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Ejercicios de
Alto impacto neurocognitivo

1.

Ejercicios de respuesta al nimero de sujeto

Coémo funciona: Pide a un companero que diga numeros cuadrados al azar (por
ejemplo, “2", “5", “9") y muévete hacia ese cuadrado lo mds rdpido posible
saltando o dando un paso.

Impacto neurocognitivo: Esto requiere un procesamiento rdpido de senales
verbales, conciencia espacial y toma de decisiones para moverse eficientemente a
través de las cajas.

. Ejercicio de velocidad de tres en raya

Cémo funciona: Usa las casillas como un tres en raya. Un companero da
indicaciones para saltar rapidamente a casillas especificas (p. €j., casilla 1 para "X",
casilla 5 para "O"). El jugador debe decidir rdpidamente dénde saltar.

Impacto neurocognitivo: Este ejercicio combina pensamiento rdpido, percepcion
espacial y planificacién motora. Los jugadores deben planificar estratégicamente
sus movimientos mientras cambian rdpidamente entre casillas.

. Juego de reaccion tactil

Coémo funciona : Comienza en posicidn de gateo (manos en las intersecciones
negras) o en posicion de plancha. Un companero dice nUmeros aleatorios de
casillas, y el jugador debe tocar las casillas nombradas con una mano o un pie lo
mds rapido posible sin perder su posicidon (de plancha).

Impacto neurocognitivo: mejora la coordinacién mano-ojo, la conciencia espacial y
el tiempo de reaccidn al mismo tiempo que requiere postura y equilibrio en la
posicion de plancha.

. Ejercicio de memoria

Coémo funciona: Tu enfrenador o companero dice una serie de niUmeros cuadrados
(p. ej., 1, 4,9), tras lo cual debes recordar esta secuencia y avanzar hasta ella
saltando o dando pasos. La dificultad se puede aumentar alargando la secuencia o
aumentando la velocidad.

Impacto neurocognitivo: Este ejercicio entrena la memoria de trabajo y mejora
tanto la concentracion mental como la memoria espacial, al mismo tiempo que
coordina los movimientos fisicos.

. Salto de reaccién de color

Cémo funciona: Usa el codigo de colores de las lineas del tapete (p. €]., lineas rojas,
amarillas, verdes y azules). Un companero dice un color y el jugador debe saltar,
correr o dar un paso hacia la linea correcta lo mds rdpido posible.

Impacto neurocognitivo: estimula el procesamiento visual radpido, el tiempo de
reaccién y la toma de decisiones, y crea una fuerte conexidn entre el cerebro y el
cuerpo.

6.

Doble tarea: desplazamiento del sujeto + tarea aritmética

Cémo funciona: A medida que avanzan por las casillas (p. ej., saltando de la casilla
4 ala é), un companero dice en voz alta un problema matemdtico sencillo (p. ej., "é
+ 3"). Ambos deben resolver el problema y moverse a la casilla correcta segun la
respuesta (9 en este caso).

Impacto neurocognitivo : combina actividad fisica con desafios cognitivos (doble
tarea), desafiando al cerebro a procesar funciones motoras y cognitivas
simultdneamente.

. Ejercicio de caja "Simén dice"

Cémo funciona: Un companero juega una versidon de "Simén dice" diciendo los
numeros de las casillas (p. ej., "Simdén dice: muévete a la casilla 2"). Solo debes
moverte a la casilla si la instruccion comienza con "Simén dice".

Impacto neurocognitivo: Mejora el control de impulsos, la atencién y la capacidad
de escucha. Este tipo de ejercicio también fortalece la corteza prefrontal,
responsable de la planificaciéon y el autocontrol.

. Ejercicio de sprint de reaccién

Cémo funciona: Colécate en la casilla 5. Un companero da una sefal auditiva (p. ej.,
un aplauso o un silbido), tras lo cual debes correr o saltar a una casilla designada lo
mds rdpido posible. Podrian dar seiales auditivas incorrectas, a las que no se
responderd.

O: Se dan multiples senfales auditivas, solo puede responder a 2 sefiales auditivas,
cada senal tiene su propia respuesta.

Impacto neurocognitivo: Este ejercicio entrena el procesamiento auditivo y la
velocidad de reaccién, mientras que tu cerebro tiene que traducir rdpidamente las
6érdenes en accion motora.

10. Series laterales con variacion cognitivo

Cémo funciona: salta rdpidamente de un lado a otro del cuadro 1 al cuadro 2 y luego
al cuadro 3, completando una tarea como recitar el alfabeto al revés o nombrar
animales.

Impacto neurocognitivo : Combina el estrés fisico y mental ahadiendo una tarea
cognitiva a un movimiento fisico, lo que promueve la plasticidad cerebral y mejora la
concentracion.

11. Salto "Sigue al lider"

Cémo funciona: Un companero salta o avanza por una serie de casillas (p. ej., 1-5-9) y
debes copiar sus movimientos lo mds rdpido posible. La secuencia se vuelve cada vez
mds compleja.

* Enfoque cognitivo: Neuronas espejo, percepcién espacial y memoria motora. El

cerebro debe observar, recordar y ejecutar los movimientos de la otra persona.
Combina el estrés fisico y mental anadiendo una tarea cognitiva a un movimiento
fisico, lo que promueve la plasticidad cerebral y mejora la concentracion.

12. Ejercicio de toque cruzado

e Cémo funciona: Coldcate en la casilla 5y toca la casilla 9 con la mano derecha y la

casilla 1 con la izquierda. Alterna radpidamente entre las casillas, teniendo en cuenta la
coordinacidon de los lados del cuerpo.

¢ Enfoque cognitivo: Coordinacioén bilateral, consciencia corporal y planificacion

motora. Esto entrena a ambos hemisferios cerebrales para trabajar en conjunto.
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Ejercicios de
Cardio de cuerpo completo

1. Burpees con respuesta de nimero de caja

Cémo funciona: Realiza un burpee estdndar, pero después del salto, un companero dice el
numero de una casilla. Después del salto, aterriza en esa casilla lo mds rdpido posible.
Enfoque neurocognitivo: Velocidad de reaccién, toma de decisiones y percepcion
espacial. El cerebro debe procesar rdpidamente la instruccidn numeérica y dirigir el cuerpo
a la casilla correcta.

. Saltos de tijera con cambio de color

Cémo funciona: Realiza saltos de tijera, pero durante el ejercicio, salta hacia las lineas de
colores que te indique tu companero (por ejemplo, "salta a la linea roja"). Cambia de linea
regularmente.

Enfoque neurocognitivo: Procesamiento visual y multitarea. El cerebro debe procesar
rdpidamente la informacién sobre el movimiento y el color, lo que fortalece la atencidn y la
coordinacioén.

. Juego de reaccion tactil

Cémo funciona : Comienza en posicion de gateo (manos en las intersecciones negras) o en
posicion de plancha. Un companero dice nimeros aleatorios de casillas, y el jugador debe
tocar las casillas nombradas con una mano o un pie lo mds rdpido posible sin perder su
posicion (de plancha).

Impacto neurocognitivo: mejora la coordinacidn mano-ojo, la conciencia espacial y el
tiempo de reaccién al mismo tiempo que requiere postura y equilibrio en la posicién de
plancha.

. Ejercicio de memoria

Cémo funciona: Tu entrenador o companero dice una serie de nimeros cuadrados (p. €j.,
1, 4, 9), tras lo cual debes recordar esta secuencia y avanzar hasta ella saltando o dando
pasos. La dificultad se puede aumentar alargando la secuencia o aumentando la
velocidad.

Impacto neurocognitivo: Este ejercicio entrena la memoria de trabajo y mejora tanto la
concentracién mental como la memoria espacial, al mismo tiempo que coordina los
movimientos fisicos.

. Salto de reaccién de color

Cémo funciona: Usa el cédigo de colores de las lineas del tapete (p. €j., lineas rojas,
amarillas, verdes y azules). Un companero dice un color y el jugador debe saltar, correr o
dar un paso hacia la linea correcta lo mds rapido posible.

Impacto neurocognitivo: estimula el procesamiento visual rdpido, el tiempo de reaccién y
la toma de decisiones, y crea una fuerte conexion entre el cerebro y el cuerpo.

. Doble tarea: desplazamiento del sujeto + tarea aritmética

Cémo funciona: Un companero dice en voz alta un problema matemdtico sencillo (p. ej., "6
+ 3"). Ambos deben resolver el problema y moverse a la casilla correcta.

Impacto neurocognitivo : combina actividad fisica con desafios cognitivos (doble tarea),
desafiando al cerebro a procesar funciones motoras y cognitivas simultdneamente.

7.

Ejercicio de caja "Simén dice"

Cémo funciona: Un compafero juega una versién de "Simoén dice" diciendo los niUmeros de
las casillas (p. €j., "Simdén dice: muévete a la casilla 2"). Solo debes moverte a la casilla si la
instruccién comienza con "Simén dice".

Impacto neurocognitivo: Mejora el control de impulsos, la atencién y la capacidad de
escucha. Este tipo de ejercicio también fortalece la corteza prefrontal, responsable de la
planificacion y el autocontrol.

. Ejercicio de sprint de reaccién

Cémo funciona: Coldécate en la casilla 5. Un companiero da una seial auditiva (p. ej., un
aplauso o un silbido), tras lo cual debes correr o saltar a una casilla designada o mds
rdpido posible. Podrian dar seiales auditivas incorrectas, a las que no se responderd.

0O: Se dan multiples senales auditivas, solo puede responder a 2 senales auditivas, cada
senal tiene su propia respuesta.

Impacto neurocognitivo: Este ejercicio entrena el procesamiento auditivo y la velocidad de
reaccion, mientras que tu cerebro tiene que traducir rdpidamente las érdenes en accidn
motora.

10. Series laterales con variacién cognitivo

Cémo funciona: salta rdpidamente de un lado a otro del cuadro 1 al cuadro 2 y luego al
cuadro 3, completando una tarea como recitar el alfabeto al revés o nombrar animales.
Impacto neurocognitivo : Combina el estrés fisico y mental ahadiendo una tarea cognitiva
a un movimiento fisico, lo que promueve la plasticidad cerebral y mejora la concentracion.

11. Salto "Sigue al lider"

Cémo funciona: Un compafero salta o avanza por una serie de casillas (p. ej., 1-5-9) y
debes copiar sus movimientos lo mds rdpido posible. La secuencia se vuelve cada vez mds
compleja.

Enfoque cognitivo: Neuronas espejo, percepcion espacial y memoria motora. El cerebro
debe observar, recordar y ejecutar los movimientos de la otra persona. Combina el estrés
fisico y mental afhadiendo una tarea cognitiva a un movimiento fisico, lo que promueve la
plasticidad cerebral y mejora la concentracion.

12. Ejercicio de toque cruzado

Cémo funciona: Coldécate en la casilla 5 y toca la casilla 9 con la mano derecha y la casilla
1 con la izquierda. Alterna rdpidamente entre las casillas, teniendo en cuenta la
coordinacién de los lados del cuerpo.

Enfoque cognitivo: Coordinacidon bilateral, consciencia corporal y planificaciéon motora.
Esto entrena a ambos hemisferios cerebrales para trabajar en conjunto.

13. Pasos laterales con indicacion auditiva

Cémo funciona: Camina lateralmente entre las casillas (p. ej., de la casilla 1 a la 3)
mientras realizas una tarea auditiva, como contar pasos o recordar las palabras que tu
companero dice en voz alta. Después de moverte, debes repetir la palabra o el
numero.

Enfoque cognitivo : Memoria auditiva, memoria de trabajo y multitarea. Combina la
escucha y la coordinacion fisica.
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Juegos educativos

La alfombra Cartesio hace que el aprendizaje sea
activo y divertido. Al moverse, saltar y dar pasos, los
ninos practican de forma ludica habilidades
importantes como la coordinacion, el equilibrio y el
desarrollo cognitivo. Ideal para el aula, el gimnasio
o la clase de cuidado infantil.

Te daremos algunos ejercicios de prueba para
mostrarte como se combinan el movimiento y el
aprendizaje.

Colisionador de bolas

Tarea:
Proporcione una pelota regular
qgue rebote bien. Entregue la
pelota al nino y asigne un
numero. El nino se acerca a la
pelota con el nuUmero correcto
y la deja rebotar la misma
cantidad de veces en ese
numero.

Por ejemplo: numero 3 el nino
bota la pelota 3 veces en el
numero 3.

Objetivos:

Coordinacion ojo-
mano/reconocimiento de
numeros

Formato del juego en parejas:
Los ninos se dan una tarea de
suma: 2 + 2: chocar con el
numero 4 4 veces.

Salto matematico

Tarea:

Saltar alto con ambos pies hasta el nUmero que
sea igual a la diferencia entre 5y 3

Equilibrista

Tarea:
Asignar al nino la tarea de
cruzar una linea de color de
una manera determinada. Si es
necesario, hacer una
combinacion de 2 o 3 tareas
seguidas.
Por ejemplo:
e Adelante en la linea roja
e hacia atrds en la linea azul
e de lado enlalinea verde
e paso a paso en la linea azul

Objetivos:

Equilibrio, conciencia espacial,
habilidades visuales, memoria.
Formato del juego en parejas:
El nino 1 muestra una
combinacion y el nino 2
intenta repetirla. Que
empiecen con una
combinacion de 2 lineas.

Micros

Tarea:
Proporcionar algunas bolsitas
de alubias. Colocarlas en un aro
a un metro delante de la
colchoneta.

Pida al nino que tome una
bolsita de alubias en cada
mano. Indiquele que apunte a
un nuUmero determinado con
cada mano, por turnos. Repita
esta instruccion varias veces
con un numero diferente. Use los
numeros del 4 al 6.

Objetivos:

Dos manos fuertes /
reconocimiento de numeros /
coordinacién ojo-mano

Juego en parejas:

Los ninos se pasan los nUmeros.
JY qué

mano deberia lanzar primero, la
izquierda o la derecha?

Saltador de longitud

Tarea:

Haga que el nino se pare frente al tapete y
dé las siguientes 6rdenes de salto:

;Puedes saltar alto y aterrizar profundamente con e Salta lo mds lejos que puedas
e Salta sobre cada linea de color y di en voz

tus piernas?

Salta con las piernas separadas y cerradas

alta el color de la linea que estds saltando.

alternativamente hacia las bolas de numero e Salta alaizquierda y a la derecha sobre la
impar. linea negra hasta el otro lado.
"sPuedes hacer esto sin descansar entre
sesiones?" Objetivos:
Equilibrio, desarrollo de la fuerza,
Objetivos: coordinacién.

Reconocimiento de numeros/desarrollo de

fuerza/coordinacién general

Formato del juego en parejas: Los ninos se furnan

para realizar estas tareas.

Juego en parejas:

Los ninos intentan saltar lo mds lejos posible

uno al lado del otfro. ;Sobre qué lineas

pueden saltar desde la linea roja?
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ejercicios
propioceptivos 1. Nifios (ludicos y educativos)

Los ejercicios propioceptivos buscan mejorar la conciencia corporal, la
coordinacion y el equilibrio, entrenando el cerebro y los musculos para
un mejor control del movimiento. Estos ejercicios son especialmente
utiles para diferentes grupos objetivo, desde nifios hasta personas
mayores, y se pueden realizar eficazmente en la colchoneta Cartesio

1.1. Saltos con una pierna entre cuadrados

» Como funciona : Haga que el nifio salte con una pierna

gracias a los compartimentos y la codificacién por colores. A desde la cajala la caja 4, IUEQD ala caja / y repita con
continuacion, se presentan algunos ejercicios propioceptivos, la otra pierna.
clasificados por nivel y grupo objetivo. » Enfoque propioceptivo : Mejora el equilibrio y la
Importancia de los ejercicios propioceptivos por grupo objetivo coordinacion, estimula el control motor en un contexto
+ Ninos : Los ejercicios propioceptivos ayudan a los nifios a lidico.
desarrollar sus habilidades motoras mediante movimientos 1.2. Salto de color
ludicos e interactivos. Esto promueve el desarrollo de la
conciencia corporal y la coordinacion. ¢ Codmo funciona : diga un color (por ejemplo, “verde”) y
» Principiantes : Para los principiantes, ejercicios sencillos de el nifio debe saltar a la linea correspondiente lo mas

ec!u_ilibricn ¥ coorldinacic_}n ayudan a _desarrollar el control cprporal répidc posible.
bésico y la propiocepcidn. Esto es importante para reducir el . . . .
riesgo de lesiones y mejorar las habilidades motoras generales. ' E“fuque propioceptivo estimula el procesamiento

+ Avanzado : Los atletas avanzados pueden beneficiarse de visual y auditivo en combinacién con el equilibrio y la
gjercicios propioceptivos desafiantes para mejorar su control conciencia corpural.
neuromuscular, lo que les ayuda a mejorar su rendimiento y
prevenir lesiones.

» Personas mayores : Para las personas mayores, los gjercicios
propioceptivos ayudan a mejorar el equilibrio y la coordinacion, lo

1.3. Taladro giratorio

+« Como funciona : Haga que el nifo coloque diferentes

cual es crucial para prevenir caidas y lesiones. Los movimientos partes del cuerpo en casillas especificas (por ejemplo,
lentos y controlados, prestando atencién al equilibrio, son la mano derecha en la casilla 3, el pie izquierdo en la
esenciales para esta poblacion. linea amarilla}.

+ Enfoque propioceptivo : promueve |la orientacion
Con estos ejercicios, cada grupo objetivo puede beneficiarse de una corporal y la planificacién motora.
mejora en la conciencia corporal, el equilibrio y la coordinacion,
adaptada a sus necesidades y nivel especificos.



2. Principiantes
(equilibrio y coordinacion basicos)

3. Avanzado (Equilibrio y control desafiantes)

3.1. Tablén de una sola pata con desplazamiento del
2.1. Sentadillas con los ojos cerrados

compartimento
* Como funciona : Colocate en la caja 5, cierra los ojos y » Cémo funciona : Coloque las manos en las casillas 1y
realiza sentadillas controladas sin salir de las cajas. 2 y extienda una pierna hacia atrds mientras intenta
* Enfoque propioceptivo : ayuda a desarrollar la mover el pie a otra casilla (por ejemplo, de la casilla 8 a
conciencia corporal sin referencias visuales, la casilla 9) sin perder el equilibrio.
estimulando aun més los sentidos propioceptivos. * Enfoque propioceptivo : desafia tanto el equilibrio
2.2. Pasos de caja laterales como la estabilidad del nicleo y las extremidades.

3.2. Saltar para mantener
e Como funciona : Colécate enla caja 1y da un paso

lateral hacia la caja 2, luego hacia la caja 3 y regresa.
Concéntrate en desplazar el peso y mantener el
equilibrio.

* Enfoque propioceptivo : mejora el equilibrio y el control

e Como funciona : Salta con fuerza del cajon 7 al cajon 6
y aterriza con control sobre una pierna. Mantén la
posicion durante 3 segundos antes de saltar mas.

» Enfoque propioceptivo : promueve el equilibrio reactivo
y el control del aterrizaje, importante para el

lateral (hacia los lados). rendimiento deportivo y la prevencién de lesiones.
2.3. Estocadas en cajas 3.3. Estocadas laterales dinamicas
¢ Como funciona : Desde la casilla 8, realiza una » Como funciona : Coldcate en la casilla 5, haz una
estocada hacia adelante hasta la casilla 5, luego estocada lateral hacia la casilla 3, sube rapidamente y
regresa a la casilla 8. Repite con la otra pierna. haz una estocada hacia la casilla 7.

¢ Enfoque propioceptivo : Mejora |la coordinacidn de
movimientos dindmicos y el equilibrio en diferentes
direcciones.

» Enfoque propioceptivo : Estimula el equilibrio y el
control muscular de las piernas y el torso.



4. Personas mayores (Seguridad y equilibrio)

4.1. Pasos en tandem sobre los compartimentos

+ Como funciona: camine lentamente en linea recta
desde la casilla 1 a la casilla 9 colocando su pie
exactamente delante del otro (como una linea recta).

+ Enfoque propioceptivo : mejora el equilibrio y reduce el
riesgo de caidas al centrarse en la colocacion precisa
del pie.

4.2. Pasos de un solo circulo

¢ Como funciona : Coloquese en la casilla 5 y mueva el
tobillo en circulos mientras intenta mantener el
equilibrio sobre una pierna, alternando izquierda y
derecha.
+ Enfoque propioceptivo : ayuda a fortalecer la
estabilidad del tobillo y mejora el equilibrio.
4.3. Compartimientos de apoyo para caminar

¢ Como funciona : Coloque las manos en las caderas y
avance lentamente desde la casilla 1 a la casilla 4,
luego a la casilla 7, con cada paso consciente y
controlado.

+ Enfoque propioceptivo : ayuda a aumentar la
conciencia de la colocacién y el equilibrio de los pies, lo
cual es crucial para que las personas mayores eviten
caidas.




Ventajas

Beneficios neurocognitivos de estos ejercicios

El uso del mat agrega una dimensién Unica al entrenamiento
cardiovascular y de fuerza tradicional al integrar desafios

neurocognitivos, que no solo ayudan a mejorar la condicién fisica sino * Memoria de trabajo, doble tarea y multitarea : las
que también fortalecen las funciones cerebrales, lo que resulta en una tareas mentales como memorizar secuencias
experiencia de entrenamiento més eficiente y completa. numeéricas o resolver problemas aritméticos mantienen

el cerebro activo mientras te mueves.

* Velocidad de reaccién, control de impulsos y
capacidad para tomar decisiones : Responder con
rapidez a estimulos visuales y auditivos (p. €]., colores,
ndmeros) ayuda a entrenar la velocidad de reaccién y la
flexibilidad cognitiva. Ejercicios como el gjercicio de la
caja "Simdn dice" te obligan a controlar los impulsos y a
reaccionar con rapidez cuando recibes la sefial
adecuada.

* Orientacidon espacial, planificacion motora y conciencia
corporal : al saltar o caminar de un cuadrado a otro en
el mat, entrenas tu cerebro para procesar la
informacion espacial mas rapido y ejecutar
movimientos con precision.

* Atencidn y concentracién : La variacidn continua de los
gjercicios mantiene la atencién aguda, estimulando la
concentracion cerebral durante la actividad. Estas
modificaciones afiaden una dimension cognitiva al
entrenamiento cardiovascular de cuerpo completo y
aprovechan la estructura del mat para entrenar el
cerebro simultaneamente con el cuerpo.

* Toma de decisiones : muchos ejercicios requieren una
toma de decisiones rapida, como por gjemplo a qué
casilla saltar o como recordar una serie de nimeros.




Beneficios fisicos Beneficios generales

» Activacion de cuerpo completo e Motivador y variado:

e Mayor intensidad o La variedad que ofrece el mat a través de colores,
e Mejor coordinacion y equilibrio lineas y cuadrados hace que los ejercicios sean

e Resistencia muscular mas divertidos y desafiantes, siendo mas facil

* Entrenamiento de fuerza dirigido mantener la motivacion.

* Personalizable para diferentes niveles:

o Los ejercicios se pueden adaptar facilmente a
diferentes niveles de habilidad (por ejemplo,
haciendo secciones mas pequenas o tareas mas
complejas), lo que hace que el mat sea adecuado

Beneficios cognitivos para principiantes, usuarios avanzados, ninos y
ancianos.
¢ Mejor rendimiento deportivo:

o Al entrenar habilidades cognitivas y fisicas con el
tatami, mejoras tu rendimiento deportivo general,
como la velocidad de reaccidn, la coordinacién y
la concentracion mental durante la practica
deportiva.

* Accesible paratodas las edades:

o El mat ofrece oportunidades tanto para nifos
pequefos como para adultos mayores, gracias a
sus desafios adaptables y la integracion de
ejercicios cognitivos adecuados para diferentes
edades y niveles de habilidad.

Velocidad de respuesta mejorada
Memoria de trabajo mejorada

flexibilidad cognitiva

Percepcion espacial y conciencia corporal



