
Ejercicios para entrenar la mente: la atención

Movimiento Cinfa por los cuidados

Ahora nos toca entrenar nuestras habilidades como espía: con la ayuda de la siguiente 

cuadrícula, nuestra tarea será descodi�car la cita de Henry Ford -un industrial 

estadounidense- oculta en el código de letras y números que �gura más abajo.
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A5 C4 B3 A1 A2 C2 A1 D4 A4 A5 C2 D1 D5 D2 D4 D1 A2 C2 A5 C3 A1 D5

B2 A1 D5 E1 A1 C4 C3 A1 D5 E1 B4 A5 C3 D2 D1 F1 A5 C4 A5 D4 B2 B4 A1 D5

D3 E2 A5 A5 C4 A1 B1 D4 D1 C4 E1 A1 D4 C2 D1 D5

C2 A1 C3 A1 F1 D1 D4 B4 A1 A4 A5 C2 A1 D5 D2 A5 D4 D5 D1 C4 A1 D5

Fuente: Cruz Roja Española. Cuaderno de ejercicios físicos y actividades de agilidad 
mental para personas mayores. Cruz Roja Española en Zaragoza. Departamento de 
Intervención Social, Programa de personas mayores.
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