
                                            

Laboratorio corpo e mente 

 

A cura di Valeria Ribani 

 
 

  

                            Alcuni consigli per l’estate 

Tra il 2024 ed il 2025 abbiamo fatto insieme degli esercizi fisici e 

dei giochi per stimolare la mente. 

Ci rivedremo a ottobre, così da riprendere le nostre attività. 

Intanto non perdete l’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.  

 



 

 

 

 

 

 

Toccarsi in maniera alternata la spalla opposta con la mano e “spingere” 

il gomito con l’altra mano per stirare il muscolo (da evitare se si ha 

dolore nell’articolazione della spalla). 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

        

 



 

 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. 

      

 

 

 



 

Piega la gamba, quindi stendila. Se ti siedi più comodamente appoggiando la 

schiena alla sedia puoi fare anche 5 esercizi alzando il braccio opposto alla gamba 

alzata.  

 

   Segui le sequenze: apri e chiudi 

    



 

 

 

                      

Prima in posizione centrale poi a destra ed a sinistra. 



Esercizi per mano/cervello 

 

 

Inizia così 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 l’altra mano. Ripeti l’esercizio 20 volte 

 

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



 

 

 

Esercizio: Appoggia due dita sul palmo della mano, quindi fai lo stesso con l’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 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

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

Ida 

Ivonne  



 

 



 

 

 

 

 



 

Scrivi 10 città europee che iniziano con B 

Berlino 

Bologna 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 



L’INTRUSO 

 

6X5       75-15                                          3           5 

30X2        8X4                                             7           2 

 

EMMA                     RICCARDO 

GIACOMO               ENEA 

 

8+2          5+5                                                  36X6      45X5 

9+2         3+7                                                   17X4     18X2                             

 

MIELE      TORTA      CAFFE’     BANANA  

 

MAGLIETTA   CAPPOTTO    SCIARPA     CUFFIA 

 

200 +       100+          0+        300+ 

300          400         500         300 

 

QUADERNO       BAMBOLA     LEGO     PALLONE  

 

FIORI     NEVE     APE   FARFALLA 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Nei seguenti gruppi di parole sottolinea quella che non è 

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 può essere presente nella stessa colonna. Ad 

esempio il 2 in rosso non può stare in quella casella perché nella 

riga orizzontale c’è già. 

 

1 
 
 

2 2 
(errore) 

4  

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. 


