
Il programma di ALLENAMENTO COGNITIVO è frutto di un’attenta 
analisi delle attività di volontariato ed assistenza svolte in questi 
anni dal Club delle Tre Età sul territorio, mettendo come priorità 
comune gli ANZIANI e le loro esigenze.
Con questo spirito, il Club delle Tre Età Onlus si propone come 
stimolo di solidarietà, di relazione e di condivisione in quanto gli 
anziani, sentendosi seguiti personalmente e coinvolti, trovano così 
il modo di esprimersi diventando attivi e partecipi nelle proposte, 
ognuno in base alle proprie possibilità e capacità.

INTRODUZIONE

L’allenamento mentale si basa sulla “neuroplasticità” (o plasticità cerebra-
le), ovvero la capacità del cervello di cambiare nel corso della vita di una 
persona.
Generalmente, a cominciare dalla mezza età le funzioni mentali più 
elevate, quali la memoria, la capacità di apprendimento, il linguaggio, la 
concentrazione (collettivamente de�nite funzioni cognitive) iniziano a 
declinare in modo concreto e misurabile. 
La ricerca ha però dimostrato che nelle giuste circostanze anche il cervel-
lo adulto può crescere. Infatti, anche se il fenomeno dell’invecchiamento 
cerebrale è naturale e �siologico, è confermato che tenere allenata la 
mente riduce l’invecchiamento e potenzia la memoria.
Un adeguato training cognitivo potrebbe quindi essere e�cace nel con-
trastare il �siologico indebolimento delle funzioni cerebrali determinato 
dall’invecchiamento e nel prevenire l’evoluzione da decadimento lieve 
verso casi più gravi di demenza conclamata.
L’allenamento cognitivo proposto dal Club delle Tre Età è perciò una vera 
e propria ginnastica mentale in grado di aiutare a mantenere un livello 
costante ed attivo delle prestazioni del cervello.

Si tratta inoltre di un allenamento della durata massima di 30 minuti e 
che si adatta alle reali capacità di ogni individuo, per provare ad ottene-
re il massimo di attenzione e miglioramenti da ogni singolo allenamen-
to.
Ogni anziano quindi ha una scheda di valutazione personale che verrà 
compilata al termine di ogni sessione.

PROGRAMMA

TABLET:  Il progetto dei giochi multimediali prevede di sperimentare 
l’applicazione delle “nuove tecnologie”, dedicate ad anziani istituziona-
lizzati e non. L’attività sarà personalizzata in base alle caratteristiche 
individuali ed ogni anziano ne sarà protagonista: i volontari opereranno 
al �ne di coinvolgere le persone partecipanti, costruendo momenti di 
gioco ed interazione utilizzando come strumento il Tablet.

NUMERI E LETTERE: La stimolazione cognitiva è l'insieme delle attivi-
tà che hanno l'obiettivo di aiutare a mantenere vive le capacità mentali 
di una persona. 
I volontari chiederanno all’anziano di completare certe parole dando 
solo alcuni indizi (“il tuo nome è L…..”; “quanti giorni ha Agosto?”; “per 
prendere il ……. devo andare in stazione (treno)”).
Il compito è quello di inserire le parole che completano
 in modo corretto le frasi.

COSTRUZIONI GEOMETRICHE CON I FIAMMIFERI: I �ammiferi 
possono essere utilizzati come strumenti per visualizzare numeri, �gure 
geometriche e per risolvere calcoli matematici; e�ettuando un numero 
limitato di spostamenti è anche possibile trasformare le immagini o 
correggere le rappresentazioni di numeri e operazioni.
L’anziano dovrà, attraverso le indicazioni del volontario, formare simbo-
li, �gure geometriche (quadrato, triangolo…) oppure fare un calcolo 
matematico (2+2= 4; 3+3= 6).



“Prendere parte ad attività di stimolazione cognitiva 
durante tutta la vita di una persona, dall’infanzia alla 

vecchiaia, è importante per la salute del cervello
in età avanzata” 

 Robert S. Wilson, Rush University Medical
Center di Chicago
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www.clubdelletreeta.it
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Giorni e Orari
dal lunedì al venerdì: dalle ore 8.30 alle 11.30 e dalle 15.00 alle 18.30

sabato e domenica per le emergenze allo 0376/262975

MOBILITÀ CON LE MANI:  Il movimento è fondamentale per il sogget-
to anziano per mantenere o riacquistare l’indipendenza e l’autosu�ci-
enza.
Un programma di mobilizzazione delle piccole articolazioni è indispen-
sabile per prevenire la rigidità della mobilità.
L’esercizio viene svolto con una pallina di spugna in diversi modi: Schiac-
ciarla, rotolarla, con una o entrambe le mani.

LA SCRITTURA: I disturbi del linguaggio sono presenti nella quasi tota-
lità dei soggetti a�etti da demenza.
Si tratta di un esercizio di strutturazione linguistica in cui l’operatore 
fornisce una o più parole da cui partire per formare delle frasi di senso 
compiuto, accompagnando la mano della persona anziana per aiutarle 
nella scrittura. Tutti gli esercizi verranno svolti in modo alternato per 
veri�care i risultati precedenti. 


