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ALKUSANAT

Jumppaa aivojasi -harjoitekirjan tavoitteena on innostaa ikdintyneita
harjoittamaan aivojaan ja kiinnittimadn huomiota aivoterveyden
edistimiseen myos monin muin tavoin. Kirjaan on koottu runsaasti
itsendisesti, kaksin tai ryhmassa tehtivid harjoitteita sekéd vinkkeja
siitd, miten voit vaalia aivojesi hyvinvointia. Terveellisen ruokavalion
ja liikunnan lisaksi aivot pitaviat muun muassa sosiaalisesta kanssa-
kidymisest, erilaisista rentoutus- ja mindfullness-harjoitteista, uuden
oppimisesta, rutiinien rikkomisesta ja arvoitusten ratkaisemisesta.

Tami harjoitekirja on osa Espoon aivoterveyden edistamisen
kampanjaa, joka kaynnistyi poikkihallinnollisessa
Elinvoimaa ikdantyneille -kehitysohjelmassa. Harjoitekirja on
tarkoitettu yksittdisten ikddntyneiden, ryhmien, ikddntyneiden
palveluyksikéiden ja eldkelaisjirjestojen kayttoon.

Harjoitekirja on tehty tiiviissa yhteistyossa

Metropolia Ammattikorkeakoulun geronomikoulutuslinjan kanssa.
Harjoitekirjan tyostiminen on ollut osa opintoja.
Geronomiopiskelijat ovat soveltaneet tutkittua tietoa harjoitteiden
valinnassa. Kirjan taiton on tehnyt geronomiopiskelija Arja Apo.

Kirjan harjoitteita on testattu ja muokattu yhdessa espoolaisten
senioreiden kanssa. Senioreiden testiryhma kokoontui useita kertoja
ja kavi kaikki kirjan harjoitteet lapi. Ndin syntynyt Jumppaa aivojasi
-harjoitekirja on ensimmiinen versio, jonka sisdllosti ja kiytettiavyy-
desta otamme mielellimme vastaan palautetta ja parantamisehdotuksia.
Naiitd voi lihettdd sihkopostitse elinvoimaa.ikaantyville@espoo.fi tai
postitse Seniorineuvonta PL 23216, 02070 ESPOON KAUPUNKI.

Toivomme, ettd Jumppaa aivojasi -harjoitekirja lisad
ikddntyneiden ja heidin ldhipiirinsd hyvinvointia ja yhdessioloa.
Lampimat kiitokset kaikille harjoitekirjan tekemiseen osallistuneille!

Maria Rysti ja Ann-Marie Nystedt
Vanhusten palvelut, sosiaali- ja terveystoimi, Espoon kaupunki g
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JOHDANTO

Aivoterveyden edistiminen on nostettu kansallisen muistiohjelman
2012-2020 yhdeksi tirkeimmaksi tavoitteeksi. Aivoterveys on ih-
misen tirked pddoma, jota kannattaa vaalia ja edistdd koko elimin
ajan. Voit edistdd aivoterveyttisi kayttimilld aivojasi monipuoli-
sesti, olemalla fyysisesti ja sosiaalisesti aktiivinen, syomilld terveel-
lisesti, huolehtimalla verenpaineestasi ja kolesteroliarvoistasi seki
valttimilld paihteiden ja tupakan kiyttéd. My6s hyvien stressin-
hallintakeinojen opettelu seki positiivisten tunteiden ja myonteisen
asenteen viljely edistavitaivoterveyttd ja osaltaan pienentivit muun
muassa Alzheimerin taudin riskid.

Aivojen muovautuminen jatkuu lipi elimin kiintedssd vuoro-
vaikutuksessa sosiaalisen ympiriston kanssa. Uusien asioiden
oppimiselle ei aivoissamme ole ikirajaa, silld kyky oppia uutta sdilyy
lipi elimin, vain oppimistapa ja -nopeus muuttuvat idn myota.
Moderni aivokuvaus osoittaa, ettd dlyllisissd toiminnoissa tarvitaan
eri aivoalueiden yhteisty6td. Vanhoja hermosolujamme kuolee ja
hermoyhteyksid katkeaa pdivittdin, mutta aivojemme muovau-
tumiskapasiteetin ja joustavuuden ansioista my6s uusia hermo-
soluja aktivoituu ja hermoverkkoja syntyy lipi elimin. Hermosolut
aktivoituvat drsykkeistd ja ne tarvitsevat virikkeitd, tehtivid ja pon-
nistelua. Kun aivokapasiteetti on alikdytossa, aivojen toiminta jah-
mettyy vihitellen ja niiden uudelleen aktivointi vaatii aktiivista tyota.

Mitd enemmin kaytimme aivojamme, sitd enemmén opimme
uutta, ja mitd useammin harjoittelemme, sita paremmin olemassa ole-
vat hermokytkennit vahvistuvat ja uusia hermosoluja ja kytkent6ja
syntyy. Liian helpot ja rutiiniksi muuttuvat tehtivit eivit endd kehita
aivoja. Oppimistilanteiden ja uusien asioiden on hyvi olla vaihte-
levia ja rutiineista poikkeavia, jotta aivojen eri kohdat aktivoituvat
ja saavat harjoitusta. Aivot tarvitsevat myo6s riittdvasti lepoa uusien
kytkent6jen vahvistamiseen ja uusien asioiden mieleen painamiseen.
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Aivoterveyttad voidaan edistdd monin eri tavoin. Tdssd oppaassa
keskitytddn aivojen kunnosta huolehtimiseen erilaisten harjoitus-
ten avulla. Harjoitteet on laadittu monipuolisiksi, jotta monenlaiset
aivoja aktivoivat nikokulmat tulevat huomioiduksi.

Harjoitukset on luotu tukemaan aivojesi sosiaalisia, mielen hyvin-
vointiin, liikkumiseen ja tiedonkdsittelyn taitoihin liittyvia tarpeita.
Harjoitukset on jaettu 12 kuukaudelle huomioiden eri vuodenajat.
Harjoituksia voit tehda joko itseniisesti, kaverin tai naapurin haasta-
en sekd ryhmassid. Lopussa on myos vuosikalenteri, johon voit
merkitd, milloin olet aktivoinut aivojasi — tee tavoite itsellesi ja
huomaat positiivisia muutoksia hyvinvoinnissasi.

Aivoterveyden edistimisestd puhuttaessa tulevat helposti mieleen
terveelliset elimintavat ja pulmatehtivien ratkominen. Ei valtta-
matta tule ajatelleeksi, ettd thmisen liittyminen toisiin ihmisiin kai-
kenlaisen sosiaalisen kanssakdymisen muodossa on aivoterveydelle
yhta lailla tirkedd kuin terveelliset elimintavat. Sosiaalisten aivo-
jemme hienoviritteinen koneisto kaynnistyy, kun olemme yhtey-
dessd toisiin thmisiin. Téllainen vuorovaikutus on aivoja ravitsevaa,
ja ilman sitd aivot sananmukaisesti naivettyvit.

Tarvitsemme aivojen ravitsemiseen ja niiden kunnon yllapitimi-
seen sosiaalista kanssakdymista sekd ldheisia ihmisid ja ystavia.
Tutkimukset ovat osoittaneet yhteis6llisyyden lisidvin terveytta ja
tuovan pitkaa ikda. Suomalaisissa tutkimuksissa on tutkittu suomen-
ruotsalaisten yhteis6jen hyvinvointia ja kansainvilisissa tutkimuk-
sissa Japanin okinawalaisia, maailman terveinta ja pitkaikaisinta
kansaa. Nama tutkimukset ovat osoittaneet sosiaalisen hyvinvoin-
nin lisddvan terveytta.
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Sosiaalisten suhteiden vaaliminen on yksi aivoterveyden kul-
makivistd. Aivoterveyttd voi edistdd olemalla aktiivinen omassa arki-
sessa elamassain. Liikkeelle lahteminen, puuhaileminen ja kaiken-
lainen osallistuminen on tarpeen, silld ne lisdavit vuosia elimaasi
ja myOs ennen kaikkea elimadi nidihin vuosiin. Osallistuminen on
suositeltavaa kaikenikiisille aivoille. Kasvokkain keskustelut, hat-
rastukset, yhdessa liikkuminen, sydanystavin kanssa seurustelu, yh-
dessa tekeminen, haaveileminen ja unelmointi ovat mitd parhainta
aivovoimistelua.

Se, miki on terveellista aivoillesi, ei ole kovin mutkikasta ja tie-
teellistd, vaan arkipdivaistd puuhailua, johon liittyy kanssakdyminen
toisten kanssa. Aivoterveyden asiantuntijat tietavit, ettd valokuvien
jarjestiminen, retket laheisten kanssa seki ystivan kanssa kaydyt
keskustelut edistdvat aivojemme terveytta.

Mindfulness (mielen toiminta) eli tietoisuustaidot perustuvat tuhan-
sia vuosia vanhaan itimaiseen meditaatioperinteeseen. Mindfulness-
harjoitusten tarkoituksena on harjoitella hyviksyvia lisnidolemisen
taitoa. Perusharjoituksissa vahvistetaan kehon ja mielen yhteytti
aktiivisella hengityksen tarkkailulla. Harjoittelu vihentia liikennetta
aivoissa ja mahdollistaa aivojen lepotilan, jolloin aivot alkavat toi-
mia tavallista jarjestaytyneemmin. Tietoisuustaitoihin perustuvilla
stressinhallintaohjelmilla on viime vuosikymmenina saatu hyvia tu-
loksia muun muassa kivun ja kroonisten sairauksien hoidossa.

Tietoisuustaitoihin ldheisesti liittyvassa positiivisessa psykolo-
giassa kiinnitetadn huomio myonteisiin tunteisiin, hyviksyen myos
negatiiviset tunteet osana elamaa. Positiivisuus on osittain periy-
tyvad, mutta sitd voi myOs oppia. Positiiviset tunteet kdynnistavat
aivoissamme reaktioita, jotka tukevat luovaa ajattelua, uteliaisuutta,
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ongelmanratkaisukykya ja oppimista. Myonteisen ajattelun avulla
saamme myos aivojen ja kehon toiminnalle haitallisen stressireak-
tion nollaantumaan nopeammin.

Positiivista psykologiaa tutkineen Barbara Fredricksonin mu-
kaan myonteisyytta voi lisatd olemalla avoin ja utelias uusille asioille,
olemalla ystavillinen ja aito sekd arvostamalla muita. Tiedos-
tamalla omat tunteemme ja sen mikéd tekee itselle hyvad, voim-
me tietoisemmin tehda asioita, jotka tuottavat iloa sekd mielenrau-
haa ja jotka pitavit meidit uteliaina.

Unen tirkein tehtivd on aivojen palautuminen ja sen myoti
vireyden, toiminnallisuuden ja fyysisen hyvinvoinnin yllapitiminen.
Uni edistdd oppimista siten, ettd unen aikana paivin opitut asiat
jalostuvat. Univaje vaikuttaa oleellisesti tarkkaavaisuuteen, havait-
semiseen, padttelyyn ja luovuuteen. Unen puute heikentdd vastus-
tuskykyd infektioille ja vihentaa kilpirauhashormonin eritysti, mika
vaikuttaa aineenvaihduntaan. Riittimaton uni sekoittaa aivojasi ja
univaje saattaa tehdd sinusta onnettomuusalttiin tai saamattoman.
Pidemmin ajan kuluessa univaje vanhentaa aivojasi ennenaikaisesti.
Erityisen merkityksellisti on, ettid univaje vahingoittaa terveyttasi
lisadamalld riskid korkeaan verenpaineeseen, sy6pain, diabetekseen
ja ylipainoon.

Ikaihmisilldi nukahtamiseen kuluu enemmin aikaa ja yolliset
lyhyet herddmiset ja piivitorkut lisddntyvat. Ikdantyneet kirsivit
usein stressin, ahdistuneisuuden ja muutosten aiheuttamasta unet-
tomuudesta. [ikkait tarvitsevat unta noin 8,5 tuntia vuorokaudes-
sa, mutta unentarve on kuitenkin aina yksilollistd. Sdannollinen
péivirytmi, monipuolinen ruokavalio, litkunta, ulkoilu ja sosiaalinen
kanssakdyminen parantavat unen laatua.



LIIKUNTA VAIKUTTAA MYOS AIVOIHIN

Fyysinen aktiivisuus edistid monelta osin ikdihmisen eliminlaatua.
Luonnossa liikkuminen ja erilaisiin litkuntaryhmiin osallistuminen
tukee niin henkistd kuin fyysistikin hyvinvointia. Litkunnan lisiami-
nen on vain hyviksi. Lukuisissa tutkimuksissa on todistettu, ettd
litkunta on yksi tehokkaimmista tavoista suojautua muistisai-
rauksilta. Esimerkiksi suomalaisen Cardiovascular Risk Factors,
Aging and Dementia eli CAIDE-tutkimuksen tulokset kertoivat,
ettd sadnnollinen hikoilu ja hengdstyminen vihentivit Alzheimerin
taudin riskid yli 50 prosentilla.

Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan kaikkia tiedon vastaanot-
toon, kasittelyyn ja varastointiin liittyvia prosesseja. Nithin kuulu-
vat esimerkiksi tarkkaavaisuus, havaintojen kisittely, muisti, puheen
tuottaminen ja ymmartiminen seka paittelykyky. Nykymaailma on
taynna informaatiota. Nykyihminen saa paivan aitkana saman ver-
ran informaatiota kuin keskiajalla elinyt thminen koko elimansa
aikana. T4ma on tuonut aivomme aivan uudenlaisten haasteiden
ddrelle. Meiddn on opittava rajoittamaan drsyketulvaa itselle sopiviin
annoksiin.

Uusien asioiden oppiminen ja litallisen rutinoitumisen vilttimi-
nen ovat hyvidd kognitiivisen aivoterveyden huomioimista. Uusia
aivosoluja syntyy koko elimamme ajan, mutta ikadantyneelld ne my6s
kuolevat nopeammin. Nain tapahtuu, jos aivosolut eivit tule ak-
titvisesti kayttoon ja nain liity vahvasti solujen viliseen sihkojirjes-
telmaan.



RAVITSEMUS AIVOTERVEYDEN EDISTAMISESSA

Ravinto vaikuttaa terveyteesi ja myo6s aivojesi terveyteen. Aivosi
kayttavit 25-35 prosenttia kehosi energiavaroista, joten ei ole yh-
dentekevaia, mitd sy6t. Vanhat opit terveellisesti ruokavaliosta
patevit myo6s aivoterveyden vaalimiseen. Aivosi pitavit siitd, ettd
syot lautasmallin mukaisesti ja my0Os sydanystavillisesti valttien
litkaa suolaa ja kovia rasvoja sekid suosien kasviksia. Terveellisen
ruokavalion malliesimerkiksi nostetaan nykyain perinteinen vilime-
ren ruokavalio, joka tutkitusti edistad aivojen terveytta. Sithen kuu-
luu paljon vihanneksia, juureksia, hedelmia, marjoja, pahkinoitd
ja kalaa. Suomalainen versio vilimeren ruokavaliosta on itimeren
ruokavalio, jossa suositaan kotimaisia raaka-aineita, kuten ruista,
rypsioljya, marjoja ja kotimaisia kaloja. Valimerellisen ruokavalion
noudattaminen pitad vireand, ruokkii hyvia mielialaa ja auttaa muis-
tia toimimaan.

Monipuolinen ja laadukas ravinto tarjoaa mahdollisuuden aivo-
vitamiinien (muun muassa B12-, C- ja E-vitamiinit) ja hyvien ras-
vojen (omega-3- ja omega-6-rasvahapot) keriamiseen. Aivovi-
tamiineja sisaltivin ja antioksidanttirikkaan ravinnon on todet-
tu vahentdvin ikaantymiseen liittyvia muutoksia aivoissa ja vihen-
tavin muun muassa muistin heikkenemistad. Kohtuullisen kahvin
juonninkin on todettu olevan hyviksi ja suojaavan muistisairau-
delta seka auttavan tiedollisten ja taidollisten kykyjen sailymista.
Kahvihetki vaikkapa naapurin kanssa on siis erittdin suositeltavaal

JOS Qlet huolissas; jt
Muistista, otg rohk

sesi taj l&heisesj
easti yhteytts)
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Nesto: Neuvonta ja palveluohj
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ITSENAISESTI

Teitkd jonkin uuden vuoden lupauksen?
Asetitko joitain tavoitteita tulevalle vuodelle?
Mieli pysyy virkeana, kun on jotain mita odottaa.
Listaa asioita, joita haluaisit tana

vuonna saavuttaa. O

HAASTA KAVERI

Tehkaa ystavasi kanssa uuden

vuoden kunniaksi jotain sellaista,

mita ette ole viela aikaisemmin tehneet.
Esimerkiksi, oletteko kayneet WeeGee:ssa?

RYHMASSA

Tuo ryhmatapaamiseen rakas valokuva
ja jaa muistosi siitd muiden kanssa.

Joskus on vaikea valita yksi muisto monista,
mutta taman voitte tehda useammin.
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UNEN LAADUN PARANTAMINEN

ITSENAISESTI

Unen saanti voi olla vaikeaa,
jos miettii seuraavan paivan
tehtavia tai murehtii ongelmia.
Pida yopdydallasi aina lehtiota,
johon voit kirjoittaa mielessasi
pyorivat asiat ja mahdolliset
ratkaisut niihin. Jos sinulla on
tapana pohtia sangyssa, mita
sinun pitaa tehda seuraavana
paivana, kirjoita muistilista
lehtiédn, niin mielesi voi
rauhoittua helpommin.

HAASTA KAVERI

Voit toteuttaa saman puolisosi
tai ystavasi kanssa niin, etta
sina kirjoitat paperilapuille,
mita asioita murehdit, jolloin
ystavasi voi miettia ratkaisuja
uudesta nakokulmasta.
Kaikkiin ei valttamatta 10ydy
taysin ratkaisua, mutta
keskustelu keventaa oloasi,
kun voit jakaa huolesi toisen
kanssa.

RYHMASSA

On tarkeaa, etta voit purkaa
huolesi jollekin. Vaikka aina

ei loydykaan ratkaisua, voit
saada vertaistukea ja loytaa
ehka ryhmastasi henkilon,

jolla on vastaavanlainen huoli.
Huomaat, kuinka olosi kevenee,
kun saat taakkaasi jaettua
ryhmasi kanssa.

Jokainen voi kirjoittaa paperille
yhden huolenaiheensa, johon
kaipaisi ratkaisua. Paperilaput
sekoitetaan ja jokaiselle jaetaan
yksi lappu, jossa lukevaan huo-
leen lapun saanut yrittaa miettia
ratkaisun. Osallistujat lukevat
huolenaiheen ja ratkaisun, jol-
loin my6s muut voivat osallistua
antamalla muita vinkkeja. Mikali
saat oman lapun, voit yllattaen
keksia siihen itsekin ratkaisun
tai voit reilusti sanoa, ettet keksi,
jolloin muut auttavat. Vinkit
voivat tulla myo6s ohjaajalta,
joka voi antaa esimerkiksi
aiheeseen liittyvia nettilinkkeja
tai yhteyshenkil6ita, joilta voi
saada neuvoja.
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TAMMIKUU

PIHABONGAUS

®
ITSENAISESTI
Bongaa ikkunasta tai parvekkeelta,
montako lintua/lasta/taksia/punaista autoa ~@®
naet yhden paivan aikana. Voit myos
bongata muita asioita, joista ,

olet kiinnostunut.

Voit my6s havainnoida asioita
kauppareissulla tai kavelylenkilla

tavanomaista tarkemmin.

Voit yllattya positiivisesti, jos

valitset uuden reitin ruokakauppaan

tai teet kavelylenkin painvastaiseen
suuntaan kuin yleensa. ‘

Tutustu aiheeseen lisaa:
www.pihabongaus.fi
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HAASTA KAVERI

Kannusta naapurisi tai tuttusi
osallistumaan tammikuun valtakunnalliseen
pihabongaustapahtumaan.

Lahtekaa yhdessa havainnoimaan
lintuja pihaan, puistoon tai kaupungille.
Voitte toteuttaa saman myos ikkunasta
tai parvekkeelta tarkkaillen.

Tutustukaa aiheeseen netissa:
www.pihabongaus.fi

o

RYHMASSA

Lintujen pihabongausteeman voi toteuttaa
my0s siten, etta keskustelette, mita kukin
havainnoi tullessaan ryhmaan. Voitte antaa
myos paluumatkalle yhteisen tehtavan, jolloin
kotiinpaluu saattaa sujua rupattelun merkeissa.




TAMMIKUU

TIESITKO, etta tietoisen |ésnéo|o‘r(1 .
harjoittaminen VOI ollg avgksn rr_\as.er_mqszssé
ahdistuksen, stressin ja kivun Ile_VIttaml .
Se voi myos olla avain onnelhserppe_l_?n,
rennompaan ja tietoisempaan elamaan.

u, etta naiden taitojen

On jopa havaitt o fyysist

saannollinen harjoittaminen tuke

terveytta ja lisaa vastustuskykya.

ITSENAISESTI

Tata harjoitusta voi tehda
missa ja koska tahansa,
silmat auki tai kiinni.

Kuvittele, etta navastasi lahtee
iimapallo ja se tayttyy tasaisesti
joka sisaanhengityksella ja
tyhjenee uloshengityksella.

Tee kymmen sisaan ja ulos-

hengitysta niin, etta naet RYHMASSA

pallon tayttyvan ja tyhjentyvan.

Minka varinen pallo on, minka
muotoinen, muuttuuko sen
muoto, kuinka suureksi pallo
voi kasvaa.
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Ryhman ohjaaja voi vetaa
hengitysharjoituksen ryhmalle
keskittymisharjoituksena.
Keskustelkaa harjoituksen jal-
keen kokemuksista ryhmassa.



KESKITTYMIS-/HENGITYSHARJOITUS

HAASTA KAVERI

Kutsu kaverisi tai puolisosi
kanssasi tekemaan harjoitusta
yhdessa. Tehkaa harjoitusta
ensin vuorotellen niin, etta
toinen lukee ohjetta ja toinen
tekee samalla harjoitusta.
Taman jalkeen voitte tehda
harjoitusta yhdessa viisi minuut-
tia, ja jakakaa kokemuksenne
harjoituksen kulusta sen
jalkeen.

Ota hyva asento. Jos pystyt,
istu tyynyn tai jakkaran paalla

lattialla, muuten voit istua tuolilla.

Sulje silmat ja tule tietoiseksi
hengitysliikkeestasi. Aisti, miten
kehosi laajenee ja supistuu hen-
gityksen tahdissa. Sisdanhen-
gitys saa vatsasi ja rintakehasi
laajenemaan ja uloshengitys
supistaa sita. Aisti hetki tata
hengitysta. Aloita sitten hengi-
tyksen laskeminen mielessasi
yhdesta kymmenen. Veda
ensin syvaan henkea.

Laske sitten uloshengityksella
sanan ensimmainen tavu ja
sanan loput tavut sisaanhen-
gityksella. (Yk- uloshengi-
tyksella, -si sisdanhengityk-
sella, kak- uloshengityksella,
-si sisdanhengityksellad).

Kun paaset kymmeneen,
aloita alusta. Jos unohdat
laskemisen ja ajatuksesi
karkaa muualle, palauta
ajatuksesi lempeasti takaisin
laskemiseen ja aloita alusta.

Toista harjoitusta paivittain.
Huomioi harjoituksen jalkeen,
kuinka helposti mielemme
sisainen puhe keskeyttaa
laskemisen ja vie
ajatuksemme muualle.

Kun huomaamme, etta
sisainen puhe on keskeyttanyt
laskemisen, olemme taas
l&asna ja voimme jatkaa
laskemista alusta.
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Aloita aktiiviset aivotreenit toivottamalla
hyvan paivan tervehdykset tutuille ja
tuntemattomille, naapureille ja kavelylenkilla
vastaan tuleville. Itsensa yllattaminen saa
aivot hurisemaan hyvalla tavalla.

Yllapidat ja edistat siis terveyttasi!

Aivosi hyotyvat sosiaalisista
kohtaamisista ja uudesta ymparistosta.

Mene mukaan ystavasi,

tuttavasi tai puolisosi kanssa

johonkin teita kiinnostavaan

uuteen tilanteeseen, tapahtumaan

tai ryhmaan. Se voi olla esimerkiksi
likuntaa, yhteislaulua tai osallistuminen
jonkin seniorijarjeston tilaisuuteen.
www.espoo.fi/senioreille

1. Kerro ammatistasi muille.
2. Hankitko useamman
ammatin elamassasi?
3. Olitko yhden firman mies/nainen?

18
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ITSENAISESTI TAI
RYHMASSA

Seiso suorassa.

Taputa oikealla kadella paata.
Samanaikaisesti hiero vatsaa

ympyran muotoisesti vasemmalla kadella.
Vaihda kasia ja toista liikkeita.

Vaikeaa, eikd?

Muista toistaa liikkeita,
jotta aivosi sisaistavat ne.
Harjoittelu tekee mestarin.

Tuo haastetta mukaan:
Naiden kahden liikkeen lisaksi voit alkaa
marssia paikoillaan. Jos pystyt tahan,

olet todellinen monitoimikone!

HAASTA KAVERI

Pelatkaa sanaselityspeli Aliasta,
sen voi mahdollisesti lainata kirjastosta.



UNEN LAADUN PARANTAMINEN

ITSENAISESTI
Hymyileminen saa olon
onnelliseksi ja kulmien

kurtistelu surulliseksi, ja tama
sama “huijaus” patee myos
uneen. Kun kayttaydyt kuin olisit
uninen, sinua alkaa vasyttaa.

Anna silmiesi painua
rauhalliseti kiinni, rentouta
suusi niin, etta leuka
repsottaa ja tunne, kuinka
kasivartesi ja saaresi painavat.

Rojahda sankyysi kuin olisit
kuolemanvasynyt paivan tyon
tai urheilusuorituksen jalkeen
alaka unohda paria haukotusta.

Huijaa siis kehosi ajattelemaan,
etta nyt on pakko paasta
nukkumaan.

RYHMASSA

Voitte toteuttaa vastaavan
kehon ja mielen huijauksen
esittamalla ensin tunteita
iimeilla ja keholla ohjaajan
opastuksella. Esimerkiksi
surullinen, iloinen, hapeissaan,
loukkaantunut, innostunut,
valinpitamaton, rakastunut,
vitsikas, Kiireinen seka
huolissaan, ja lopuksi jokainen
valitsee sen hetken oman
mielentilansa.

Mikali ryhma tuntee hyvin
toisensa, ohjaaja voi
pyytaa jokaista kertomaan,
mita silla hetkella tuntee.
Lopuksi voit halata itseasi
tai vierustoveriasi.
Halaaminen tuo voimaa

ja positiivista mielta.

Taman voit toteuttaa myos
taysin aanettomasti eli pan-
tomiimina. Erilaisia tunteita
kirjoitetaan lapuille. Jokainen
saa oman lapun, jonka han
nayttelee omalla vuorollaan,
ja muut arvaavat, mista
tunteesta on kyse.
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ITSENAISESTI

Terveyden yllapitamisessa
sydanystava on todellinen aarre!

Muistele vanhoja varssyja, runoja
tai loruja, joita jaettiin lapsuudessa ystaville.

Laheta ystavanpaivakortti jollekin laheiselle
tai muuten sinulle tarkealle ihmiselle.
Voit lisata korttiin osuvimman varssyn.

HAASTA KAVERI

Pyyda ystavasi sydmaan tai kahville
luoksesi tai kahvilaan ystavanpaivan
kunniaksi.

Astioiden asettelu, kokkaaminen ja
kotona jarjestaminen ovat kaikki
kiireetonta mutta hyddyllista liikuntaa.

RYHMASSA

Muistatko viela, miten letkajenkkaa tanssitaan?
Laita musiikkia soimaan tai laulakaa yhdessa
ja ryhma tanssimaan!

Tanssien jalkeen voitte muistella, missa kukakin
tanssi letkajenkkaa ensimmaisen kerran.
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ITSENAISESTI TAI
HAASTA KAVERI

Miten alla olevat sananlaskut paattyvat?
Muistele joko itsenaisesti tai vuorotellen ystavasi kanssa.

Nauru pidentaa -

Nauru nuorentaa, rakkaus -
Odottavan aika on -

Oma tupa, oma -

Paha lintu pesansa -
Parempi katsoa kuin -
Pilkka sattuu omaan -
Riita repii, rauha -

Sauna on koyhan -

10.  Seura tekee -

11. Syddessa nalka -

12. Tekevalle -

13.  Toivossa on hyva -

14.  Tuli on liekiton -

15. Vaihtelu -

16.  Ympari kdydaan, yhteen -
17.  Ala nuolaise ennenkuin -
18.  Adnelldan se lintukin -
19.  Ahkeruus kovan onnen -
20. Asialla on kaksi -
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Opettele sanomaan ‘paivaa’, ‘kiitos’
ja ‘nakemiin’ jollakin vieraalla kielella.
Toista sanoja aaneen kymmenen
kertaa perakkain.

Tutkimusten mukaan voi lisata terveita
elinvuosia viettamalla aktiivista vapaa-aikaa,
kuluttamalla kulttuuria ja kasvattamalla
sosiaalista yhteenkuuluvuutta toisiin ihmisiin.

Toteuta yhdessaolon tempaus ystavan
tai puolison kanssa. Menkaa esimerkiksi
kahvilaan, nayttelyyn tai teatteriin.

Vinkki: Haluatko lahtea kulttuuritapahtumaan,
mutta tarvitset kaverin?

Voit tilata seuraksi vapaaehtoisen

osoitteesta kulttuurikaveri@espoo.fi

tai Ioydat lisatietoa:
www.espoo.fi/kulttuurikaveri



28.2. on Kalevalan paiva.

Luetelkaa Kalevalan
henkiloita vuorotellen.

Muistelkaa, mita tarinoita heihin liittyy.

Tiedatteko, ketka taiteilijat
ovat saaneet innoitusta Kalevalasta?

Kalevala kuuluu vahvasti suomalaiseen kulttuuriin.
Voitte jatkaa keskustelua omasta kulttuuristamme.
Se, etta olemme tietoisia omasta kulttuuristamme,
edistaa meita ymmartamaan muiden kulttuuria.
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HELMIKUU

ITSENAISESTI

Kirjoita ylos asioita, jotka tuottavat
sinulle iloa ja mielihyvaa.

Mieti milloin viimeksi olet tehnyt
tai kokenut naita asioita.

Voisitko tanaan toteuttaa jonkin listalla
olevan asian, jota et ole tehnyt tai
kokenut vahaan aikaan.

o
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HAASTA KAVERI
TAl RYHMASSA

Tehkaa yllaoleva tehtava.

Piirtakaa kartongille puunrunko.
Tehkaa erivarisista papereista
lehden muotoisia lappuja.
Kirjoittakaa lapuille asioita

(yksi asia / lappu), jotka tuottavat iloa
ja hyvaa mielta.

Kun kaikki ovat kirjoittaneet
omat lappunsa, ne kiinnitetaan
puuhun ja jokainen kertoo omista
ilon ja mielihyvan lahteistaan.
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MAALISKUU

ITSENAISESTI

Musiikki voitelee aivoja!
Opettele itsellesi mieluisan laulun sanat.
Valitse laulu, jota et viela osaa, mutta

haluaisit oppia. Laula iloksesi.

HAASTA KAVERI

Tee lauluvisa! Soita tai hyraile jokin kappale
ja pyyda kaveria arvaamaan esittgja.
Kuinka monta eri solistia han tunnistaa?

RYHMASSA

Paasiainen lahestyy!

Muistelkaa ryhmassa virpomistapoja- ja loruja.

‘ Mitka paasiaisperinteet ovat sailyneet elamassanne
lapsuudesta tahan paivaan?
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ITSENAISESTI TAI
HAASTA KAVERI

Arvoituksia

1. Edestakaisin kulkee, paikaltaan ei paase.

2. Hampaat on, ei sy6 mitaan.

3. Kaksi ikkunaa, joista nakee ulos, mutta ei sisalle.
4. Mika saa kaikki ihmiset itkemaan?

5. Toruu, nayttaa, opettaa, sanomatta sanaakaan?

6. Miten on mahdollista, etta kaksi kelloa nayttaa
eri aikaa ja yksi kello, joka nayttda samaa aikaa
molempien kanssa?
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Mita aania ja tuoksuja kaipaat

luonnosta, nuoruudestasi tai lomamatkoiltasi.

Kirjoita ne yl0s.

Esimerkiksi sade, kaki, lasten nauru, nuotio, pulla, nurmikko.

Voit |I0ytaa paljon erilaisia aania netista
Ylen elavasta arkistosta www.yle.fi/aihe/elava-arkisto.fi
ja hakusanaksi vaikka luontoaani.

MyoOs www.youtube.com sisaltaa paljon erilaisia aanivideoita.
Maaliskuussa voit kuunnella youtubesta kevaan ensimmaisia aania,
kuten talitinttia, jota et valttamatta kaupungissa kuule.

Miettikaa kevataiheisia lauluja tai runoja.
Laulakaa tai lausukaa niita yhdessa.
Esimerkiksi miten jatkuu: Kevat toi, kevat toi....
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RYHMASSA

Tehdaan aanivisa.

Ohjaaja soittaa erilaisia 4ania, ja ryhmalaiset
yrittavat arvata, mista aanista on kyse.

He kirjoittavat vastukset paperille.

Lopuksi toistetaan aanet ja kerrotaan oikeat
vastaukset, jolloin ryhmalaiset voivat itse tarkistaa
paperilta, osuivatko he oikeaan.
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MAALISKUU

ITSENAISESTI

Pida noin 15 minuutin venyttelytuokio.
Muista hengittaa harjoitusten aikana!

Muutama venyttelyvinkki:
* Istu tuolille, ota hyva asento.
Voit ottaa tukea tuolin istuimen alta.
Nosta jalat ja ojenna nilkat.
Pida hetki.
Koukista nilkat.
Toista naita kahta liiketta noin 10 kertaa.

* Istu tuolille, selka suorassa.
Ota vasemmalla kdmmenella tuolin alta kiinni ja
tuo oikea kasi ylos ja kurkoita hitaasti vasemmalle.
Pysy asennossa hetki.
Venytys pitaisi tuntua oikeassa kyljessa.
Vaihda kasien paikkaa. Venyta myos vasen kylki.

* Istu tuolille selka suorassa.
Kallista paatasi hitaasti ja varovasti oikealle.
Laske kymmeneen.
Tuo paasi varovasti takaisin keskelle.
Nyt kallista paatasi varovasti vasemmalle.
Laske taas kymmeneen, jotta venytys tuntuu kaulassa.
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HAASTA KAVERI

Seisokaa vieretysten. Ota paria kadesta kiinni ja toinen
sulkee silmansa. Toinen alkaa kertoa lempipaikastaan.
Esimerkiksi lapsuudenkoti tai mummola.

Kuljeta paria talossa ja kuvaile kavelyn aikana

tarkasti, mihin mennaan ja mita kaikkea voi aistia.

Toinen vain kuuntelee ja tulee mukana.
Han ei kommentoi, vaan keskittyy
aistimaan kerrottuja asioita.

Voitte tehda tdaman myads istuen vierekkain paikallaan.

@—

RYHMASSA

Kuunnelkaa eri vuosikymmenilta viisi mieluisaa kappaletta.
Valitkaa niista yksi, jonka laulatte yhdessa ja rytmitatte
esimerkiksi viheltamalla tai taputtamalla kasia.

TIESITKO Yhdessa ja myds yksin laulaminen,
soittaminen tai musiikin kuuntelu aktivoivat aivoissa laajaa
hermoverkkoa tuottaen mielihyvaa. Se altistaa
aivot uuden oppimiselle, parantaa muistia
seka vahentaa stressia. Loistavaa aivojumppaa!




MAALISKUU

ITSENAISESTI

19.3. on Minna Canthin paiva.
Lue jokin Canthin kirja.

Oletko mukana jossain luku/kirjallisuuspiirissa?
Vaihda ystaviesi kanssa ajatuksia
lukemistanne kirjoista.

HAASTA KAVERI

Keksikaa ystavasi kanssa

joko miehen tai naisen nimia.
Seuraava joutuu keksimaan

nimen aina sen Kirjaimen mukaan,
johon edellinen nimi loppuu.
Esimerkiksi Sini-lina-Anne-Ester-Ria

RYHMASSA TAI
HAASTA KAVERI

Yhdessa laulaminen edistaa tutkitusti terveytta.
Jos haluat kokea laulun terveysvaikutukset, kokeile
yhteislaulua esimerkiksi palvelukeskuksissa

tai kirkossa.
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Tuo molemmat katesi rinnan kohdalle.

Laita oikean kaden peukalo ylos ja
tee silla ylos-alas liiketta.

Lahde suoristamaan samaan aikaan
vasempaa katta poispain rinnasta ja
tuo takaisin koukkuun rinnan kohdalle.

Tee muutama toisto ja vaihda.
Liike vaatii keskittymista, silla toinen kasi

menee edestakaisin ylos alas ja toinen
suoraksi eteenpain ja koukkuun.

Soita ystavalle tai sukulaiselle ja muistelkaa
yhdessa parhaita aprillipiloja. Toki voit myos
tehda hanelle sellaisen!

36



Piirra paperille aurinko, jossa

on eripituisia ja -levyisia au-
ringonsateita. Kirjoita keskelle
oma nimesi. Voit my0s piirtaa
siihen oman kuvasi. Kirjaa au-
ringon sateisiin omia voimavaro-
jasi ja vahvuuksiasi. Yrita loytaa
mahdollisimman monta vah-
vuutta. Tyo kannattaa kiinnittaa
paikkaan, jossa se on tekijalleen
hyvin nakyuvilla.

Jos ryhma on kokoontunut jo
jonkin aikaa, voi auringot laittaa
kiertamaan ryhmassa ja jokainen
ryhmalainen kirjoittaa auringon
omistajasta yhden vahvuuden
auringon sateisiin.

Mielenterveysseuran Hyvinvoin-
titreenit-oppaan lopussa olevia
vahvuuskortteja voi kayttaa
ryhmatoiminnassa apuna omien
vahvuuksien Idytamiseen.

Sanakortit voidaan laittaa poy-
dalle, ja sielta jokainen voi etsia
omia vahvuuksiaan kuvaavia
kortteja. Kortteihin voi liittaa
myaos tarkentavia kysymyksia,
esimerkiksi millainen olen
ystavana, vanhempana,
tyotoverina.

Korteista voi myos valita vierus-
kaveriaan parhaiten kuvaavan
kortin. Jokainen voi myos nostaa
pinosta kortin ja kertoa jonkun
tuntemansa henkilon, jolla on
hanen mielestaan tama vahvuus.
www.mielenterveysseura.fi

Piirtakaa paperin keskelle
ympyra ja silhen oma nimi.
Ympyran ymparille piirretaan
7-9 kukan teralehtea. Taman
voi tehda pareittain niin, etta
toinen piirtaa kuvan ja kirjoittaa
keskelle nimensa. Toinen
haastattelee kukan omistajaa
ja kirjaa asiat ylOs teralehtiin.

Kysymysesimerkkeja:
Millaisista asioista ja
tekemisista saat energiaa?
Mita ominaisuuksia arvostat
itsessasi? Mista voit olla
iloinen ja ylpea itsessasi?
Mita teet mielellasi?

Mita haluaisit tehda enemman?
Mita haluaisit oppia?

Mika motivoi sinua?

Mista unelmoit ja haaveilet?
Mista et haluaisi luopua?
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HUHTIKUU

ITSENAISESTI

Opettele jokin uusi termi, jota

kaytat seuraavassa keskustelussasi.
Etsi esimerkiksi sanomalehdesta
termi, jota et tunnista.
Selvita, mita se

tarkoittaa ja kayta sita
seuraavassa keskustelussa.

HAASTA KAVERI

Houkuttele kaveri tai naapuri
perustamaan kanssasi pieni kavelyryhma.
Kavelkaa yhdessa vahintaan kerran viikossa.

Vinkki: Voitte suunnata yhteiset askeleet
myos Espoon kaupungin

jarjestamille kauppakeskuskavelylle
www.espoo.fi > seniorit

RYHMASSA

8.4. on romanien kansallispaiva.
Tutustukaa yhdessa romanikulttuuriin tai
johonkin muuhun kulttuuriin.
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LAULULLA KUORSAUKSESTA EROON

Paivittaiset lauluharjoitukset voivat vahvistaa kurkun ja kitalaen
lihaksia ja vahentaa kuorsausta, huomasi laulunopettaja Alise Ojay.
Han suunnitteli kuorsaavalle ystavallleen lauluharjoitusohjelman,
joka auttoi seka kuorsaukseen etta uniapneaan.

Harjoitteen innoittamana Exeterin yliopiston tutkijat ottivat
tutkimukseen 30 kuorsaajaa, jotka tekivat muutaman minuutin
lauluharjoituksia paivittain kolmen kuukauden ajan.

Tuloksena heidan kuorsaaminen vaheni huomattavasti verrattuna
muihin, jotka eivat laulaneet. Tutkijat paatyivat siihen tulokseen,
etta lauluohjelma vahensi kuorsausta ja paransi unen laatua.

ITSENAISESTI

Mikali et halua laulaa muiden
kuullen, voit kokeilla joitakin
seuraavista helpoista
kurkkuharjoituksista itseksesi.
Aloita hitaasti ja lisaa

harjoitusten maaraa vahitellen.

Valitse jokin vokaali tai laula
"ung-gaa” aannahdysta, toista
sita voimakkaasti kahden
minuutin ajan kolmesti
paivassa. Mutrista huuliasi
kolmekymmenta sekuntia.
Avaa suusi. Siirra leukaasi
rauhallisesti oikealle ja

pida sita siina 30 sekuntia.
Toista sama vasemmalle.

RYHMASSA
Laulakaa yhdessa
eri vokaaleja.

Laulakaa ung-gaa aannahdysta.

Mutristakaa huulia
kolmekymmenta sekuntia, sen
jalkeen paristelkaa huulianne.

Laulakaa ukko nooaa niin etta
samalla kieli kiertaa suussa
ympyraa hampaiden yli.

Tehkaa nauruharjoituksia:

hah hah haa. hih-hih-hii,
hoh-hoh-hoo.
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40

ITSENAISESTI

Etsi kodista itsellesi keppi.

Se voi olla esimerkiksi siivousvalineen

varsi tai hatatilanteessa vaikkapa pyyhe.
Keppijumppa auttaa hyvin avaamaan hartiaseutua.

Keppijumppaliikkeet voi tehda joko seisten tai istuen.
Muista toistaa jokaista liiketta noin 10—15 kertaa.

Muutama keppijumppaohje:

+ Ota levea ote kepista ja pida paa ylhaalla,
katse eteenpain. Vie kadet ylos ja koukista
kadet niin, etta keppi menee niskaasi,
hartioiden paalle.

+ Sama liike, mutta tuo keppi nyt eteen,
rinnan kohdalle.

+ Ota levea ote kepista, kammenet itseasi kohden.
Laita kadet suoraksi alas ja koukista kohti rintaa.

+ Ota vahan kapeampi ote kepista niin, etta
kammenet ovat kohti lattiaa.
Koukista kasiasi niin, etta tuot kepin kohti rintaasi.

» Laita keppi esimerkiksi maton paalle karki maahan.
Kumarru hieman eteenpain ja pyorita keppia kahdella
kadella niin, kuin keittaisit isoa kattilallista puuroa.
Vaihda suuntaa.
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HAASTA KAVERI

a.

Muista keskittya ja tehda liikkeet aina vuoronperaan.
Jos kolme numeroa tuntuu liian helpolta, tuokaa
lisaa haastetta ja keksikaa itse lisaa tapoja ilmaista
numeroita. Voit kayttaa esimerkiksi naita: sormien
napsautus, kasien lyonti omiin reisiin, paan kosketus.

Kaantykaa ystavasi kanssa kasvot vastakkain

ja sanokaa numeroita 1 - 2 - 3 vuorotellen.

(mina: 1 - sina: 2 - mina: 3 - sind: 1 - mina: 2, jne.)
Toistakaa hetki.

Seuraavaksi numeron 1 kohdalla potkaistaan
ainoastaan lattiaa ja jatketaan numeroiden laskemista

normaaliin tapaan: “kaksi”, “kolme”

Numeron 2 kohdalla kosketetaan nenaa,
ilman, etta sanotaan aaneen kyseista
numeroa ja jatketaan normaalisti numero
kolmeen, joka sanotaan viela aaneen.

1: potkaisu lattiaan, 2: kosketus nenaan,
3: KOLME

Numeron 3 kohdalla lyddaan kadet yhteen.
Eli nyt ei enaa sanota mitaan numeroa
aaneen. 1: potkaisu lattiaan, 2: kosketus
nenaan, 3: kasien lyonti yhteen, ja aloitetaan
alusta, eli potkaistaan taas lattiaan.




HUHTIKUU

ITSENAISESTI,
HAASTA KAVERI TAl RYHMASSA

Hengitysharjoitus liikkeen kanssa (tehdaan seisten tai istuen)

1. Seiso tai istu jalkaterat lonkkien leveydella, polvet hieman
taipuneina, selka hyvassa linjauksessa, kadet rentoina
vartalon sivuilla, kAmmenet vartaloa vasten.

2. Aloita sisdanhengitys, ja tuo samalla katesi rauhallisesti
yksitellen sivuilta kaarevasti ylos niin, etta lopulta katesi
osoittavat ylos kammenet toisiaan vasten.

Ojentaudu samalla hieman suoremmaksi.
Voit pitéda ylhaalla pienen tauon ennen uloshengitysta.

3. Hengita sitten rauhallisesti ulos, ja tuo samalla kadet
vartalon edesta keskelta alas kammenet alaspain.
Kun uloshengitys paattyy, katesi ovat perusasennossa
vartalon sivulla. Pida myos tassa pieni tauko.

Jatka liiketta ja hengitysta. Liiketta kannattelee koko ajan
hengitysta seuraava kehon avautuva ja sulkeutuva liike.
Toista harjoitusta 10-20 kertaa.

TIESlTK() etta positiivisilla tunne.:ltﬂirl‘\‘eilsc;: )
: invointiin, onnl ,

iempaan hyvinvointitt,

ymeyfi/;as?éeer? terveyteen, havaintokykyyn,

muistamisen ja oppimiseen.
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TOUKOKUU

ITSENAISESTI

Pida paivakirjaa kevaan etenemisesta,
saatiloista, nakemistasi kasveista ja linnun aanista.

Voit kuunnella luonnon aania esimerkiksi
youtubesta www.youtube.com
Kirjoitta hakusanaksi esierkiksi: talitintti

Audiodoomin lunnonaanisivuilta
|6ydat runsaasti kivaa kunneltavaa
audioboom.com/luonnonaani
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HAASTA KAVERI

Lahde ystavasi kanssa kevaiselle
(sauva)kavelylle.

TIESITKO, ot
P IES J, etta Sauvakavely o j
hé(;iylllgempaé likuntaa kuin pg;kkr;iil)(z,{/orl] ?
;/O,J(en. avulla vayht; pysyy reippaanae' <
yke ja energiankulutys Nousevat a

Muista oikean kokoiset Sauvat ja hyvj ryhti!

RYHMASSA

Tuo ryhmatapaamiseen viimeisin lukemasi
kirja, sarjakuva tai mielenkiintoinen artikkeli lehdesta.

Kertokaa vuorotellen lukemastanne.
Keskustelkaa aiheesta.
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ITSENAISESTI ?

Kirjoita itsellesi kirje unelmistasi ja
haaveistasi. Valitse kirjeesta yksi unelmasi.

Kirjaa yl6s, mika olisi ensimmainen tai seuraava
pieni askel kohti unelman toteutumista.

Kirjaa myds ylos, kuka voisi auttaa sinua
paasemaan kohti ensimmaista askeltasi.

o=

HAASTA KAVERI
TAl RYHMASSA

Tarvikkeet: erivarisia kartonkeja,
pino aikakauslehtia, sakset ja limaa

Aarrekartan tarkoituksena on visualisoida

omia unelmia kertoen siita, mitd haluamme

tai toivomme. Aarrekarttaa varten valitaan
aikakauslehdista kuvia, jotka kuvaavat

osallistujan unelmia. Kuvat voivat olla
konkreettisia, viitteellisia (esimerkiksi kauniit kukat,
auringonpaiste) tai abstrakteja (esimerkiksi
osallistujaa miellyttavia vareja).

Osallistujat voivat lisdksi piirtaa tai maalata
unelmia ja kirjoittaa tai leikata tarkeita sanoja.
Kukin liimaa unelmiinsa liittyvat kuvat kartongille.

Tydskentelyn jalkeen aarrekartat ripustetaan seinalle. ‘
Jokainen saa kertoa, mita toiveita ja unelmia

he omaan karttaansa laittoivat.

Kartassa voi kayttda myos oikeiden valokuvien kopioita.
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RYHMASSA

Luokaa yhdessa tuolitanssi!

Musiikki ja liikunta ovat hyvaksi aivoillesi,
ja onnistuneesti yhdistettyna ne tuottavat
tunnekokemuksia, jotka edistavat
aivojesi hyvinvointia.

Valitkaa mieleinen tangosavellys
instrumentaalina (ilman laulua).
Asettakaa tuolit piiriin.

Ottakaa mukava asento tuolilla,
sulkekaa silmanne, nauttikaa musiikista
ja paastakaa mielikuvitus valloilleen!

Kappaleen paatyttya jokainen
ryhmalainen kertoo yhdella sanalla
musiikin luoman mielikuvan,

kuten rakkaus tai kesailta.
Kirjoittakaa jokainen sana omalle
paperille ylos.

Luokaa yhdessa tarina esille
nousseiden sanojen pohjalta.

Etsikaa jokaiselle sanalle sopiva liike,
jonka voi toteuttaa kasilla tai jaloilla
tuolilla istuen.

Tanssikaa yhdessa koko
tarina tangon tahdittamana.
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ITSENAISESTI

Joko olet tutustunut valimeren ruokavalioon?
Tietoa saat kirjastosta tai internetista.

Mita voisit lisata siitd omaan ruokavalioosi?
Kokeile erilaisia valimerellisia ruokia.

HAASTA KAVERI

Tutustukaa yhdessa suomalaiseen
ravintosuositukseen.

Milta oma lautasmallinne nayttaa
verrattuna suosituksiin?

Miten suomalainen ravintosuositus eroaa
valimeren ruokavaliosta?



RYHMASSA

Virittdytykaa moottorien maailmaan.

Keskustelkaa oletteko omistaneet
moottoriveneen, moottoripydran
tai erikoisen auton?

Oletteko matkanneet autolla tai
moottoripyoralla Saksan autobaanalla
tai jossain muualla Euroopassa?

Oletteko kayneet joskus katsomassa
formula- tai kiihdytysautokilpailuja?
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Ajattele laheistasi tai muistele
nuoruuden tuttua. Kirjoita hanelle kirje.
Voit jattaa kirjeen itsellesi tai [ahettaa sen.

Tapaa ystavasi kirjastossa.

Etsikda yhdessa runokirjoja luettavaksenne.
Vai 16ytyyko kotoasi runokokoelma,

jota voitte kahvin lomassa lukea?

Miettikaa yhdessa historian eri tapahtumia.
Kiinnostaako teitd Suomen itsenaistymisen
aika ja sen vaiheet, vai keskustelisitteko
jonkun muun maan historiasta?

Valitkaa yhdessa aihe, josta haluatte
keskustella enemman.
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KESAKUU
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ITSENAISESTI

Kirjoita paperille viisi ominaisuutta,
jotka kuvaavat sinua.

Mieti samalla valitsemillesi
ominaisuuksille niiden vastakohdat.
Esimerkiksi: puhelias-hiljainen,
rauhallinen-temperamenttinen

o—

HAASTA KAVERI

Opetelkaa jokin uusi solmu, punonta tai
letitystekniikka. Osaatko tehda
apinannyrkin tai ranskanletin?

RYHMASSA

Menkaa tutustumaan johonkin Espoon
palvelukeskukseen, jossa ette ole viela kayneet.
Selvittakaa, mita toimintaa palvelukeskus tarjoaa.

www.espoo.fi > seniorit




N
A

ITSENAISESTI TAI
HAASTA KAVERI

Ratkaise, miten kellotaulun voi jakaa kolmeen osaan niin,
etta jokaisessa osassa on yhta monta numeroa ja
numeroiden summa on kaikissa osissa sama?

Vastaus Ioytyy sivulta: 107
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ITSENAISESTI

Oletko pelannut itseksesi pasianssia tai

ratkonut sudokuja ja ristisanatehtavia? Lukujen ja kirjainten
kanssa touhuaminen on aivoja vetreyttavaa.

Voit liittaa yksin pelaamiseen myos kaverin,

vaikka asuisittekin eri puolilla Suomea.

Valitse pelikumppani, jonka kanssa viritatte shakkilaudat omille
poydillenne. Kun olet tehnyt laudalla siirron, ilmoita siita kaverille
tekstiviestitse antamalla siirron koordinaatit. Han vastaa ajallaan
pohdittuaan omaa siirtoaan.

Peli voi jatkua pitkaankin, ja kaveri kulkea nain arjessa
mukanasi mukavasti vaikka viikkoja.

Jos haluat harjoittaa sosiaalisia aivojasi ja aktivoida
vuorovaikutuksesta heraavia otsalohkon peilisoluja,

jarjesta Skype-yhteys pelikumppanisi kanssa, jolloin pystyt
tarkkailemaan vastapeluria. Samalla voitte vaihtaa kuulumisia.

Vinkki: Hae internetista peleja hakusanoilla
Sanajahti ja 2048-peli. Ne johdattavat hyvien
sananmuodostus- ja numeropelien aarelle.
Voit my0s ladata kyseiset pelit

ja paljon muuta vastaavaa omalle
alylaitteellesi (tabletti ja puhelin)

eri valmistajien sovelluskaupoista.

Vinkki: Sahkdisia peleja, jotka ovat hyvaa
aivojumppaa, I0ytyy internetista,
seuraavia sivuja tutkien:

papunet.net

www.miinasillanpaa.fi
www.muistiliitto.fi
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HAASTA KAVERI

Tehkaa aurinkoisena paivana ystavasi
kanssa retki lahimmalle uimarannalle.
Pakatkaa mukaan evaita, jotta voitte
pitaa picnic-hetken rannalla.

RYHMASSA

Miettikda yhdessa, millaisia
juhannusperinteita liittyy tai

on liittynyt Suomen tapakulttuuriin.
Ovatko ne kaikille tuttuja?

Ovatko taman paivan juhannusperinteet
muuttuneet vuosien saatossa?
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Viime vuosina on syntynyt uusia ruokatuotteita, kuten
Nyhtdkaura, Harkis ja Mifu. Oletko maistanut naita?

Mika on viimeisin uutuus ruokakaupassa?
Joko olet kokeillut valmistaa sita?
Etsi tuotteesta erilaisia resepteja ja kokeile!

Haasta kaverisi kokeiluun mukaan!
Voit myos kutsua hanet luoksesi syomaan tata uutuutta.
Keskustelkaa, milta ruoka maistui.

Voitte ryhmassa haastaa toisenne
kokeilemaan uutuustuotetta.

Kertokaa mielipiteenne ja kokemuksenne
tasta uutuustuotteesta.

Millaisia tunteita tuote heratti teissa?
Voitteko suositella sita tuttavillenne?



Pyyda osallistujia sulkemaan silmansa ja
lue seuraava tarina rauhallisesti.

On kesainen lauantai-ilta. Kavelet paljain jaloin saunapolkua
pitkin. Pikkukivet pistelevat, ja lyhyt ruohomatto tuntuu
pehmealta ja joustavalta. Hengitat viilentynytta ilmaa syvalle
keuhkoihisi. Imassa tuoksuu savu. Saavut saunan nurkalle
ja kosketat sen karheaa pintaa. Rappuset osaisit kiiveta
vaikka silmat ummessa. Tartut monien kasien kiillottamaan
ovenkahvaan, joka on tehty puun oksasta.

Nykaiset kahvasta, ja ovi narahtaa. Astut sisaan ja katseesi
kiertaa pukuhuoneen hamarassa. Kaikki tutut, vuosien
varrella kertyneet esineet, kostuneet tulitikkuaskit ja
sytykkeeksi tarkoitetut sanomalehdet, ovat paikoillaan.
Riisut vaatteesi kaikessa hiljaisuudessa ja pinoat ne
puiselle penkille. Pyyhkeesi ripustat samaan naulaan

kuin aina. Avaat saunan oven, ja kostea lampo6aalto
pyyhkaisee viileaa ihoasi. Kuulet tulen huminaa ja kiukaan
paukahduksen. Ylitat kynnyksen, ja saunan puolella lasket
lOylyvetta loristen astiaan ja kapuat mielipaikallesi lauteille.
Lyot kauhallisen I0ylyvetta kiukaalle, ja kiuas vastaa sihisten.
Lampo laskeutuu, ja katselet mieli tyyntyneena tuttua
nakymaa hoyryn sumentaman ikkunan lapi.

Keskustelkaa, mita ajatuksia tama heratti.

Kirsi Alastalo

S7
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ITSENAISESTI

Aseta nelja tulitikkua paydalle ristiin kuvan
osoittomalla tavalla. Miten naista tulitikuista voidaan
muodostaa nelié vain yhta tulitikkua siirtamalla?

Vastaus sivulla 96. i

HAASTA KAVERI

o\ Ratkaiskaa: Tukin sahaaminen

kahteen osaan maksaa viisi euroa.
Kuinka paljon maksaa tukin
A sahaaminen neljaan osaan?

eisneyes aw|oy
ueelAIe) usssiweeyes ueeljsu
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ITSENAISESTI TAI
HAASTA KAVERI

Kirjaimet ovat sekoittuneet. Jarjesta ne uudelleen
ja ratkaise, mikéa ammatti on kyseessa?

1. Ojavisio =

2. Alakira =

3. Kuumoksi =
4. Peiluri=

5. Jivellija =

6. Alamari =

7. Muirai =

8. Kitarhitke =
9. Timpukesi =
10. Vanerihitkaj =
elleABUSH "0l SalWind "6 UMY '8

Lewin "2 deeep 9 elijaliA g undie 'y
oXYISNN| "€ LexeeT g BlOOAIS | :josyne)sen

—9-

RYHMASSA —9

Jokainen tuo mukanaan erikoisen keittiovalineen
tai tydkalun (tai kuvan siita).

‘ Arvuutellaan ja esitellaan esineet.
60




ITSENAISESTI

Varaa harjoitukseen noin tunti.
Harjoitus on parasta suorittaa aikaisin iltapaivalla.

Valitse musiikki, joka ei herata sinussa mitaan
voimakkaita mielikuvia, jonka kuuleminen tuntuu
sinusta miellyttavalta ja joka on suhteellisen rauhallinen.

Mika tahansa runsaasti toistoa sisaltava
instrumentaalikappale on yleensa toimiva.

Soita musiikkia hiljaa taustalla noin kahdenkymmenen minuutin
ajan samalla opiskellen tai suunnitellen jotain uutta asiaa.

Pida kymmenen minuutin tauko.

Laita sama kappale uudestaan soimaan,
sulje silmasi ja ota noin puolen tunnin paivaunet.

Musiikki kannustaa aivojasi jatkamaan
askeista puuhaa nukkuessasi.
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Ratkaise: Poydalla on seitseman

kynttilaa ja kaksi tuikkua.

Jos kolme kynttilaa puhalletaan sammuksiin,
niin montako kynttilaa poydalle jaa?

‘s1od ejjepAod nN)a10 19 BYIIU ‘UlSHNWWES UIBA
uips|ieynd ye|nuiy ejjis ‘uewss)ies :snejsep

Kuka oli sinulle tarkea ihminen lapsuudessasi?
Millaisia tunteita ja ajatuksia han sinussa herattaa nyt?

Kertokaa tarkeista ihmisistanne toisillenne.

Pyyda ystavasi mukaan marjastamaan.
Muistelkaa lapsuutenne marjaretkia.
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lumenluonti ja tiskaus
rentouttavat aivoja.
Lopulta keho alkaa seurata

Tiesitko: Yksinkertainen mielta. Syke hidastuu ja
fyysinen tekeminen on hengitys vapautuu.

mielen parasta rentoutusta Aivojen ohjausresursseja

ja palautusta. Varittaminen, vapautuu ja mieli assosioituu

neulominen, puiden pilkkominen, uudelleen. Varita kuva!

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori, aivotutkija

Minna Huotilaisen neuvo: Hyddynna varityskirjaa vaativien
kuuntelutehtavien aikana tai pirista itseasi varittamalla kahvitauolla.
Kahvihuoneen vaen yhteinen varitysteos ansaitsee paasta naytille.
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ITSENAISESTI

Selvita, missa ruoissa on aivoille tarkeaa
Omega-3-rasvahappoja ja miten paljon niita
I0ytyy sinun ruokavaliostasi?

Oee

b

RYHMASSA

Mita tunteita sanat huutolaisuus ja
kiertolaisuus teissa herattavat?

Onko teilld muistoja tai tiedattekd
tarinoita huutolaisuudesta.

Oletteko lukeneet kenties huutolaisuudesta?
Kertokaa muistoistanne ja lukemastanne toisillenne.
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HAASTA KAVERI

Haasta kaveri mielikuvitusmatkalle!

Oletko haaveillut paasevasi Machu Picchulle,
inkaraunioille Perussa tai valloittavasi Mount Everestin
tai kayvasi Afrikan savanneilla? Unelmoitko Suomen
tuhansista jarvista tai Lapin taiasta?

Etsikda yhteinen mielenkiinnon kohde.
Ottakaa hyva asento, sulkekaa silmanne ja
lahtekaa yhteiselle mielikuvitusmatkalle.

Aivosi hermosolut hurahtavat kayntiin,

kun kuuntelet toisen tarinaa.

Kuvittele, milta kaikki nayttaa ja yhdistele samalla
kertomukset ja kuvat toisiinsa.

Voitte virittaytya tunnelmaan kuuntelemalla
matkakohteeseen sopivaa musiikkia.

Tunnetko tuulenvireen, auringon polttavan sateilyn

tai kesan tuoksut? Kuuletko villielainten karjunnan?
Juokseeko vastaan Masai-heimon metsastajia tai
kavelevatko polulla intiaaninaiset perinteisissa asuissaan?




HEINAKUU

MUUNNELMIA
HENGITYSHARJOITUKSIIN

Ajattele, etta hengitat sisaan ja ulos selkasi kautta.
Aisti, miten selka avautuu ja muuttuu suureksi
hengittavaksi aukoksi, jonka elava liike lapaisee.

Tee harjoitusta istuessasi bussissa, tydpoydan aaressa,
kassajonossa tai missa vain oletkin.

Lisaa erilaisia mindfulness-harjoitteita 16ydat
Suomen Mielenterveysseuran sivuilta
www.mielenterveysseura.fi

ja Oivan sivuilla
www.oivamieli.fi

[ S

TIESITKO Ihanteelliseen aivoharjoitukseen
kuuluu monien eri aivoalueiden aktivoiminen,
minka seurauksena aivot tulevat ketterammiksi
ja joustavimmiksi vastaamaan
erilaisiin haasteisiin. Ns. neurobinen harjoittelu
edellyttaa vain odottamattoman kokemista
ja kaikkien aistien kayttamista apuna
paivan eri vaiheissa.
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Kuinka monta kukan nimea keksit,
jotka loppuvat s-kirjaimeen?

Kuinka monta elainta osaat nimeta,
jotka loppuvat s-kirjaimeen?

Suunnittele ystavasi kanssa
aivan uudenlainen menu ja
valitkaa paiva, jolloin toteutatte sen.

Kenties makumatka Kiinaan
vai kenties Meksikoon?

Samalla voitte etsia tietoa
valitsemanne kohteen kulttuurista.



Tiesitkd, etta pahkinat on huomioitu
ravitsemussuosituksessa ja uusimmassa
ruokaympyramallissa erinomaisten
terveysvaikutustensa takia?

Tuokaa jokainen mukananne ryhmaan

pieni maara erilaisia pahkindita tutustuttaviksi
ja maisteltaviksi. Voitte tuoda myos vinkin
ruokaohjeesta, johon voi hyddyntaa

jotain pahkinalajiketta.

etta tutkimy
saksanpéihkinb’iden S

LDL-kolesteroh'a ja diast

k"set Ovat osoittaneet
ygnnm alentavan
olista Veérenpainettg
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ITSENAISESTI

Poikkea torille tai lahikauppaan, katsele varikkaita

aivoterveytta kutkuttavia ruoka-aineita ja poimi mukaasi

tuoreita vihanneksia, juureksia ja marjoja.

Valmista lounas aivoja hellivista, vitamiineja sisaltavista
kasviksista ja tuoreesta valttamattdmia omega-rasvahappoja
sisaltavasta kalasta. Kenen kanssa haluaisit jakaa lounashetken?

HAASTA KAVERI

Perusta ruokakerho yhden tai useamman ystavan,

tutun tai tuttavapariskunnan kanssa. Sopikaa ruokailuun
liittyva teema, kuten kauden kasvikset tai valimerellinen ruoka.
Nama teemat sopivat hyvin kokkailuun, ja valimeren ruoka on
hyvaksi aivoillesi. Valmistakaa ruoka yhdessa tai sopikaa, etta
jokainen tuo yhden ruokalajin (alkupala, paaruoka, jalkiruoka)
teemaan liittyen.

Nauttikaa hyvasta ruoasta ja antakaa leikkimielisesti
pisteita seka ruoalle etta tunnelmalle.

Tunnelmaa voi korostaa esimerkiksi kuuntelemalla
teemaan sopivaa musiikkia.

RYHMASSA

Jokainen nimeaa vuorotellen
hedelman, joka loppuu i-kirjaimeen.




KADEN JALJET

ITSENAISESTI, HAASTA KAVERI TAI RYHMASSA
Jokainen piirtaa paperille oman kaden aariviivat ja varittaa
kaden haluamallaan tavalla. Tahan voi kayttaa myos
sormivareja. Maalaa kammen ja paina paperille kadenjalki.

Osallistujat kirjoittavat jokaisen sormen kohdalle esimerkiksi
yhden elamansa kohokohdan, tarkeimmat viisi arvoaan,

viisi haavettaan tai viisi elamanohjettaan tuleville sukupolville.
Lopuksi tyot esitellaan.

Uuden oppiminen, tiedon ymmartaminen ja
muistin eri tasojen kaytto aktivoivat aivojen eri osia
ja nain vilkastuttavat aivosolujen valista sahkotoimintaa.

Uudet asiat opitaan tydmuistia (lyhytkestoinen) ja
episodista muistia (tapahtumat) kayttaen
semanttisen muistin (asiatiedot, kieli) myotavaikutuksella.

Kun opettelet pienenkin uuden asian ja kaytat sita
arjen rutiineissa, silla on merkittava vaikutus aivojesi
eri osa-alueiden yhteistoiminnassa.
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OMENAN MAISTAJAISET

ITSENAISESTI

Omenalajikkeita on paljon.

Tee tutustumisretki omenoiden makujen

maailmaan ja osta yksi jokaista lajiketta omaan
pussiinsa, jolloin hintalapusta naet lajikkeen nimen.
Pilko jokaisesta omenasta palanen omalle lautaselleen,
jonka ylapuolelle kirjoitat paperille lajikkeen nimen.

Kirjoita paperille, miltd kukin omena maistuu.
Onko se hapan, kirpea, makea, jauhoinen,
mehukas, miltd se tuoksuu ja ostaisitko uudelleen.

Voit tutkia netista, mita eri lajikkeista
kerrotaan, tai jos sinulla on alypuhelin,
voit ottaa kuvan kaupassa tuoteselosteesta.

Lopuista omenoista voit tehda piirakan,
jossa on erimakuisia paloja.
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HAASTA KAVERI

Sama omenanmaistajaistehtava toimii hyvin
ystavan kanssa, jolloin voitte jakaa
kustannukset ja maistella lopuksi piirakan
erimakuisia paloja seuraavina paivina
kahvittelun merkeissa.

Samalla voitte muistella erilaisia omenapiirakka-ohjeita,
minka nimisia omenapuita muistatte,

lapsuuden mahdollisia omenavarkaissa kaymisia

ja muita omeniin liittyvia muistoja.

RYHMASSA

Omenat jaetaan paloihin eri lautasille, jotka

numeroidaan 1, 2, 3, jne. Jokainen maistaa palan
kerrallaan ja kirjoittaa mielipiteensa omenan

tuoksusta ja mausta paperille, jossa on lautasia vastaavat
numerot valmiina — kuten oltaisiin viininmaistajaisissa.
Mikali joku tunnistaa lajikkeen, on se ekstra bonus.
Jokainen valitsee my0s lopuksi mieleisensa omenan

ja katsotaan, mika lajike oli suosituin.




ELOKUU

ITSENAISESTI,
HAASTA KAVERI TAI
RYHMASSA

Kirjaimet ovat vaihtaneet paikkoja.
Ratkaise, mika maa on kyseessa?

1. Askas =

2. Kari=

3. Litnisa =
4. Kikkare =
5. Tatueli =
6. Saraliib =
7. Apulo =

8. Ankada =
9. Rastuaali =

10. Tegipy =
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SYYSKUU

ITSENAISESTI

Kirjaa ylos, kenen kanssa haluaisit
viettdd enemman aikaa, minne haluaisit
matkustaa tai menna uudelleen.

Toteuta jokin kirjaamasi asia.

HAASTA KAVERI

Hankkikaa ystavasi kanssa
askelmittarit tai aktiivisuusrannekkeet
esimerkiksi marketista tai netista.
Askelia keraava pieni laite

motivoi liikkumaan.

Pitakaa esimerkiksi viikon ajan
paivakirjaa siitd, kumpi pystyy
keradmaan enemman askelia.

30 minuutin reippaalta
kavelylenkilta askelia kertyy
keskimaarin noin 3000-4000.



RYHMASSA

Ryhmalaiset tai ohjaaja tuovat mukanaan varikkaita
syksyn lehtia, sammalta ja kapyja.

Keskustelkaa ryhmassa, mita muistoja syksyn
varit ja tuoksut herattavat?

Maalatkaa mieleen tulevia muistoja tai syksyn variloistoa.
Antakaa vareille, mielikuvitukselle ja omalle luovuudelle
vapaat kadet. Kertokaa muille ryhmalaisille oman
taideteoksen tarina.



SYYSKUU

ITSENAISESTI,
HAASTA KAVERI TAl RYHMASSA

Kirjaa paperille 10 harrastusta tai tekemista,
joista olet nauttinut 10 viimeisen vuoden aikana.

Luettele sitten viisi asiaa, joita et ole tehnyt,
mutta joita voisit kokeilla.

Lupaa itsellesi tehda yksi asia kummastakin
listasta seuraavan kuukauden kuluessa.

RYHMASSA

Keksikaa yhdyssanoja, joiden

yhdyssanat litetdan toisiinsa toisen loppuosan ja

toisen alkuosan avulla, jolloin saadaan hupaisia yhdistelmia.
Esim. turistiopas + opaskoira = turistiopaskoira,

nostokurki + kurkiaura = nostokurkiaura,

lapsivesi + vesiliirto = lapsivesiliirto.
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TIETOISET KOTIASKAREET

ITSENAISESTI

Valitse jokin pieni arkinen toimi,

esimerkiksi tiskaaminen. Tiskatessasi tunne,

milta ldammin vesi ja tiskiaineen tuoma liukkaus
tuntuvat kasissasi. Miltd veden vastus tuntuu

kasia liikutellessasi. Milta rytmin vaihdot tuntuvat.
Milta tiskiharja tuntuu kadessasi, enta erilaiset astiat.
Keskity huolellisesti jokaiseen yksittaiseen
likkeeseen, jonka tiskauksen aikana teet.

Voit kayttaa tietoista askareiden tekemista

mihin tahansa arkiseen puuhaan, kuten perunoiden
kuorimiseen, polyjen pyyhkimiseen, silittamiseen,
hampaiden harjaukseen, autolla ajamiseen,
neulomiseen, jne.

HAASTA KAVERI

Valmistakaa yhdessa ateria, jonka aikana tietoisesti keski-
tytte askareisiinne ilman ylimaaraisia puheita ja ajatuksia.

Katsokaa ja tunnustelkaa vihannesten muotoa silmillanne
ja kasillanne. Haistakaa ja maistakaa raaka-aineita.
Keskittykaa huolellisesti eri tydvaiheisiin.

Kun ruoka on valmista, nauttikaa ateria yhdessa samalla
vaihtaen kokemuksia ja ajatuksia, joita tietoinen
keskittyminen ruoanlaittoon heratti.
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SYYSKUU

—0-

ITSENAISESTI —0
HAASTA KAVERI TAI
RYHMASSA

Ratkaise Suomi-aiheiset tietovisakysymykset.

1. Milloin Suomi itsenaistyi?

2. Kuka on saveltanyt Maamme-kansallislaulun?

3. Milloin Suomessa alettiin kayttaa euroja?

4. Kenen syntymapaivana vietetdan suomalaisuuden paivaa?

5. Minne vuoden 1952 kesaolympialaisten
kisakyla rakannettiin?

6. Kuka henkil® esiintyi vimeisessa 50 markan setelissa?
7. Mihin sopimukseen Talvisota paattyi?
8. Mika on Suomen kansalliskukka?

9. Kuka oli Suomen tasavallan ensimmainen presidentti?

o= -0
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VIHANNESOSASTOLLA

ITSENAISESTI

Tutki, mita sellaisia juureksia on
vihannesosastolla, joita et ole
koskaan kayttanyt ruoanlaitossa,
vaikkapa valkoinen porkkanan
mallinen kiinanretiisi. Lue kaup-
piaan kirjoittama tuoteseloste ja
ohjeita netista. Valitse resepti,
missa on kiinanretiisia, hanki
tarvikkeet ja kokeile seuraavana
paivana. Maista ja haista kiinan-
retiisia ensin raakana ja yllaty.

HAASTA KAVERI

Tee yhdessa kaverisi kanssa
tulevan lounaan kauppalista
siten, etta kuvailet raaka-aineet,
ja toinen yrittaa arvata ne ja
kirjoittaa reseptin paperille
esimerkiksi nain.

1 kilo ruskeita pyoreita ja
multaisia, mita sydomme

usein (peruna)

1 lapinakyva paketti, jossa on
2 potkoa, kuuluu suomalaisiin
perinteisiin ja siina on jotain
sinista (HK:n sininen)

1 pussi oransseja, mista
puputkin tykkaa (porkkana)

4 kpl pyoreita kouran kokoisia,
jotka laittaa jokaisen itkemaan
(sipuli), jne. Kun lista on valmis,
kirjoittajan tulee arvata, mita
on tiedossa lounaaksi eli tassa
tapauksessa makkarakeittoa.

RYHMASSA

Ohjaaja kuvailee tulevan
lounaan reseptin edella maini-
tulla tavalla. Jokainen kirjoittaa
paperille mielestaan oikeat
raaka-aineet ja lopuksi otsikoksi
mita ruokaa on tiedossa.
Ohjaaja keraa laput ja lukee
ruokaehdotukset ja kertoo
lopuksi oikean lounaan nimen
ja raaka-aineet.

Kasvisten
t_erveytté SuUojaava
vaikutus on Kiistaton!

Ne vahentaiyat
_ vitamiiniensa
ja_ aptioksidanttiensa
Voimin riskij Sairastug
kansgntauteihin sek3
munstisairauksiin.

Nyt onkin ajkg

Ottag vieraammatkin
kasvikset kayttéon.
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Keksitteko jokaisella aakkosella
alkavan automerkin?

Menkaa metsaan ja katsokaa,
kuinka monta sienta tunnistatte.

Espoon kaupunki tarjoaa kaikille
yli 68-vuotiaille sporttikortin, jolla
paasee maksutta muun muassa
Espoon uimahalleihin ja kuntosaleihin.

Monissa uimahalleissa jarjestetaan
senioreiden ryhmavesiliikuntaa.

Jos olet jo aktiivinen sporttikortinkayttaja,
kokeile sellaista uimahallia tai kuntosalia,
jossa et ole viela kaynyt.

Lisatietoja saa
www.espoo.fi/senioriliikunta



LOKAKUU



LOKAKUU

ITSENAISESTI

Muisteleminen on yksi keino
yllapitaa aivojen kuntoa.
Kirjoita paperille sattumuksia ja
muita muistoja elaman varrelta.

Voit aloittaa yhdesta tarinasta,
jonka kerrot jollekulle toiselle.

HAASTA KAVERI

Tutustukaa kaupan kalatiskin tarjontaan.

Kuinka monia eri kalalajeja olet maistanut?
Luetelkaa vuorotellen s-kirjaimella alkavia
kalalajeja.

RYHMASSA

Kerro toisille sinulle merkityksekas elamantapahtuma,
kokemus tai tarina. Muodostakaa ryhman
jasenten kokemuksista kuvitteellisen henkilon
elamantarina. Pohtikaa, milta taman henkilon
elamanpolku nayttaa ja mita mietteita se herattaa.
Toisten tarinoiden kuunteleminen ja niihin elaytyminen
‘ saa otsalohkon peilisolut valkahtelemaan ja aivosi
tyoskentelemaan monitasoisesti seuratessasi toisen
ihmisen eleitd, liikkeita ja ilmeita ja tulkitessasi niita.
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UNEN LAADUN PARANTAMINEN

ITSENAISESTI TAI

HAASTA KAVERI

Lepakot nukkuvat noin
kuusitoista tuntia vuorokau-
dessa. Pystyakseen nukkumaan
niin monta tuntia, ne elavat
turvallisissa luolissa ja koloissa
petojen ulottumattomissa.

Varmista sinakin, etta nukut
rittdvan pimeassa. Tutkimukset
osoittavat, etta yhdenkin tun-
nin altistuminen kirkkaammalle
valolle yolla laskee melatoniinin
maaran aivoissasi samalle
tasolle kuin paivalla.

MELATON|IN

',0” hormonj
4, Joka sjjgj

Jarjesta hillitty

valaistus olo- ja makuu-
huoneeseen, ala sytyta
kirkasta valoa kylpyhuoneessa
juuri ennen sankyyn menoa.
Alaka altista itseasi tietokoneen
siniselle valolle kahteen tuntiin
ennen nukkumaanmenoa.
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LOKAKUU

OKSITOSIINI tunnetaan puhekielessa
mielihyvahormonina. Oksitosiinin erittyessa
verenkiertoon stressihormoni kortisolin maara
puolittuu! Esimerkiksi pitka halaus, hiusten silittely,
laheisten kanssa oleminen, lemmikin silittaminen
ja yhdessa liikkuminen lisdavat oksitosiinin eritysta.

ITSENAISESTI

Etsi netista tai kirjastosta lisaa tietoa
mielihyvahormoni oksitosiinista.
Mista sina saat mielihyvaa?

HAASTA KAVERI

Auta ystavaasi lehtien haravoinnissa

tai keratkaa roskia lahiluonnosta.
Kyykistely, lehtien siirtdminen roskapussiin
ja haravointi ovat hyvaa hyotyliikuntaa.
Hyotyliikunnan avulla muistisi virkistyy,
verenpaineesi laskee ja saat mahdollisesti
nukuttua paremmin.

RYHMASSA

Jakakaa vinkkeja, kuinka voi pitaa mielialan
korkealla pimeimpaan vuodenaikaan.

Mitka asiat tuovat voimaa arkeen

ja valoisia ajatuksia?
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ITSENAISESTI

Kirjoita jollekulle kirje, jossa
kerrot, miksi tunnet Kiitollisuutta
jostakin hanen tekemastaan tai
sanomastaan asiasta. Henkilon
ei tarvitse olla elossa. Han voi
olla aitisi, opettajasi, ystavasi tai
kuka tahansa. Kiitollisuus on sita,
etta osaamme arvostaa kaikkea,
mita meilla on.

€

SOVELLUS
Helppo: Kaykaa ryhmassa
vuorotellen lapi, mista

RYHMASSA
Helppo: Jokainen
ryhmalainen kertoo

vuorollaan jonkun asioista voitte olla tandan

henkilon, jolle on ollut kiitollisia.

kiitollinen elamansa aikana.

Kertokaa myos miksi. Haastava: Jokainen
ryhmalainen kirjoittaa

Haastava: Jokainen paperille 3-5 asiaa,

ryhmalainen voi kirjoittaa, josta on kiitollinen.

mita haluaisi sanoa henkilolle, Tanaan olen kiitollinen ....,

jolle on ollut kiitollinen silla ... )

jostain asiasta.

Lukekaa kirjoitukset
Lukekaa kirjoitukset aaneen. aaneen muille.

Kiitollisuusharjoitukset voivat parantaa unen laatua
ja positiivisten tunteiden maaraa seka lisata
optimismin tunteita. Harjoitusten avulla negatiiviset
ja epaonnistumisen tunteet vahenevat
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Nukutko tarpeeksi ja laadukasta unta?

Pida unipaivakirjaa viikon ajan.

Mihin aikaan kavit nukkumaan?

Herasitkd keskella yota?

Naitko jotain unta? Mihin aikaan herasit?
Tutki viikon loputtua, miten mielestasi nukuit.

Edistat aivojesi kuntoa jarjestelemalla valokuvia.
Katselkaa vanhoja valokuvia yhdessa

jonkun sinulle tarkean henkilén kanssa.
Jakakaa kuvien tuomat muistot ja

ajatukset toisillenne. Voisiko kuvista koota
kuvataulun tai valokuva-albumin Iaheisille?

Pelatkaa Laiva on lastattu -pelia.

Jokainen kertoo vuorotellen

“laiva on lastattu ”

Voitte maaritella, etta laiva on lastattu

esikerkiksi A-kirjaimella alkavilla etunimilla.
Montako kierrosta nimia keksitte?

Vaihtakaa lastattavaa ja alkukirjainta.

Keksikaa hedelmia, autojen merkkeja, lintuja, jne.



Tarkkaile ensin hengitystasi ja valitse
mieleisesi sana esimerkiksi hellita tai rauhoitu.
Keskity hengitykseesi. Pidata hetki hengitystasi
sisdan- ja uloshengitysten valilla.

Samalla, kun pidatat hengitystasi, jannita

jokin lihasryhma (rypista kasvot, nosta olkapaat,
jannita vatsalihakset, jannita jalkojen tai kasivarsien
lihakset, purista takapuoli rusinaksi, kiprista

sormet tai varpaat)

Rentouta uloshengityksella lihaksesi ja toista
valitsemaasi sanaa jokaisella uloshengityksella.
Tunne kuinka jannitys valuu jasenistasi.

Paasta hartiat rennoiksi.
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LOKAKUU

) a?:: vgrovainen ja varmistg
Ivittaessg hyvan tuen Seinésts

ITSENAISESTI
TAI RYHMASSA

Seiso rennossa asennossa.

Laita kadet lantiolle ja ota pieni haara-asento.
Nosta toinen jalka hieman irti lattiasta.

Pysy asennossa hetki ja tuo jalka takaisin alas.
Tee samoin toisella jalalla ja toista.

Tuo haastetta mukaan:

a.) Kun nostat jalan ilmaan, voit nostaa lanteilla
olevat katesi samanaikaisesti ylos hetkeksi.
Tuo kadet ensin takaisin lantiolle ja

sitten vasta jalka takaisin alas.

b.) Kun nostat jalkaa, ojenna polvi
ja vie se takaisin koukkuun.

c.) Ota tukea ja sulje silmasi hetkeksi.
Yrita pysya asennossa hetki.
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MARRASKUU

ITSENAISESTI

Lahde kauppakeskukseen
katselemaan jouluisia nayteikkunoita.
Jos pystyt, kayta portaita hissien sijaan.
Voit samalla laskea portaita ruotsiksi

tai englanniksi. Saat samalla liikuntaa
ja hyvaa aivojumppaa.

HAASTA KAVERI

Vieta harrastuksen vaihtoviikkoja!
Haasta kaverisi osallistumaan
kanssasi sinulle mielihyvaa
tuottavaan toimintaan.

Pyyda kaveriasi puolestaan
kertomaan omasta harrastuksestaan
ja osallistu hanen mukanaan siihen.

Utelias suhde ympardivaan

maailmaan pitaa aivot ja mielen virkeina.
Uuden etsiminen ja lIdytaminen auttavat
aivoja sailyttdmaan muovautuvuutensa
lapi elaman.



RYHMASSA

Kertokaa toisillenne, mika saa teidat
innostumaan ja unohtamaan ajan kulun.
Minkalaiseen tekemiseen kukin voi uppoutua taysin?

Innostuisitteko kokeilemaan toistenne
tekemisia tai harrastuksia?



Ratkaise pulmallinen tehtava:

Rautatieasemalla on yksi paaraide ja yksi sivuraide,
joka on vain toisesta paastaan yhteydessa paaraiteeseen.
Sivuraiteelle mahtuu vain 4 vaunua ja veturi.

Asemalle saapuu perakkain ensin juna A ja sitten juna B.
Kummassakin on kahdeksan vaunua ja veturi seka edessa etta
takana. Miten juna B paasee junan A ohi?

Kayta apunasi paperinliittimia, nappeja tai kolikoita,
jos tehtava tuntuu lilan vaikealta.
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Kerro toisille muistosi omasta
mieleenpainuneimmasta matkastasi
maailmalla tai kotimaassa.

Mihin haluaisit palata uudelleen?
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Ota Espoon kartta
ja tutki, missa
kaupunginosassa et
ole koskaan kaynyt.

Tarkista reittioppaasta
www.reittiopas.fi, mika bussi
menee sinne ja lahde bussi-
ajelulle. Sinun ei tarvitse valt-
tamatta nousta lainkaan bussista
pois, vaan voit tutustua bussin
penkilta reitin varrella oleviin
alueisiin, ihmisiin, rakennuksiin,
liikkeisiin ja luontoon. Jos naet
jonkin mielenkiintoisen paikan,
kirjoita ylos, mika on lahin
pysakki ja tule tutustumaan
kohteeseen toisena paivana.

Tutki ystavan tai naapurin
kanssa paakaupunkiseudun
karttaa. Lahtekaa yhdessa
tutustumaan valitsemaanne
paikkaan. Voit sopia myos
sukulaisesi kanssa, etta tutkitte
netista reitin ja teette yhdessa
retken hanen vieraillessaan
sinun luonasi.

Voitte myos heittaa kolikkoa
kartan paalle ja suunnata sinne,
minne kolikko teidat ohjaa.

Tutkikaa ryhmassa paakau-
punkiseudun karttaa ja tehkaa
suunnitelma, minne lahtisitte
bussilla ajelulle. Nain ei tarvitse
huolehtia, jaksaako joku kavella
ja ryhma voi rupatella koko
matkan ajan, mita mielen-
kiintoista ikkunasta nakyy.
Voitte valita teeman, mita

silla kerralla tarkkaillaan.
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MARRASKUU

ITSENAISESTI

Puuhaile, mene mukaan ja osallistu!
Siita aivot pitavat!

Aloittaisitko uuden harrastuksen, kiinnostaisiko
vapaaehtoistyo, liittyisitkd johonkin ryhmaan tai
menisitkd mukaan yhdistystoimintaan?

Tavoitteen ei tarvitse olla korkealla,
kunhan puuhastelet mukana jossain!

Vinkki: Loydat uusia harrastuksia

Espoon tydvaenopiston Seniorit-opinto-ohjelmasta.
Opasta voi tiedustella Espoon kaupungin
yhteispalvelupisteista.

.7

Vastaus sivun 58 tehtavaan.

Nelion voi muodostaa vain
yhta tikkua siirtamalla seuraavasti:
Siirra vasemman puoleista
tikkua nuolen osoittamaan

suuntaan, jolloin - E =

ristissa olevien
tulitikkujen paiden
valiin keskelle
muodostuu pieni nelid.
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HAASTA KAVERI

Lahtekaa ystavasi kanssa pakkasta
pakoon ryhmaliikuntatunnille.

Ryhmaliikunta on oiva tapa pitaa

saanndllista liikkuntaa ylla. Saanndllinen liikunta-
harrastus kasvattaa lihasvoimaa ja parantaa tasapainoa.
Tama muun muassa vahentaa kaatumisen riskia.

RYHMASSA

Espoon suurimmissa kauppakeskuksissa
jarjestetaan saannollisesti syksysta
kevaaseen maksuttomia ja avoimia
kauppakeskuskavelyita.

Tarkoituksena on pitaa hauskaa ja kuntoilla
yhdessa ryhmana kauppakeskuksessa.
Kavelyn jalkeen voit jaada ikkunaostoksille tai ostoksille.

LISATIETOJA Espoon kaupungin sivuilta:

www.espoo.fi > seniorit




MARRASKUU

RENTOUTUSHARJOITUS

HAASTA KAVERI
TAl RYHMASSA

Sopii liikuntatuokion paatteeksi.

Varaa tennispalloja sen verran, etta
joka toiselle ryhmalaiselle riittaa pallo.

Muodostakaa parit siten, etta joka toinen
istuu tuolilla piirissa ja joka toinen seisoo
istuvan takana. Laita jotain kaunista ja
rentouttavaa musiikkia taustalle, vahenna
tarvittaessa valaistusta.

Pyyda istuvia sulkemaan silmansa ja
takana seisovia kuljettamaan palloa
hitaasti pitkin istuvan henkilon selkaa,
kasivarsia ja paata.

Parin minuutin paasta tehdaan vaihto.

Jos ryhmassa on sellaisia, jotka eivat
pysty seisomaan, ohjaaja/ohjaajat hierovat
heidan selkaansa.

Harjoituksen jalkeen heratellaan
keho pydrittamalla olkapaita ja
venyttelemalla kasia.
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JOULUKUU



Yllata lahimmaisesi nain
joulun alla ja kysy, miten
voisit auttaa hanta kodin
askareissa.

Askareiden jalkeen voit palkita
itsesi glogilla ja joulutortulla.

Muistelkaa jouluja eri ajoilta, mitka

ovat olleet mieleenpainuvimpia?

Mita jouluperinteita teilla oli lapsuudessa,
enta nyt?

Pohtikaa yhdessa, miten olette
hellineet aivojanne kuluvana vuonna?

Enta miten haluatte jatkaa aivoista
huolehtimista tulevana vuotena?

Minkalaisen toiminnan olette kokeneet
hyodyttavan omaa terveyttanne ja
lisddvan hyvinvointianne?
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Kompakysymyksia:

1. Tien toisella puolella kasvoi viisi koivua ja toisella kuusi.
Montako puuta on yhteensa?

2. Mita voi loytaa tyhjasta taskusta?
3. Mika valaisee paremmin kuin aurinko?

4. Miten on ymmarrettavissa se, etta kaksi varpusta
sy0 nopeammin kapan kauroja kuin kaksi hevosta.

5. Mika lintu voi lentaa korkeammalle
kuin maailman korkein vuori?

6. Viisi munaa on jaettavissa tasan 13 lapselle.
Miten voi sen parhaiten tehda?
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JOULUKUU

ITSENAISESTI

Muistele tapaamiasi laheisia tai
muita kohtaamiasi ihmisia vuoden varrelta.
Soita, jos mahdollista, ainakin yhdelle.
Taman tekemalla autat yhteyden sailymista
sailomuistiisi, joka pitaa tallessa omaa
yksilollista elamaasi ja kokemuksiasi.

102

HAASTA KAVERI

Sano jokin sana takaperin,
toinen kuuntelee ja arvaa, mika sana on.

Voit aloittaa kaksitavuisista, kuten ilo-oli,
ja edeta sitten vaikeampiin sanoihin.

RYHMASSA

Pohtikaa: Mista uudenvuodenlupaukset

ovat l1ahtdisin? Miksi naita tehdaan?

Oletko sina joskus tehnyt uudenvuodenlupauksia?
Millaisia?



ITSENAISESTI

Tiesitko, etta asioita on
helpompi painaa mieleen,
kun niihin liittda hauskoja ja
tehokkaita mielikuvia.
Informaation muuttaminen
kuvaksi tai videoksi auttaa
asian muistamisessa.
Kuviin kannattaa opettelun
edetessa liittaa myos muita
elementteja, kuten aania,
tuoksuja, makuja ja tuntemuksia.

KAUPPALISTA

Tee kehostasi reittikartta,

johon voit kuvitteellisesti

liittda kauppaostoksesi.

Tassa esimerkki.

Jos haluat ostaa perunoita,
kuvittele varpaidesi tilalle
erikokoisia pottuja, jos tarvitset
tomaatteja kuvittele, etta polvesi
on taynna tomaatteja, leivan

voit ajatella vaikka paidan sisalla
olevina leivanmuruina, jotka
kutittavat ihoasi, kuvittele, etta
joku on kaatanut paallesi litran
maitoa, joka valuu alas hiuksista-
si, jne. Mielikuvitusta kayttamalla
voit vapautua kauppalistan
kirjoittamisesta, mutta silti
muistat, mita sinun piti hankkia.

NUMEROIDEN
MUISTAMINEN

Tee mielessasi jokaista numeroa
kuvaava mielikuva, esim. yksi
kynttila, kaksi joutsen, kolme
avatut kasiraudat. Jos haluat
menna Matinkylasta Kamppiin
ja sinun pitaa muistaa nousta
bussiin numero 132, ajattele
bussia jossa, on 100 valtavan
isoa kynttilaa, bussin ovesta
roikkuu 30 avattua kasirautaa
ja ovi muodostuu kahdesta
vastakkain olevasta joutsenen
kaulasta.

NIMIEN

MUISTAMINEN

Tapaat uuden ihmisen ja han
kertoo sinulle nimensa, vaikkapa
Elli Esimerkki. Katellessasi hanta
toista hanen nimensa ja samalla
mieti, tunnetko ketaan muuta
Ellia. Jos mieleesi nousee Joen-
suun Elli, muistele mitenkas laulu
menikaan “En ruvenna Ellia
rienomaan...” Sukunimessa
mieti vaikka, olisiko laulun
opetus esimerkkina muille,

ettei kannata lahtea pois silloin,
kun rakkaus on roihahtanut.
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JOULUKUU

104

ITSENAISESTI
TAI HAASTA KAVERI

Ota sanoma- tai aikakauslehdesta yksi

artikkeli tai otsikoita ja leikkele kaikki sanat erikseen.
Muodosta valitsemistasi sanoista runo tai
tarina. Liimaa nama varilliseen pahviin tai
valmiiseen postikorttiin. Voit vaihtoehtoisesti
leikata lehdesta aiheeseen sopivan kuvan
taustalle ja liimata sen pahville.

Olet juuri luonut oman pienen taulun tai postikortin.
Mihin tai kenelle sen laittaisit?

RYHMASSA

ltse keksitty runo voi yllattaa. Voitte

valita vuodenaikaan sopivan teeman, kuten joulu,
ystavanpaiva, paasiainen, aitien-/isanpaiva tai
sinulle tarkean henkilon syntymapaiva.

Leikelkaa sanat lehdista, sanat voivat olla

my0s erikokoisia ja -varisia.

Ryhmassa voitte laittaa valmiit kortit kiertamaan
ja sitten kiinnittaa seinalle runojen taulurykelmaksi
tai kukin voi vieda kortin myos postitettavaksi.
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VARIAATIOITA ATERIOINNIN
MUUTTAMISEKSI AIVOJUMPAKSI

— Muuta ateriat sosiaalisiksi, kutsu ystava tai
naapuri noutopitsalle tai tehkaa ruokaa yhdessa

— Vaihtakaa puolisonne kanssa ruokapoydassa paikkoja

— Pitele nenastasi, kun maistelet ruokia,
kokeile uusia ruokalajeja

— Vaihda jalkiruoka ensimmaiseksi, ja salaatti viimeiseksi
— Yhdista aineksia, joita et ole tottunut sydomaan yhdessa

— Hoysta atriat erilaisilla aistimuksilla; kauniilla kattauksella,
tuoksuilla, musiikilla ja tunnelmavalaistuksella

— Tutustu vieraiden kulttuurien ruokiin

— Yrita tunnistaa ruokalajit pelkan hajun,
maun ja tuntoaistin avulla

LISAA IDEOITA neurobisille aivoharjoitteille
lI6ytyy mm. kirjasta Lawrence C. Katz & Mannin Rubin.
Aivojumppaa, 83 neurobista harjoitusta mielen
virkistamiseksi. Karisto. Hameenlinna. 2001




JOULUKUU
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ITSENAISESTI

Ka_yté givojasi monipuolisesti!

\/_0|t esimerkiksi leipoa jostain aivan uudesta
alr_lesosasta, jota et ole ennen kayttanyt

vaihtaa kalakaverin kanssa valineita tai i<ulkea

tutt.u matkg kulkuvalineelld, jolla et ole ennen kulk
Saitko uusia tuntemuksia ja ajatuksia? et

nteisia tunteita kokevat
t helpommin myos
Tama vahvistaa
aja- eli vagushermoa

TIESITKO, ettd myo
henkilot yllapitava
sosiaalisia suhteita.

hermostomme ns. kiert
jasen myo6ta fyysista terveyttamme, joka

taas parantaa tunteiden saatelya ja johtaa myonteisten
tunteiden kasvuun.
Tata kutsutaan myOnteisyyden kehaksi.




HAASTA KAVERI

Lahtekaa yhdessa joulumarkkinoille.

Tutkikaa, montako eri joulumarkkinatapahtumaa
paakaupunkiseudulta [0ytyy ja valitkaa

sopiva kohde.

Innostutteko myds lahtemaan johonkin
Kauneummat joululaulut -tapahtumaan?

RYHMASSA

Jarjestakaa ystavien kanssa
Tapanintanssit jonkun luona
tai palvelukeskuksessa.
Tanssi on hyvaa kuntoilua.

Oletteko kokeilleet tuolitanssia?

Vastaus sivulle 53.
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VUOSIKALENTERI

Tahan vuosikalenteriin voit merkita, milloin olet aktivoinut aivojasi.

Voit merkita ruutuun vain ruksin, tai voit keksia omia merkintatapoja:
L = liikunta, | = itsenaisesti, H = haastoin kaverin, R = ryhmaharijoite.

Paivamaara | 1. | 2. | 3. | 4. | 5. | 6.

10.

1.

12

13.

14.

TAMMI

HELMI

MAALIS

HUHTI

TOUKO

KESA

HEINA

ELO

SYYS

LOKA

MARRAS

JOULU

108 Jos aloitat seurannan esimerkiksi toukokuun
20. paiva, etsi kalenterista toukokuun rivi ja 1ahde




Huomaatko positiivisen muutoksen hyvinvoinnissasi
kuukauden vai kolmen kuukauden kuluttua?
Jaksatko aktivoida aivojasi vuoden jokaisena paivana?

15.]16. | 17.]18.(19.|20. | 21. | 22. | 23. | 24. | 25. | 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
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tayttdamaan merkintdja sen paivamaaran kohdasta eteenpain.
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