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Ce livret est bien plus qu’un simple échantillon : c’est une véritable porte d’entrée 
vers une routine de stimulation cognitive régulière, ludique et accessible à tous. 
Pendant 7 jours, vous découvrirez un exercice quotidien soigneusement conçu pour 
activer différentes fonctions de votre cerveau : mémoire, attention, langage, logique, 
raisonnement…

Avec le temps, ou dans le cadre de 
pathologies neurologiques, certaines 
capacités peuvent ralentir. 

Or, de nombreuses études ont 
montré que la stimulation cognitive 
quotidienne permet de préserver ses 
fonctions intellectuelles, de renforcer 
l’autonomie, et même de réduire les 
risques de déclin cognitif.

Cet outil a été créé par une 
orthophoniste, en s’appuyant sur des 
outils utilisés en cabinet mais 
adaptés ici à un format léger, 
motivant et progressif.

Chaque numéro mensuel vous propose 
un exercice par jour pour entretenir vos 
capacités tout au long de l’année.

Que vous soyez curieux, soucieux de 
votre santé mentale, sénior actif, aidant 
ou professionnel de santé, ce magazine 
a été pensé pour vous.

Alors, prêt(e) à relever le défi ?
 
Installez-vous confortablement, prenez 
un crayon et rejoignez la communauté 
des cerveaux actifs !

QU’EST-CE QU’ON FAIT CETTE 
SEMAINE ?

POURQUOI EST-CE IMPORTANT ?

ET CE N’EST QU’UN DÉBUT !

Des activités variées, simples et
engageantes

Un défi à la portée de tous, dès 10 
minutes par jour

La satisfaction de prendre soin de vous, 
autrement

www.memogo.fr
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Chaque jour, réalisez un exercice conçu pour activer différentes fonctions de votre cerveau. 
Seul(e) ou accompagné(e), prenez 10 à 15 minutes, installez-vous confortablement… et 
commencez !

Découvrez les différents domaines de votre cerveau que 
vous stimulez au fil des exercices. Chaque exercice est 
accompagné d’icônes correspondant au domaine 

cognitif travaillé.

Dans l’encart prévu à cet effet, indiquez la date du jour. 
Cela vous aide à suivre le fil du magazine et vous ne 
manquerez aucun exercice. Vous stimulez en douceur 
votre orientation temporelle.

Commencez par dater votre page

Essayez la variante « Challengez-vous » : une difficulté 
supplémentaire pour aller plus loin dans l’exercice.

Cherchez l’encart « Coup de pouce » : il vous offre un 
indice ou une aide pour avancer plus sereinement

1 exercice par jour, à votre rythme



MémoGo, Magazine de stimulation cognitive édité par

SAS MémoGo

11 rue L éon CHARVE 13007 MARSEILLE
contact@memogo.fr www.memogo.fr
Directeur de publication : Marylou CREPIN-SEBBAN
Achevé d’imprimer en Septembre 2025

Chaque jour, réalisez un exercice conçu pour activer différentes fonctions de votre cerveau. 
Seul(e) ou accompagné(e), prenez 10 à 15 minutes, installez-vous confortablement… et 
commencez !

Découvrez les différents domaines de votre cerveau que 
vous stimulez au fil des exercices. Chaque exercice est 
accompagné d’icônes correspondant au domaine 

cognitif travaillé.

Dans l’encart prévu à cet effet, indiquez la date du jour. 
Cela vous aide à suivre le fil du magazine et vous ne 
manquerez aucun exercice. Vous stimulez en douceur 
votre orientation temporelle.

Commencez par dater votre page

Essayez la variante « Challengez-vous » : une difficulté 
supplémentaire pour aller plus loin dans l’exercice.

Cherchez l’encart « Coup de pouce » : il vous offre un 
indice ou une aide pour avancer plus sereinement

1 exercice par jour, à votre rythme

MémoGo, Magazine de stimulation cognitive édité par

SAS MémoGo

11 rue L éon CHARVE 13007 MARSEILLE
contact@memogo.fr www.memogo.fr
Directeur de publication : Marylou CREPIN-SEBBAN
Achevé d’imprimer en Septembre 2025

ZOOM 
SUR LES FONCTIONS COGNITIVES

          Ces fonctions sont les piliers de notre autonomie et 
agissent ensemble pour apprendre, réfléchir, communiquer 
et s’orienter dans la vie quotidienne.

Mémoire 
immédiate

Mémoire 
de travail

Mémoire 
sémantique

Attention & 
concentration

Langage

Fonctions 
exécutives

Logique & 
raisonnement

Capacités 
visuo-spatiales

Rôle : Retenir une info 
quelques secondes

Rôle : Manipuler des infos 
à court terme

Rôle : Stocker les 
connaissances générales

Rôle : Se focaliser sur 
une tâche et ignorer les 
distractions

Comprendre et 
exprimer des idées, 
structurer la pensée

Organiser, s’adapter, 
contrôler ses réactions

Résoudre des problèmes 
et prendre des décisions

Se représenter l’espace 
et les objets

Exemple : Se rappeler 
d’un numéro juste pour le 
composer

Exemple : Faire un calcul 
mental

Exemple : Savoir que 
Paris est la capitale de la 
France

Exemple : Lire un livre 
sans se laisser distraire

Exemple : Expliquer un 
souvenir ou écrire un texte

Exemple : Planifier ses 
courses, changer de stratégie, 
résister à une distraction

Exemple : Déduire la 
solution d’une énigme

Exemple : Lire une carte, 
assembler un meuble



Trouvez 18 mots commençant par la lettre P.
Exemple :  P > Poule   

Objectifs du jour:  langage, 
fonctions exécutives, mémoire sémantique



Trouvez 18 mots commençant par la lettre P.
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COMPLÉT’ MOTS

Objectifs du jour:  mémoire sémantique, 
mémoire de travail, fonctions exécutives

Trouver un mot différent pour chaque ligne où une 
lettre a été ajoutée.



Retrouvez ces noms d’animaux dont les lettres ont été 
mélangées.

Objectifs du jour : fonctions 
exécutives, mémoire sémantique



Retrouvez ces noms d’animaux dont les lettres ont été 
mélangées.

Objectifs du jour : fonctions 
exécutives, mémoire sémantique

PETIT BAC

FRUIT PRÉNOM
MASCULIN

VILLE SPORT

Trouvez pour chaque catégorie un mot commençant par la 
lettre imposée

Objectifs du jour : langage, 
mémoire sémantique, 
mémoire de travail, fonctions exécutives



Mémoriphrase

Objectifs du jour : mémoire immédiate, 
attention et concentration, mémoire de 
travail

Lisez attentivement ces phrases puis cachez-les et essayez 
de répondre aux questions.

La voiture rouge roulait à toute vitesse sur la route sinueuse.

Une fleur jaune brillait au milieu du champ de blé.

Le chat noir dormait profondément sur le canapé moelleux.

Le parapluie vert était posé près de la porte d’entrée.

Un sac orange était accroché au dos d’un écolier.

QUESTIONS :
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Mémoricache

Objectifs du jour : mémoire immédiate, 
attention et concentration, mémoire de 
travail

Mémorisez les nombres « gagnants »  puis cachez-les, 
retrouvez ensuite les nombres mémorisés dans la grille.

NOMBRES GAGNANTS

Selon le laboratoire d'imagerie neurologique de l'Université de Caroline du Sud, le cerveau 
génère environ 70 000 pensées par jour

QUESTIONS : 



PERSONNE PLAT BOISSON

Alice

Bruno

Carla

Damien

Objectifs du jour : fonctions exécutives, 
attention et concentration, mémoire 
de travail

À partir des indices donnés, répondez à la question suivante.

Alice, Bruno, 
Carla, Damien

Pizza, Paëlla, 
Crêpes, Lasagnes

Limonade, Eau, 
Jus d’orange, Thé glace

INDICES  :
1. La personne qui boit de la limonade mange des Lasagnes.
2. Bruno ne boit ni Eau ni Jus d’Orange.
3. La personne qui mange de la Paëlla est Carla.
4. Damien boit du Thé glace.
5. La personne qui boit de l’Eau mange des crêpes.
6. Alice ne boit pas de Limonade.
7. La personne qui mange des Pizzas n’est ni Bruno ni Alice.
8. La personne qui boit du Jus d’orange mange de la Paëlla.
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Avec l’âge, il est normal que certaines capacités cognitives s’affaiblissent : 
mémoire plus fragile, concentration moins soutenue, réflexion plus lente. 
Heureusement, grâce à la plasticité cérébrale, le cerveau garde toute sa vie 
une capacité d’adaptation et peut être entraîné comme un muscle.

Stimuler son cerveau ne demande pas forcément des heures d’effort. Quelques 
minutes par jour suffisent pour faire travailler ses neurones et garder l’esprit 
alerte.

C’est la mission de MémoGo, le premier mensuel de stimulation cognitive créé 
par une orthophoniste : proposer un exercice ludique par jour, en 10 à 15 
minutes seulement. 

Une routine simple, accessible et motivante pour prendre soin de son cerveau… 
et de sa qualité de vie.



QUE DIT LA SCIENCE ?

            L’étude ACTIVE (USA) a montré qu’un entraînement cognitif bien conduit pouvait 
réduire de 29 % le risque de démence.

       L’étude FINGER (Finlande) a prouvé qu’associer stimulation cérébrale, activité 
physique et bonne hygiène de vie ralentit le déclin cognitif. 

           Et surtout, en 2022, une étude de Columbia et Duke a révélé que les mots croisés 
sur papier sont plus efficaces que les jeux sur écran pour préserver la mémoire et 
l’autonomie des séniors présentant un léger trouble cognitif.

Le message est clair : les activités simples et régulières, comme les mots croisés, le 
sudoku, les jeux de logique ou toute autre activité de réflexion sont de véritables alliés 
pour votre cerveau.

Notre magazine mensuel de stimulation cognitive vous propose 1 exercice par jour, 
d’environ 10 à 15 minutes :

Accessible, ludique et varié, ce rendez-vous quotidien est une façon simple de garder 
l’esprit vif… tout en s’amusant !

Quelques minutes par jour suffisent pour faire une vraie différence.
Prenez soin de votre mémoire – avec plaisir.



- MémoGo propose des exercices variés et adaptés aux différents profils 
(prévention, stimulation légère, soutien cognitif).

- Cela vous permet de gagner du temps : plus besoin de créer soi-même des fiches 
et supports, tout est déjà prêt.

- Les supports sont modernes, ludiques et personnalisables, ce qui renouvelle vos 
pratiques.

- Les exercices numériques ou papier proposés par MémoGo sont conçus pour 
être stimulants sans être infantilisants, un point souvent crucial avec les séniors.

- Vous pouvez ainsi varier vos approches et éviter la lassitude.

- L’outil valorise aussi le travail fait entre les séances, favorisant la progression et 
l’autonomie.

- MémoGo centralise plusieurs types d’exercices → moins de préparation 
individuelle pour chaque patient.

- L’outil peut servir à adapter rapidement la difficulté selon le niveau de la 
personne, ce qui évite de multiplier les supports papier classiques.

- Le magazine est transportable et/ou reproductible pour vous accompagner lors 
de vos séances à domicile, plus besoin de cumuler les outils.



ABONNEMENT MENSUEL

1 an de Mémogo
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SOLUTIONS
JOUR 1 - Fluence Lettre P (plusieurs réponses possibles)

JOUR 2 - Complet’mots (plusieurs réponses possibles)

Alice boit de l’eau.
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Vous êtes professionnel de santé ?
Vous intervenez dans un établissement de santé ? 

Proposez MémoGo à vos patients comme support de stimulation complémentaire.


