
EJERCICIOS PARA EL
CEREBRO

01 DE ABRIL DE 2023

MARTHA VARGAS BELTRÁN

MV



BENEFICIOS DE REALIZAR
EJERCICIOS

Realizar actividades como crucigramas, sopas de letras,
laberintos, encontrar diferencias y sudokus no solo son
divertidas y entretenidas, sino que también pueden tener un
impacto positivo en la salud cognitiva. A medida que
envejecemos, nuestro cerebro también envejece y puede
experimentar un deterioro cognitivo. 

Sin embargo, estudios han demostrado que el ejercicio
mental puede ralentizar el deterioro cognitivo y en algunos
casos, incluso prevenirlo. A continuación, explicaré con más
detalle la importancia de realizar estos ejercicios para frenar
o ralentizar el deterioro cognitivo.

La neuroplasticidad es la capacidad del cerebro para
cambiar y adaptarse en respuesta a nuevas experiencias y
actividades. La actividad mental puede ayudar a promover la
neuroplasticidad y, por lo tanto, mejorar la salud cognitiva.

En este sentido, los ejercicios mentales, como los
crucigramas, sopas de letras, laberintos, encontrar
diferencias y sudokus, pueden ser una forma efectiva de
mantener el cerebro activo y promover la neuroplasticidad.



BENEFICIOS DE REALIZAR
EJERCICIOS

Estudios han demostrado que las personas mayores que
realizan actividades cognitivamente estimulantes, como los
juegos mentales, tienen una menor probabilidad de
desarrollar deterioro cognitivo o demencia en comparación
con las personas que no realizan este tipo de actividades.

Además, los juegos mentales pueden retrasar el inicio de la
demencia en personas que ya presentan signos de deterioro
cognitivo.

Los ejercicios mentales también pueden ayudar a mejorar la
memoria y la atención. Al realizar actividades que requieren
atención y memoria, se fortalecen las redes neuronales
responsables de estas funciones. 

Los crucigramas y las sopas de letras, por ejemplo, pueden
ayudar a mejorar la memoria a corto plazo y la capacidad de
retener información. Los laberintos y los sudokus, por otro
lado, pueden ayudar a mejorar la atención y la capacidad de
concentración.

Realizar actividades cognitivamente estimulantes puede
tener beneficios emocionales. Los ejercicios mentales
pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, ya que
pueden ser una forma efectiva de distraerse de las
preocupaciones diarias y centrarse en una tarea divertida y
desafiante.



CRUCIGRAMAS

Los crucigramas son una excelente
manera de estimular el cerebro y mejorar
la capacidad de procesamiento de
información. 

Al realizar crucigramas, se ejercita la
memoria y la capacidad de retener
información a corto plazo. Además, se
fomenta el pensamiento crítico y la
capacidad de razonamiento deductivo.
También puede ayudar a mejorar la
ortografía y el vocabulario.

01



SOPAS DE LETRAS

Las sopas de letras son otro tipo de
rompecabezas que pueden ayudar a crear
nuevas redes neuronales en el cerebro.

Además, las sopas de letras ayudan a
mejorar la atención y la concentración. Al
buscar palabras en una cuadrícula llena
de letras, se ejercita la capacidad de
atención y el procesamiento visual.
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LABERINTOS

Resolver laberintos puede ser una
actividad desafiante que ayuda a
desarrollar la resolución de problemas y la
toma de decisiones. Al navegar por un
laberinto, se fomenta la creatividad y la
capacidad de planificación.
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ENCONTRAR
DIFERENCIAS

Al buscar las diferencias entre dos
imágenes, se ejercita la capacidad de
observación y se mejora la atención a los
detalles. También puede ayudar a
desarrollar la memoria visual y la
capacidad de procesamiento visual.
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SUDOKUS

Al resolver sudokus, se ejercita la
capacidad de concentración y la
resolución de problemas. También puede
ayudar a mejorar la memoria a corto plazo
y la capacidad de razonamiento lógico.
Además, se ha demostrado que los
sudokus pueden ayudar a reducir el estrés
y la ansiedad.
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