
Lione : Parigi = Anversa : X

X = Amsterdam

X = Belgio

metodico : sistematico=X: Y

X = chiuso; Y = serrato

X = improvvisato; Y = moderato
agosto: X = Y : martedi

X = settembre; Y = lunedi

X =prima; Y = dopo

birra : alcoolici=X: Y

X = liquidi; Y = acqua

X =limonata; Y = spremute

calciatore : pallone=X:Y

X = otorino; Y = pneumatico

X =squadra; Y = giocatore



Tra i termini proposti in ogni box, quali completano correttamente le seguenti proporzioni?

rana:rapa=X:Y X : vino = conchiglia : Y X : intonso = territorio : Y
X =festa; Y = testa X = foglia; Y = mollusco X = libraio; Y = mappa

J{= i-n-settu; Y = frutto )(= t-n;tte; Y =perla }(= cu ltura; Y = geografia

){= s;t:uimale; Y = vegetale )(= ér_appolo; Y =valva }(= i-n_tatto; Y = selvaggio

X= z;t:uimale; Y = minestra )(= s:e:mi; Y = sabbia }(= I-it;ro; Y = inesplorato

)(= é{;era; Y = lombrico )(= l-l‘:-'a; Y = mare }(= {;z;pitolo; Y = regione

X : onorevole = conclave : Y X : acquistare = oggetto:Y  X:frequenza =molto:Y

X = ltalia; Y = Vaticano X = comprare; Y = vendere X = spesso; Y = quantita

)(= i-:,t-atu :Y = Chiesa }(= ‘;'E;|UI'E; Y = scambio ;(-=-t;l-1rata; Y = qualita

)(= F-’a_rla mento; Y = Eminenza }(= I;l;ro; Y =Llira )(= {;h;'l tutto; Y = completamente
)(= E;E-rnato; Y = San Pietro }(= cit;naro; Y = barattare X= E-Is:senza; Y = peso

X = Primo Ministro; Y = Papa X =acquirente; Y = comprare X = frequente; Y = quanto



Tra i termini proposti in ogni box, quali completano correttamente le seguenti proporzioni?

lunedi : X = mercoledi : Y agosto : X =Y : martedi
X = martedi ; Y = venerdi X=38Y=2
)(= s-a_batu .Y = martedi }(= r-1'1-ese; Y = giorno della settimana
)(: ;-);imo. :Y = quarto }(= ;n_ercoledi; Y =luglio
)(= éi_nued‘l +Y = lunedi }(= s:e_ttembre; Y = lunedi
;(-=-r:h-:umenica :Y = martedi }(= ;_J;ima; Y = dopo
granello : X = goccia : Y carota:rosa=X:Y
X = spiaggia; Y = cielo X =radice; Y = fiore
)(= r_n;co; Y = molto ;(_z_lzu-sa; Y=tea
)(= s-a-le .Y = pepe ;(:f-r;nto; Y =tubero
X= s-a-bbia; Y =terra ;<-=-q;t;lore; Y = sapore

X = sabbia; Y = acqua X = profumo; Y = minestra



granello : X = goccia : Y
X = sabbia; Y = acqua

metodico : sistematico=X:Y
X = chiuso; Y = serrato

birra : alcoolici=X:Y
X = aranciata; Y = analcoolici

Lione : Parigi = Anversa : X
X = Bruxelles

agosto: X =Y : martedi
X = settembre; Y = lunedi

calciatore : pallone=X:Y
X = acrobata; Y = trapezio

SOLUZIONI

rana:rapa=X:Y
X =animale; Y = vegetale

X : vino = conchiglia : Y
X = botte; Y = perla

X :intonso = territorio : Y
X =libro; Y = inesplorato

X : onorevole = conclave : X
X = Parlamento; Y = Eminenza

X :acquistare = oggetto: Y
X = denaro; Y = barattare

X: frequenza = molto : X
X = spesso; Y = quantita

rifiuto : diniego=X:Y
X = riverenza; Y = 0ssequio

agilita : ginnasta = X ; artista
X = creativita

farina : panettiere = X : pasticcere
X = zucchero

scuola : X = ospedale : X
X = insegnante; Y = medico

tranquillo : X =Y : discreto
X =irrequieto; Y = invadente

Il Resto del Carlino: Bologna = La
Stampa: X
X =Torino



SOLUZIONI

tennis : Nadal = X : Ibrahimovic X : flotta = alunno : Y lunedi : X = mercoledi : Y
X = calcio X =nave; Y = classe X = domenica ; Y = martedi
medico : X = X : scienza automobile : ruota = cavallo : X agosto : X =Y : martedi

X = medicina X =zampa X = settembre; Y = lunedi
midollo osseo : sangue = X : bile aratro : X =Y : chirurgo granello : X = goccia: Y

X = fegato X = agricoltura; Y = bisturi X = sabbia; Y = acqua
buono : ottimo=X:Y Italia : vino = Belgio : X carota:rosa=X:Y

X =alto; Y = altissimo X = birra X = radice; Y = fiore
carota : ortaggio = platano : X suono : immagine=X:Y

X = albero X = udito; Y = vista

Maglia rosa : Giro d'ltalia = Maglia Venere : bellezza = Marte : X
Gialla: X X =guerra
X = Tour de France

Nei seguenti gruppi di parole sottolinea quella che non &
sinonimo della parola data.

1. pausa: fermata — sosta — interruzione — riposo — ripresa

2. sfidare: contendere — gareggiare — sfilare — competere -
duellare

3. scattante: svelto — stuzzicante — rapido — veloce — agile

4. superbo: presuntuoso — altezzoso — borioso — superficiale —
immodesto



5. trasgressione: inosservanza — violazione — disubbidienza -
infrazione — trasfigurazione

6. affaticare: stancare — affastellare — spossare — indebolire —
sfiancare

7. bastonata: randellata — manganellata — legnata — percossa -
bacchetta

8. lite: litigio — obiezione — disaccordo — contrasto — contesa

Scrivi il sinonimo ed il contrario di queste parole

Parola Sinonimo Contrario

vuoto

brutto

sano

bello

cattivo

colorato

tollerante

paziente

arrabbiato

ruvido

rumore

spettinato

alto

instabile

spesso

sicuro

mobile




SUDOKU

Riempi tutte le caselle con i numeri mancanti. Ogni riga verticale
ed orizzontale deve arrivare da uno a cinque, ma lo stesso
numero non puo essere presente nella stessa colonna. Ad
esempio il 2 in rosso non puo stare in quella casella perché nella
riga orizzontale c’e gia.

1 2 2 4
(errore)
2 5 4
4 1 3
4 3 1
3 1 2

Ecco. Gli esercizi non sono molti, ma voi potete inventarli
oppure fate tanti cruciverba o sudoku o altro. Soprattutto
divertitevi. Ci vediamo ad ottobre con i foulard, con i palloncini,
con la musica. Intanto vi abbraccio e vi ringrazio tanto per
incontrarci sempre con il sorriso.



