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CADERNO DE ATIVIDADES 

De seguida, encontrará uma série de atividades e exercí-

cios de estimulação cognitiva, que têm como principais objetivos 

a manutenção e melhoria das habilidades cognitivas, tais como a 

memória, a lógica, o raciocínio, o cálculo, a atenção, entre 

outros. 

Com o propósito de contribuir para a melhoria da saúde e 

do bem-estar, físico e psicológico, estas atividades são uma pro-

posta de produtividade, estímulo e distração. 

“Um envelhecimento com sucesso exige a baixa possibili-

dade de adoecer, a manutenção da capacidade cognitiva e física, 

funcionamento social e bem-estar”. (Fontaine, 2000). A atividade 

física e o treino cognitivo são muito importantes para a manuten-

ção das nossas capacidades, pois quando o cérebro é estimulado, 

tem tendência a não sofrer de declínio ou ser mais tardio. 
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