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iEntrena tu mente para mantenerla en formal!

¢SIENTES QUE TE EMPIEZA A FALLAR LA MEMORIA?
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DESCUBRE COMO MANTENER TU MENTE LUCIDA Y AGIL L
L . . . . . jercicios
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El objetivo fundamental del autor, Ignacio Olivar, es brindarte un plan  s3|ud.

de ejercicios concreto y accesible. No se trata de revertir el tiempo, sino
de estimular y entrenar las capacidades mentales que ain conser-
vas, lo que te va a ayudar a ralentizar el deterioro cognitivo que va lle-
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En Ejercicios para ralentizar el deterioro cognitivo vas a encontrar: Ve

Ejercicios con un planteamiento muy sencillo. Disefiados para que

puedas entender facilmente cual es el objetivo y para que puedas reali-

zarlos de manera auténomay en el mismo libro. Tres niveles de dificultad. Los ejercicios se dividen en tres niveles (Facil, Medio y Complejo)
para adaptarse a tu momento actual, de modo que puedes empezar por los mas sencillos e ir aumentando la dificultad a medida que vayas
sumando experiencia. Solucionario. Para que puedas comprobar si has hecho bien los ejercicios. Ideas para el dia a dia. Consejos sencillos
para integrar la estimulacion mental en tu rutina cotidiana.

Recuerda: la constancia, la motivacion y el esfuerzo son las claves para que esos olvidos cotidianos sean cada vez menos frecuentes. Empieza
hoy mismo a ejercitarte y a disfrutar de una mente lucida y agil.

Autor:

Ignacio Olivar es terapeuta ocupacional, profesor asociado de la Universidad de Zaragoza, master universitario en «Gerontolo-
gia Social» y especialista en Estimulacién Cognitiva para personas tanto con deterioro cognitivo leve como con algun trastorno
neurodegenerativo.

Argumentos de venta y Plan de medios:

« Entrenamiento mental accesible: Convierte tu cerebro en un musculo activo con un plan de ejercicios practico y disefiado para realizarse
de forma auténoma en el mismo libro.

« Dificultad progresiva y adaptable: Evoluciona a tu propio ritmo gracias a sus tres niveles (Facil, Medio y Complejo), permitiéndote ganar
confianza mientras desafias tus capacidades actuales.

« Freno al deterioro cotidiano: Combate los olvidos y despistes con herramientas concretas que ayudan a ralentizar el envejecimiento cog-
nitivo y a recuperar una mente mas lucida y agil.

« Nota de prensa, presentaciones y promocidn en redes sociales.
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