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Introduccio

La memoria €és com un muascul: si no la fem servir, es debilita. Amb humor, proximitat i sensibilitat,
Alex Agullé ens proposa una série d’activitats per mantenir el cervell actiu, la curiositat vivaila
companyia a prop.

Aquesta guia practica -editada per Revista Sad- reuneix exercicis de llengua, cultura popular i
memaria quotidiana que conviden a fer, fer diferent i fer coses diferents. Disponible per imprimir o
per llegir i treballar des de dispositius digitals.

Si jo tenia memoria!l

Es una de les frases que més utilitzem les persones quan anem fent-se majors.

Meés enlla del procés de deteriorament natural de totes les criatures vives, si nosaltres no posem
de la nostra part li estarem facilitant el cami al “SI JO TENIA MEMORIA!,

Exactament igual que els ocorre als musculs: si no els fem servir, perden capacitat de resposta.
Quan menys camines, més dificultat tens per caminar; quan menys treballes les capacitats
cognitives, més dificultat per mantenir-les actives.

Escriure ajuda a treballar

Recorda que és aconsellable escriure a ma. També cal escriure la data cada dia de treball.
No hi ha gens de pressa per acabar res: el fet important és la quantitat i la qualitat del temps amb
qué t'impliques a donar-li feina a les neurones- no que el resultat final siga perfecte.

I sempre sera més gratificant treballar, si pots fer-ho, amb altra gent que treballar a soles. I molt
millor treballar a soles que no fer res.



Organitza’t: un lloc per a cada cosa

De la mateixa manera que a casa é€s imprescindible, i no negociable, obligar-se a complir alld d’'un
lloc per a cada cosa i cada cosa al seu lloc, a 'hora de fer moltes activitats cal decidir una
seguideta, un procediment, per anar responent.

Les activitats son Pentrenament

Aquestes activitats serien equivalent a 'entrenament. El partit el jugues tu en les activitats del dia
a dia, en cada repte al qual t’enfrontes, en cada nou projecte que encetes.

A la nostra edat, el "A FALTA DE MEMORIA, CAMES" cal anar substituint-lo per "A FALTA DE
MEMORIA, GANES!".

Si deixes d’estar activa, les neurones també s’acomodaran a no fer res.

e FES (mai no deixes d’estar activa i activada)

e FES DE MANERA DIFERENT (canvia rutines i moviments automatitzats: canviar de peu al
pujar, canviar de cami..)

e iFES COSES DIFERENTS

Son tres puntals fonamentals per a plantar-li cara al deteriorament cognitiu.
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Com ja ens dona el mateix dilluns que dimarts, dia 14 que dia 16, ho deixem correr... i al remat
comencem per no saber ni en quin dia estem i aixi comencem a perdre I'oremus. Escriu la

data sempre que et poses a la faena.

Comence el dia d del

1. He contat les monedetes que tenia a la butxaca i si les sume totes tinc exactament 10 céntims.
Pensa i escriu totes les combinacions possibles que puc tindre amb:

dues monedes: __ +___
quatre monedes: __+__+_ +
cincmonedes: _+ + + +
otambé _+_ +_ +_ +

nou monedes:  + + + + + + + +

deumonedes:  + + + + + + + + +

2. Escriu, sense repetir-ne cap, totes les paraules que hi ha escrites abans d’aquesta activitat i que
porten més d’una E:



2.1 Escriu altres deu paraules que porten més d’'una E:

3. En cada grup hi ha una locucié que no hauria d’estar. Sabries dir quina?

Inflar el barret de guitzes
Fer el pulmé agre
Rosegar la boina

Fer eixir els cabells verds
Ser més roin que la tinya

Abocar-li el cabas

No sap ni quin dia menja pa
No al¢a ni pols ni remoli

No sap peron licau la carrega
No té dos dits de front

No té niric niroc

Li falta una bollideta



4. Escriu el nom de localitats del Pais Valencia on has estat i tracta de recordar el motiu pel qual

Tot s’apega menys la «guapea»
Tot s’ho salta a la torera

Tot s’ho passa baix cameta

Tot s’ho passa per baix la maniga

Tot s’ho tira a 'esquena

No té ni un gallet per fer cantar un cec
No li queda ni cera enl’orella

No té niunclau

S’ha quedat amb una ma al davant

i I'altra darrere

No té ni on caure mort

No calen alforges per a tan curt viatge

Quina enfanga!
| quin canyaret!
Quin encantillo!
Quin merder!

| quin gliendo!

Té olleta amb pelletes

vas anar.

1.

2.

En un bufit

En una escorribanda
Enuntresinores
Enunsantiamén

En caure el sol

Tindre un pet com una destral
Beure moltianardret no pot ser
Paréixer la bufa la gamba

Ha empinat massa el colze

S’ha quedat pirri

Acabar amb el coll calent

No hi ha roses sense espines

La Tramuntana no té abrici home
pobre no té amic

On hi ha campanes, hi ha badalls
No hi ha enterrament sense risses,
hi casament sense plor

Tot no sén glories, també hi ha

algun requiem




10.

1.

12.

13.

4.1 Escriu el nom de les localitats que has escrit ordenades alfabéticament:

5. Completa la série:

26-a-25-b-24-_ - __-__-_ -

6. Completa la taula amb el nom d’objectes d’us habitual quan...



FA CALOR FAFRED

7. Escriu paraules que acaben amb la lletra A

De dues lletres: pa,

De tres:

De quatre:

De cinc:

Dessis:

De set:

De huit:

De nou:

De deu:




De més de deu:

Finalitzada el dia d del




ALEX AGULLO

RESPOSTES

SESSIO 3
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Respostes als exercicis

1. La resposta d’una de 10 centims no valdria per qué parla de monedes en plural.

/ 5+5 / 5+2+2+1 / 5+2+1+1+1 0 2+2+2+2+2 / 5+1+1+1+1+1 0 2+2+2+2+1+1 / 2+2+2+1+1+1+1 / 2+2+1+1+1+1+1+1 /
2414141+ 1+1+1+1+1 / 141+ T+T+1+1+1+1+1+1.

2. COMENCE /MONEDES /NETES /REPTE / MONEDETES / EXACTAMENT

3. En cada grup hi ha una locucié que no hauria d’estar. Sabries dir quina?



Inflar el barret de guitzes
Fer el pulmé agre
Rosegar la boina

Fer eixir els cabells verds
Sermés roin que la tinya

Abocar-li el cabas

Tot s'apega menys la «guapea»
Tot s’ho salta a la torera

Tot s’ho passa baix cameta

Tot s’ho passa per baix la maniga

Tot s’ho tira a l'esquena

No té ni un gallet per fer cantar un cec

No li queda niceraen l'orella

No té niun clau

S’ha quedat amb una ma al davant i l'altra darrere
No té ni on caure mort

No calen alforges per a tan curt viatge

Quina enfanga!
| quin canyaret!
Quin encantillo!
Quin merder!
[ quin guendo!

Té olleta amb pelletes

No sap ni quin dia menja pa
No alca ni pols ni remoli

No sap peron licau la carrega
No té dos dits de front

No té niric niroc

Li falta una bollideta

En un bufit

En una escorribanda
Enuntresinores
Enunsantiameén

En caure el sol

Tindre un pet com una destral
Beure moltianardret no pot ser
Paréixer la bufa la gamba

Ha empinat massa el colze

S’ha quedat pirri

Acabar amb el coll calent

No hi ha roses sense espines

La Tramuntana no té abricihome
pobre no té amic

On hi ha campanes, hi ha badalls
No hi ha enterrament sense risses,
ni casament sense plor

Tot no sén glories, també hi ha

algun réquiem



5. Completa la serie:

26-a-25-b-24-c-23-d-22-e-21-f-20-g-19-h-18-i-17-j-16-k-15-1-14-m-13 -
n-12-o-M1-p-10-9q-9-r-8-s-7-t-6-u-5-v-4-w-3-x-2-y-1-2z-0



