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« Toiminnallista materiaalia ja harjoitteita aivo- ja
sydanterveysaiheista ravitsemuksen, lilkunnan,
sosiaalisten suhteiden, harrastuksien ja mielekkaan
tekemisen seka unen ja levon nakokulmasta
yhdistyen kognitiiviseen harjoitteluun.

« Toiminnassa painotetaan myonteista nakokulmaa ja
se perustuu tutkittuun tietoon.

« Toiminnan tavoitteena on lisata osallistujien tietoja
seka taitoja muistisairauksien ennaltaehkaisysta.

« Materiaali virittaa keskustelua ja toimintaa seka
kannustaa arjen pieniin aivoterveellisiin valintoihin.

e
« |kdantyvien kanssa toimiville vapaaehtoisille ja
ammattilaisille ryhmanohjaukseen, luennoille
tapahtumiin jne.
« Erityisesti Aivoterveyslahettilaille seka
Aivoterveyslahettilas-koulutuksiin

« Menetelmia voi kayttaa puhtaasti viriketoiminnan
materiaalina tai terveysneuvonnan tyovalineena.

« Aivomatkalaukkua voi kayttaa myos taydentamaan
Aivoterveyslahettilaiden ohjaamia ryhmia ja tuokiota
seka ottaa mukaan jo Aivoterveyslahettilaiden
koulutuksissa.

« Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke
(2017-2019) on Keski-Suomen Muistiyhdistyksen
seka Keski-Suomen Sydanpiirin yhteishanke.

« Aivomatkalaukun materiaali on vapaasti
kaytettavissa Vahvikkeen ja Ryhmarengin

sivustoilta.

Lisatietoja: www.apettaaivoille.fi
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1 Terveyskasi

Aivo- ja sydanterveydella on yhteisia suoja-
ja riskitekijoita. Tekemalla sydanterveellisia
valintoja voi suojata samalla myo0s aivojaan
seka muistiaan. Muistisairaudet ovat yleis-
tyneet ja Suomessa diagnosoidaan vuosit-
tain noin 14500 muistisairautta (noin
40/paiva). (Muistiliitto.)

Terveyskasi on apuna sydan- ja aivotervey-
den suojatekijoiden havainnollistamisessa.
Jokaisella on ikaan kuin muistilappu aina
mukanaan. Terveyskatena voidaan kayttaa
omaa katta tai joko paperille tai pahville
piirrettya kaden kuvaa.

Terveyskaden sormet koostuvat

e ravitsemus

e liikunta

e unijalepo

e mielekas tekeminen/harrastukset

e sosiaaliset suhteet/yhdessaolo

e ectu- ja keskisormen valinen rasti: tu-
pakoimattomuus/tupakoinnin va-
hentaminen

Terveyskasi kokoaa sydan- ja aivotervey-
teen vaikuttavat osatekijat kokonaisuu-
deksi. Kdmmenen pohjalle voi sijoittaa li-
saksi elamantarkoituksellisuuden, -merki-
tyksen seka -asenteen, jotka vaikuttavat
sormien sisallon toteutumiseen.
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2 Noppapeli

Tarvikkeet: Noppa ja noppapeli-kortit
(muunnokseen kynia ja paperia)

Ohjeet: Noppapelissa osallistuja heittaa
(yhta) noppaa, josta saa luvun. Han ottaa
pakasta yhden kortin ja luettelee niin monta
kortin maarittamaa sanaa kuin mita nopan
silmakulu osoittaa. Taman jalkeen vuoro
siirtyy seuraavalle. Muut saavat auttaa tar-
vittaessa.

Muunnos isommalle porukalle: Ohjaaja va-
litsee haluamiinsa aivo- ja sydanterveysai-
heisiin sopivat kortit pakasta. Ryhma jakau-
tuu pienempiin, esim. 2-4 hengen porukoi-
hin, joiden tarkoituksena on keksia kahden
nopan silmaluvun verran ohjaajan valitse-
man kortin maarittamia sanoja. Jokaisen
kortin jalkeen yhteenveto, jolloin jokainen
rynma mainitsee 1-2 aiheesta keksimaansa
sanaa, mielellaan eri kuin aikaisemmat.

Tarkoitus: Noppapelin korttien avulla ter-
veyskaden saa kaytya lapi ytimekkaasti.
Kortit toimivat hyvin esimerkiksi aiheeseen
herattelijana ryhmakerran alkuun tai tuo-
maan toiminnallisuutta aivoterveysluen-
nolle. Kortit herattavat yleensa keskustelua
eri aiheista ja tuovat sen lahemmaksi ar-
kea. Ohjaaja vetaa keskustelun yhteen ja
auttaa tarvittaessa havainnollistamaan
asiaa lisaa.

Noppapeli on kielellinen harjoitus, jossa
harjoitetaan luovuutta, joustavaa ajattelua
seka tiedon soveltamista arkeen.
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3 Sanan-/kuvanselitys

Tarvikkeet: Sanan-/kuvanselitys-kortit

Ohjeet: Sanan- ja kuvanselitysta voidaan
pelata joko pareittain tai isommassa ryh-
massa. Osallistujat ottavat vuorotellen yh-
den kortin pakasta eivatka saa nayttaa tata
parilleen/rynmalleen. Tehtadvana on saada
pari/ryhma arvaamaan mita kortista [0ytyy.
Arvuutettavaa sanaa ei saa itse sanoa aa-
neen, eika selityksessa kayttaa mitaan osaa
tasta sanasta. Osallistujia voi vinkata kayt-
tamaan synonyymeja tai kuvailemaan kayt-
totarkoitusta.

Esimerkiksi selitettdessa sanaa KAHVI-
KUPPI ei sanoja KAHVI ja KUPPI saa yksit-
tainkaan kayttaa.

Tarkoitus: Kortteihin on valittu sanoja ja ku-
via kaikista terveyskaden osa-alueilta, joten
sitd voi kayttaa alkuun herattelijana. Kort-
teja voi kuitenkin kayttaa hyvin myaos toi-
minnallisena osuutena harrastukset- ja/tai
sosiaaliset suhteet -teemoissa, keskustel-
len esimerkiksi peleista ja niiden hyodynta-
misesta aivoterveyden edistamiseksi.

Kuvan- ja sananselitys toimii kielellisena
harjoituksena, joka vahvistaa sanallista il-
maisua, joustavaa ajattelua, asioiden yhdis-
telemista. Samalla tehtava vaatii myos kes-
kittymista, kuullun ymmartamista seka vih-
jeiden avulla paattelya.
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4 Rojulaatikko

Tarvikkeet: Jokaisen ohjaajan itse kokoama
rojulaatikko (mahdollisesti kynaa ja paperia)

Ohjeet: Rojulaatikkoa voi hyodyntaa kaik-
kiin terveyskaden osa-alueisiin. Yksinkertai-
simpana tehtavana jokainen ryhmalainen
tai pari valitsee tavaralaatikosta yhden tava-
ran, joka heidan mielesta kuvaa jollakin ta-
paa valittua aihetta. Tavarat esitellaan
muille ja kerrotaan, miten se liittyy aihee-
seen.

Yhteys tavaran ja aiheen valilla voi olla sel-
kea tai hyvinkin monimutkainen. Esimerk-
kina on mehupullon korkki, jonka selityk-
sena voi olla: "Valitsin mehupullon korkin
koska pidan marjastamisesta.”. Toisena esi-
merkking on suuvesi, jonka selityksena voi
olla: "Valitsin suuveden, koska pidan pari-
tansseista. Tanssiessa ollaan lahekkain ja
on mukavaa, kun voi luottaa hengityksen
tuoksuvan raikkaalta.”. Haastetta tehtavaan
saadaan, kun rynmalaisille ei etukateen
kerrota mihin tavaran taytyy liittya. Talloin
he valitsevat ensin tavarat ja keksivat ta-
man jalkeen vasta yhteyden tavaran ja ai-
heen valilla.

Muunnoksia: Vain mielikuvitus on rajana
rojulaatikon kaytolle. Sita voi kayttaa esi-
merkiksi ohjaamassa tarinan tai naytelman
tekoa. Tallgin joku ryhnmalaisista kay valitse-
massa laatikosta 5 esinettd, jotka ryhman
taytyy mainita naytelmassaan/tarinassaan.
Tai yhteenvedossa jokainen kertoo vuorol-
laan, mita uutta on oppinut tai millaisen
pienen elamantapoihin liittyvan valinnan ai-
koo tehda arjessaan.
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Tarkoitus: Tehtava yhdistetaan keskuste-
luun valitusta aiheesta ja samalla jumpa-
taan aivoja kayttamalla luovuutta ja luo-
maan yhteyksia valitun aiheen ja tavaran
valilla.




5 Terveysaakkoset

Tarvikkeet: Aakkoskortit

Ohjeet: Terveysaakkosia voi kayttaa moni-
puolisesti terveyskaden osa-alueen koh-
dalla tai lammittelyna/yhteenvetona. Harjoi-
tuksen voi toteuttaa ryhmatehtavana, ki-
sana ryhmien kesken tai yksilopulmailuna.
Osallistujat saavat nipun kirjainkortteja,
joista tehtavana on muodostaa valittuun ai-
heeseen liittyvia sanoja yksi kerrallaan tai
kerrallaan niin monta kuin mahdollista. Jos
ryhmia on useampia, voidaan naiden valilla
kayda vaihtokauppaa puuttuvista kirjai-
mista.

Sanat jarjestetaan poydalle siten, ettd ne on
helppo lukea. Sana(t) voidaan esittaa myos
myo0s niin, etta yksi rynmalainen pitaa ka-
dessaan yhta kirjainta ja ryhmalaiset aset-
tautuvat riviin niin, etta ryhmaan kuulumat-
toman on mahdollista lukea sana vasem-
malta oikealle.

Tarkoitus: Sanojen muodostuttua keskus-
tellaan yhdessa, kuinka muodostetut sanat
liittyvat terveelliseen ruokavalioon tai muu-
hun valittuun terveyskaden aiheeseen. Oh-
jaaja voi lisaksi nostaa esille tarkeita paino-
pisteita aiheesta, vaikka ne eivat tehta-
vassa rynmalaisilta nousisivatkaan keskus-
teluun.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Muunnoksia: Terveysaakkosilla voi tehda
rynmassa myos sananhakua esim. valitse-
malla yhteensa 7 yleista vokaalia ja konso-
nanttia poydalle, josta ryhmalaiset yrittavat
l0ytaa mahdollisimman monta 4 — 7 Kirjai-
mista sanaa. Sanoja voi myos luokitella ja
lajitella esim. nimet, ruuat, tavarat. Naiden
pohjalta voi herattaa keskustelua terveyska-
den osa-alueista.

Terveysaakkosilla voidaan tehda monipuoli-
sesti kielellisia harjoituksia, jotka haastavat
my0s hahmottamiskykya. Ryhmatehtavana
niita voi hyodyntaa myaos yhteistoimintahar-
joitteena.

Tulostusohje: Tulosta terveysaakkoset 4 si-
vua/arkki (A4).




6 Mika kuvia yhdistaa?

Tarvikkeet: Tulostettu kuvasarja tai Power-
point-esitys

Ohjeet: Ryhmalaiset katsovat yhta arvoi-
tusta kerrallaan ja paattelevat, kuinka kuvat
liittyvat toisiinsa. Jokaisen arvoituksen yh-
teydessa on my0s oikea vastaus.

Jokaisen arvoituksen jalkeen pysahdytaan
keskustelemaan yhdessa ko. aiheesta. Esi-
merkking on arvoitus ruisleivasta ja parsa-
kaalista. Tassa arvoituksessa yhdistavana
tekijana on kuitu. Vastauksen |0ydyttya voi-
daan keskustella viela esimerkiksi siita, mi-
hin elimisto tarvitsee kuitua, kuinka paljon
kuitua tarvitaan ja mista muista ruoka-ai-
neista kuitua saadaan. Ryhmalaiset voivat
|0ytaa yhdistaviksi tekijoiksi muitakin kuin
pelin antamia oikeita vastauksia. Vastauk-
sen yhteyteen on aina annettu lyhyesti tut-
Kittua tietoa, miksi kyseinen asia on hyvin-
voinnille ja terveydelle tarkeaa.

Tarkoitus: Kuvasarjassa yhdistyy aivopul-
mailu seka tiedonsaanti terveydelle ja hy-
vinvoinnille merkityksellisista asioista.
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7 Kahoot! — interaktiivinen
tietovisa

Tarvikkeet: Tietokone, verkkoyhteys, data-
projektori, valkokangas/tyhja seina seka
osallistujilla alypuhelimet tai tabletit (jokai-
sella oma tai pareittain). Ohjaajan taytyy
luoda pelitunnukset Kahoot-sivustolle, jota
varten ohjaajalla on oltava sahkopostiosoite
kaytossaan. Osallistujat eivat tarvitse mi-
taan tunnuksia. Peliin ei myoskaan tarvitse
ladata mitaan sovelluksia.

Ohjeet: Pelid voi pelata yksiloina tai pareit-
tain. Peli nayttaa valkokankaalla ensin kysy-
myksen ja vastausvaihtoehdot. Taman jal-
keen pelaaja valitsee alylaitteeltaan vas-
tausaikana yhden vastausvaihtoehdoista.
Vastausajan paatyttya peli nayttaa oikean
vastauksen ja pelaajien saamat pisteet. Pis-
teitd saa vastauksen oikeellisuudesta seka
vastaamisnopeudesta. Oikeita vastauksia
voi olla useita.

Ohjaaja ohjaa pelin etenemista tietoko-
neelta, joten jokaisen kysymyksen ja vas-
tausten jalkeen on hyva pysahtya keskuste-
lemaan lyhyesti yhdessa ko. aiheesta.

Tarkoitus: Kahootin Apetta aivoille-visassa
yhdistyy tiedonsaanti seka aivojen haasta-
minen monissakin muodoissa. Jos alylait-
teiden kayttaminen on haastavaa, voi pe-
lailu toimia hyvana harjoittelukeinona. Visa
haastaa osallistujia seka tiedollisesti, mutta
my0s mahdollisesti taidollisesti. Ja uusien
taitojen opetteleminen onkin mainiota aivo-
jumppaa. Visan tekemiseen voi kayttaa hy-
vin aikaa ja se voi jo yksinaan olla yhden
ryhmakerran ohjelma.
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Kayttoohjeet ohjaajalle:
1. Mene osoitteeseen www.kahoot.com

2. Luodaksesi tunnukset valitse Sign up ja
kohtaan "l want to use Kahoot!” valitse So-
cially. Sisaankirjautuminen tehdaan sahko-
postiosoitteella.

3. Aloittaaksesi pelin kirjaudu sisaan Log in
-kohdasta.

4. Kirjoita 'Find me a kahoot about..." -koh-
taan Sydan- ja aivoterveys ja valitse Apet-
taaivoille-kayttajan luoma peli. Tassa ikku-
nassa paaset tutustumaan etukateen kysy-
myksiin, mutta taalta voit myds aloittaa pe-
lin painamalla Play. Valitse Classic-peli-
muoto.

5. Anna pelin PIN-tunnus pelaajilla ja aloit-
takaa.

Kayttoohjeet pelaajille:
1. Mene osoitteeseen www.kahoot.it

2. Kirjoita Game PIN -kohtaan ohjaajan an-
tama numerosarja ja valitse Enter

3. Kirjoita Nickname -kohtaan nimimerkkisi,
jolla kilpailet muita vastaan ja valitse OK,

go!

4. Odota muita pelaajia. Naet nyt oman ni-
mimerkkisi taululla.

5. Pelin aikana naet kysymykset ja vastaus-
vaihtoehdot taululta. Omalla ruudullasi naet
ainoastaan vastausvaihtoehtojen vari- ja
muotokoodit. Valitse ruudultasi mielestasi
sSopivin vastaus.



http://www.kahoot.com/
http://www.kahoot.it/

8 Pulmailuradat

Tarvikkeet: Luontopolku-, puutarha- ja
luonto- tai sadonkorjuu -pulmailuradan teh-
tavakortit tulostettuna ja sijoitettuna halu-
tulle radalle

Ohjeet: Rata voidaan toteuttaa edullisesti
eri ymparistoissa. Rata sopii kaikenikaisille
ja sen voi suorittaa yksin, pareittain, per-
heena tai ryhmana.

Pulmailuradan voi sijoittaa esimerkiksi
luontopolulle, puistoon tai piha-alueelle. Ra-
dan varrelle sijoitetaan tehtavakortteja esi-
merkiksi narulla vahingoittamatta puita. Si-
jainnit voi merkita karttaan tai sijoittaa teh-
tavat niin, etta ne 10ytyvat maastosta ilman
karttaa tai niin etta seuraava nakyy edelli-
selle rastille selkeasti. Tehtavat on suunni-
teltu siten, etta ne soveltuvat eri ikaisille lu-
kutaitoisille suorittajille.

Tarkoitus: Radan suorittamisella on useita
terveyshyotyja. Suorittajat oppivat sydan- ja
aivoterveydesta seka paasevat yhdista-
maan aivopulmailua ja lilkuntaa. Ryhmassa
toimiminen vahvistaa sosiaalisia kontakteja
ja luonnossa oleskelu edistaa terveytta
usein eri tavoin.

Sadonkorjuu-pulmailurata on tehty yhteis-
tyossa Keski-Suomen Maa- ja kotitalous-
naisten kanssa.
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9 Tavuresepti

Tarvikkeet: Tavuresepti-kortit (marjakiisseli,
kaalilaatikko, marjasmoothie & hernekeitto)

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa yksilo-,
pari-, ryhmatehtavana tai kisana ryhmien
kesken. Ryhmalaiset asettuvat yhteisen
poydan aareen (max 10 hlo/poytaryhma).
Poytaryhmia voi olla useampia osallistujien
maaran mukaan. Jokainen poytakunta saa
reseptipakan, joka avataan poydalle.

Ryhmalaiset kokoavat korteista reseptin
sellaiseen muotoon, kuin reseptit ovat keit-
tokirjoissakin eli otsikko, jonka alapuolella
luettelo aineksista (esim. 1 dl marjoja). Jos
ryhmalaisten on vaikeaa aloittaa tehtavaa,
voi vinkkina ehdottaa korttien luokittelua ja
lajittelua eri ryhmiin (esim. numerot, maa-
reet, tavut). Joskus tehtava vie runsaasti ai-
kaa, toisinaan taas ei. Ohjaajan kannattaa
maaritella itselleen, kuinka paljon tehta-
vaan kaytetaan aikaa, eika haittaa, vaikka
kaikki ryhmat eivat ehtisi tehtavaa valmiiksi
saada.

Tarkoitus: Tavureseptit ohjaavat keskuste-
lua ravitsemusasioihin ja terveelliseen ruo-
kavalioon. Tehtavan jalkeen voidaan kes-
kustella esimerkiksi erilaisista ruoka- ja ra-
vintoaineista tai valmistustavoista (proteiini,
kuidut, lihan valinta, rasvan, suolan ja soke-
rin kaytto yms.). Keskustelua voidaan vieda
myo0s ruuanlaiton ja arkisen aktiivisuuden
vaikutuksiin hyvinvointiin, terveyteen ja
muistiin.
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Tehtavaan valitut reseptit eivat ole ainoita
oikeita vaihtoehtoja, vaan niiden tarkoituk-
sena on nimenomaan herattaa keskustelua,

reseptiasioita voidaan kiistelld ©

Tavuresepti on kielellinen paattelyn ja hah-
mottamisen harjoitus.
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10 Ostoskarrylajittelu

Tarvikkeet: Tyhjia ruokapakkauksia (halu-
tessasi lisaksi esimerkiksi muovisia vihan-
nes”leluja”), poytatilaa, 4 kpl jonkinlaisia ko-
reja tai kuppeja), halutessaan ravintoaine-
Kkyltit

Ohjeet: Ostoskarrylajittelua voi kayttaa esi-
merkiksi messuilla ja yleisGtapahtumissa
tai yhta hyvin ryhmatapaamisessa. Asettele
korit/kupit poydan reunalle ja aseta jokai-
sen eteen yksi ravintoainekylteista. Laita
ruokapakkaukset sekaisin korien eteen poy-
dalle.

Osallistujien tehtavana on tutkailla poydalla
olevia ruokapakkauksia ja miettia mita ra-
vintoaineita niista saa. Keskustellen, perus-
tellen tai vaikka arvaten jokainen ruokapak-
kaus lajitellaan johonkin pdydalla olevista
koreista. Ohjaaja tukee keskustelua ja aut-
taa tarvittaessa. Jossain vaiheessa on hyva
tuoda esille, ettd moni tuotteista voisi hyvin
kuulua useampaan eri koriin (tama nousee
yleensa jo osallistujien omasta keskuste-
lusta esille).

Tarkoitus: Tehtavan tarkoituksena on aivo-
pulmailun (lajittelutenhtava) kautta konkreet-
tisesti havainnollistaa mista tuotteesta saa
mitakin ravintoainetta. Proteiinien, kuitujen
ja pehmeiden rasvojen tarpeesta seka soke-
rn ja suolan valttamisesta puhutaan paljon,
mutta joskus eri tilaisuuksissa heraakin ky-
Symys mista niita oikein saa. Lajittelussa
kasitellaan oikeita tuotteita, joten osallistu-
jat saavat vinkkeja hyvien valintojen teke-
Mmiseen omassa arjessa.
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Lajittelutehtdva harjoittaa paattelykykya
seka vahvistaa pystyvyyden tunnetta ter-
veellisista valinnoista ja ravitsemustiedosta.

Muunnos: Ostoskarrylajittelun voi toteuttaa
taysin proteiinin saannin kannalta. Talloin
eri ravintoaineita ei tarvitse eritella koreihin,
vaan jokainen voi laskea oman paivittaisen
proteiinin saantinsa kauppakoriin. Poydalle
voidaan levittaa eri tuotteita, joihin on ko-
rostettu proteiinin maara/annos. Proteiinin
maariin on tehty myos valmiit laput tulos-
tettaviksi. Laskurimittanauhan (tulostettava)
avulla voidaan laskea, saadaanko keski-
maarainen 80 g/paiva proteiinin tarve tay-
teen.




11 Kuvasanavihje

Tarvikkeet: Kuvasanavihjediat joko Power-
point-esityksena tai tulostettuna kuvina, ky-
nia, vastauspaperit

Ohjeet: Harjoitelkaa tehtavaa harjoitteluku-
vien avulla yhdessa. Tehtavana on tarkas-
tella kuvia ja niiden vihjeita ja paatella nii-
den mukaan, mika ruokaan, sen valmistuk-
seen tai ravitsemukseen liittyva sana niista
muodostuu. Joissain kuvissa saattaa joutua
muuttamaan joitain Kirjaimia toisiksi tai va-
hentamaan yhdyssanoista osan.

Tarkoitus: Tehtava on ravitsemusaiheinen
aivotreeni, jonka avulla voi virittaa keskus-
telua ruoka-aiheista ja osallistujien tottu-
muksista esim. kasvisten kaytto, pehmeat
rasvat, ateriarytmi sisaltden lAmpimat ruuat
ja valipalat.

Harjoituksen kautta voi virittaa keskustelua
my0s aivojen harjoittamisen merkityksesta
verraten tata harjoitusta esim. ristikoiden
ratkomiseen. Monipuoliset ja erilaiset tehta-
vat tekevat aivoituksillemme hyvaa!

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry




12 Tietovisa

Tarvikkeet: Tietovisakysymykset, vastaus-
lomakkeita, kynat

Ohjeet: Ryhmalaiset jakautuvat pieniin
joukkueisiin (2-4 hl04) ja jokaiselle joukku-
eelle jaetaan kynat ja vastauspaperit. Tieto-
visassa on 10 vaittamaa, joihin voi vastata
totta tai tarua.

Lue vaittamat ryhmalle rauhalliseen tahtiin
yksi kerrallaan ja anna heille rauhassa ai-
kaa keskustella ja vastata. Toista tarvitta-
essa vaittama. Kaykaa oikeat vastaukset
lapi vasta ja keskustelkaa aiheesta, kun
kaikki vaittamat on ensin esitetty ja vas-
tauslomakkeet taytetty. Muista tutustua ky-
symyksiin ja vastauksiin ensin itse!

Tarkoitus: Tietovisoista on kaksi versiota;
ikaantyneiden ravitsemussuositukset seka
muistisairauksien ennaltaghkaisy. Nama ai-
heet herattavat usein erittain paljon keskus-
telua, silla epavarmuutta, tutkimuksia, tie-
toa ja mielipiteita asioista on paljon. Osassa
vaittamissa mennaan hyvinkin yksityiskoh-
taisiin tietoihin, jonka vuoksi jokaiseen vait-
tamaan on kerrottu selkea perustelu. Erityi-
sesti ravitsemusaiheisissa keskusteluissa
on hyva turvata aina (ikaantyneiden) ravit-
semussuosituksiin, koska ne perustuvat
aina nayttoon perustuvaan tutkittuun tie-
toon. Kaytetyt l1ahteet |0ytyvat visan lopusta.
Tietovisa on hyva teoriapakkaus muistisai-
rauksiin ja niiden ennaltaehkaisyyn seka ra-
vitsemusaiheeseen. Se toimii eri kokoisilla
ryhmilla sekd monissa paikoissa. Tietovisa
on helppo ottaa mukaan vaikka retkelle.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Kognitiivisesti tietovisa on muistin harjoi-
tus, jossa opittua tietoa haetaan sailomuis-
tista tyomuistin kasittelyyn. Jos oikeaa vas-
tausta tai tietoa ei ole, joudutaan kaytta-
maan paattelykykya.




13 "Valehtelijoiden klubi”

Tarvikkeet: Erilaisia keittion pienvalineita,
jotka liittyvat jotenkin ruokaan, juomaan tai
naiden valmistamiseen, sailyttamiseen tai
kayttamiseen. Parhaita valineita ovat ne,
joista heraa ajatus: "Mikahan tamakin mah-
taa olla?”

Aivomatkalaukun Valehtelijoiden klubi -laa-
tikossa on jokaisesta pienvalineesta kaksi-
puoleinen pieni lappu, jonka toisella puo-
lella on kuva ja toisella puolella kayttotar-
koitus.

Ohjeet: Ryhmalaiset jakautuvat pieniin po-
rukoihin. Jokainen porukka valitsee Valeh-
telijoiden klubi -laatikosta yhden tavaran ja
tata vastaavan kuvakortin. Ryhma katsoo
kuvakortin takaa tavaran kayttotarkoituk-
sen, mutta varovat nayttamasta tai kerto-
masta tietoa muille.

Ryhma keksii kolme lennokasta selitysta,
jotka kertovat taman ko. tavaran kayttotar-
koituksesta. Yksi naista selityksista pitaa
olla oikea ja kaksi keksittyja valheita.

Ryhma kerrallaan kerrotaan kaikki kolme
selitysta, joiden jalkeen muut rynmat yritta-
vat arvata, mika tarinoista oli totta.

Tarkoitus: Valehtelijoiden klubi -laatikko-
tehtava harjoittaa joustavaa ajattelua, kom-
munikaatiota ja sosiaalisia suhteita. Tehta-
van tavaroita valikoimalla voi myds herattaa
ryhmassa keskustelua mm. kasvisten saan-
tisuosituksista ja erilaisista kayttomahdolli-
suuksista.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Muunnos: Jos paatat koota oman keittio-
/ravitsemusaiheisen Valehtelijoiden klubi -
laatikon, et valttamatta tarvitse kuvallisia
selitekortteja. Riittaa, jos kirjoitat paperille
tarvikkeiden kayttotarkoituksen ja annat
sen tavaran valinneelle rynmalle. Voit myds
pyytaa ryhmalaisiasi tuomaan omasta kaa-
pistansa jonkun pienen, epatavallisen ja
harvinaisen tavaran. Naista saatte helposti
koottua yhdelle rynmakerralle Valehtelijoi-
den klubi -laatikon.

=4

Tulostusohje: Tulosta Valehtelijoiden klubi
kaksipuoleisena ja 4 sivua/arkki (A4). Tal-
|0in kuvat ja tekstit asettuvat oikeille pai-
koille.




14 Tavararentoutus

Tarvikkeet: Erilaisia esineitd, jotka eivat ole
teravia, kuten pullo, maalaussivellin, keitto-
kauha, leikkiauto, pallo, palloksi muovattu
muovipussi, pesusieni, lankarulla ym.

Ohjeet: Puolet rynmalaisista istuu silmat
kiinni ja puolet rynmalaisista seisoo heidan
takanaan. Takana seisojille annetaan salaa
esineita (1 esine/hieroja), jonka avulla he
hierovat edessaan istuvan hartioita ja
ylaselkaa. Hieronta kestaa muutamia mi-
nuutteja.

Hieromisen jalkeen hierottavat koettavat ar-
vata, milla esineelld heita hierottiin. Vaihde-
taan osia ja hierontaesineita.

Hierontaan yhdistetaan keskustelu unen, le-
von ja rentoutumisen tarkeydesta tervey-
delle.

Tarkoitus: Keskustelu unesta, levosta ja
rentoutumisesta. Vaikka tarkoituksena on
rentoutua, yhdistyy tehtavassa myos aivo-
pulmailu osallistujien yrittaessa tuntoaistin
perusteella tunnistaa esineita.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry




15 Sydan — Aivot — Ruoka -
jumppa

Tarvikkeet: Muutama erilainen kadessa pi-
dettava esine; esimerkiksi pehmosydan, ai-
vot ja muovinen paaryna

Ohjeet: Osallistujat menevat piiriin joko
seisten tai istuen. Heidan tehtavanaan on
Kierrattaa esineita piirissa eteenpain joko
myoOta- tai vastapaivaan (kaikille esineille
0on oma suunta). Kun osallistuja saa jonkun
esineen kateensa, tulee hanen suorittaa ky-
seiselle esineelle maaritetty tehtava mah-
dollisimman nopeasti ja taman jalkeen an-
taa esine seuraavalle. Esineita ja tehtavia
voi muokata haluamallaan tavalla, mutta
esimerkiksi:

Sydan = Kayta sydanta rinnan paalle
(omalla paikallaan)

Aivot = Kayta aivoja paan paalla (omalla
paikallaan)

Ruoka/paaryna = Pyorita paarynaa vatsan
paalla (omalla paikallaan)

Ohjaaja pistaa yhden esineen kiertamaan
kerrallaan ja maarittaa sille aina kulkusuun-
nan. Taman jalkeen esineita lisataan piiriin
yksi kerrallaan vaikeuttamaan tehtavaa.

Tarkoitus: Harjoituksessa pieneen liikkee-
seen yhdistyy muistisaannot ja keskittymi-
nen.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry




16 Siivousjumppa

Tarvikkeet: Tarvittaessa tuolit

Ohjeet: Ryhmalaiset voivat seista tai halu-
tessaan istua. Seistessa on hyva, etta 1a-
hella on tuoli tai pdydan reuna, josta voi tar-
vittaessa ottaa tukea.

Jumppa sisaltaa:

o ikkunoiden pesu: tehdaan oikealla
kadella laajaa pyorivaa liiketta oike-
aan ylakulmaan ja vasemmalla ka-
delld vasempaan ylakulmaan

o ikkunoiden kuivaus: kurotetaan vuo-
rotellen oikealla ja vasemmalla ka-
della mahdollisimman korkealle ja
"vedetaan ikkuna lastalla kuivaksi”
lopussa hieman kyykistyen

o tavaroiden siirtely: napataan kadella
kuvitteellisia esineita ja siirretaan
niita kurotellen eri paikkoihin, vaih-
detaan valilla katta

o polyjen pyyhkiminen: tehdaan toi-
sella kadellad laajaa pyyhkivaa lii-
ketta suoraan eteen, vaihdetaan va-
lilla katta

o mattojen puistelu: ravistellaan mo-
lempia kasia puisteluliikkeelld suo-
raan eteen

o imurointi: tehdaan molemmin kasin
Imuroivaa litketta alaviistoon valilla
oikealle, eteen ja vasemmalle, valilla
voidaan siirtaa tai potkaista kuvit-
teellista imuria imuroinnin tielta

o lattioiden pesu: pidetaan molemmin
kasin kiinni kuvitteellisesta mopista
ja tehdaan kiemurtelevaa lattianpyy-
hintaliiketta niin, etta koko vartalo
lilkkuu puolelta toiselle

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Ryhmahetkiin on valilla hyva
saada liilkuntaa ja keskeyttaa (tai aktivoida)
iIstuminen. Samaan saa hyvin yhdistettya
keskustelun lilkunnan terveyshyodyista
seka liilkuntaturvallisuudesta keskustelemi-
nen. Jokainen tekee liikkeet omalle keholle
sopivalla tavalla, eika lilkkeet saa sattua,
mutta esimerkiksi tasapainoa on tarkeaa
haastaa turvallisesti.

Siivousjumppa harjoittaa koordinaatioky-
kya, kehollista hahmottamista seka annet-
tujen ohjeiden noudattamista.




17 Esine- ja numerojumppa

Tarvikkeet: 3-6 esinetta tai numeroa

Ohjeet: Muistisaantojumpassa jokaista lii-
ketta vastaamaan on numero tai esine.
Ryhmalaisten tehtavana on toistaa liike
aina kun ohjaaja nayttaa tiettya esinetta tai
sanoo numeron. Kun lilkkeita on useampia,
voi tarpeen olla muistisaantojen kehittami-
nen lilkkeiden ja esineiden/numeroiden va-
lilla. Liikkeita voi esimerkiksi olla;

o kahvikuppi: nosta kadet ylos
o kahvi on hyvag, hurrataan
kahville nostamalla kadet
ylos
o lankarulla: kay kyykyssa
o kyykistytaan poimimaan lan-
karulla lattialta
o T:nyrkkeile
o Vvoitetaan ykkdspalkinto nyrk-
keilyssa
o 2:polje lattiaa
o kakkoseksi jaaminen harmit-
taa niin, etta pitaa polkea lat-
tiaa

Tarinan yhdistaminen jumppaan voi mygs
auttaa liikkeiden ja liilkkeiden jarjestyksen
muistamisessa. Jumppa voidaan myogs to-
teuttaa niin, ettg rynmalaiset keksivat liik-
keet itse.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Aktivoida ryhma hetkeksi liikku-
maan, mutta yhdistaa siihen myos aivopul-
mailua. Hetkeen saadaan myaos liitettya
keskustelua lilkunnan terveyshyodyista ja
(ikdantyneiden) liilkuntasuosituksista. Har-
joituksen kautta voidaan keskustella muis-
tistrategioista, miten muistisaannot auttoi-
vat muistamaan eri liilkkeet.




18 Pida puolesi puhtaana

Tarvikkeet: Poyta seka kahdenlaisia erilai-
sia esineita, kuten kivia ja kapyja tai sokeri-
paloja ja pahkinoita

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa niin ravit-
semuksen kuin muidenkin terveysaiheiden
osalta. Ryhma jaetaan kahteen joukkuee-
seen. Joukkueiden valissa on poyta, joka
toimii pelikenttana. Poydan keskella pitkit-
tain kulkee pelikentan raja, jonka voi halu-
tessaan merkita vaikkapa maalarinteipilla.

Toisen joukkueen pelaajille jaetaan useita
Kivia ja toisen joukkueen pelaajille useita
kapyja tai muita esineita. Pelaajat yrittavat
siirtag vastustajan puolelle mahdollisim-
man monta esinetta. Siirtoja saa tehda vain
yhdella kadella ja yksi esine kerrallaan. Pe-
laajat hyokkaavat siirtamalla omia esinei-
taan vastustajan puolelle ja puolustavat siir-
tamalla vastustajan siirtamia esineita takai-
sin vastustajan puolelle. Voittajana on se
joukkue, jonka puolella on vahemman esi-
neita eli jonka puoli on puhtaampi.

Pelissa on useita eria. Erat kestavat 30 se-
kuntia. Yndessa erassa laitetaan "vah-
vempi” kasi selan taakse (jolla syodaan
soppaa ja kirjoitetaan nimikirjoitus), on hyva
haastaa aivoja tekemaan asioita toisin! Yksi
era voidaan lyhentaa vain 15 sekuntia kes-
tavaksi, jolloin voidaan keskustella myos
kiireen vaikutuksesta keskittymiseen.

Keskustellaan melun ja muiden hairioteki-
joiden vaikutuksesta keskittymiseen.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Pelissa yhdistyy yhdessa tekemi-
nen, aivopulmailu ja haastaminen seka teh-
tavan kautta voi virittaa keskustelua kiireen
ja hairiotekijoiden vaikutuksesta ajattelutoi-
mintoihin seka muistiin. Tehtava harjoittaa

joustavaa ajattelua, joka heikkenee ikaanty-
essa.




19 Ruokakortit: Nimi ja asia
seka Paikka ja asia

Tarvikkeet: Nimi ja asia — ja/tai Paikka ja
asia -kortit

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa yksilo-,
pari-, yhnmatehtavana tai kisana ryhmien
kesken. Ryhmalaiset asettuvat yhteisen
poydan aareen (max 10 hlo/poytaryhma).
Poytaryhmia voi olla useampia osallistujien
maarasta riippuen. Jokainen poytakunta
saa korttipakan, joka levitetaan poydalle.

Osallistujien tarkoituksena on yhdistaa kor-
tit pareiksi niin, etta ne tayttavat kaksi
saantoa:

Nimi ja asia -kortit:

1. Toiseen korttiin tulee jokin nimi ja toiseen
jokin asia (substantiivi) ja

2. Yhdessa ne muodostavat ruokaan tai juo-
maan liittyvan sanan/tuotteen/tuotemerkin

Paikka ja asia -kortit:

1. Toiseen korttiin tulee kaupunki tai maa ja
toiseen joku syotava tai juotava asia
2.Yhdessa ne muodostavat jonkin tunnetun
ruokaan tai juomaan liittyvan tuotemerkin
tai ruokalajin

Ohjaajan kannattaa maaritelld itselleen,
kuinka paljon tehtavaan kaytetaan aikaa
eika haittaa, vaikka kaikki ryhmat eivat eh-
tisi tehtavaa valmiiksi saada.

Tarkoitus: Ruokakortit ohjaavat keskuste-
lua ravitsemusasioihin. Tehtavan jalkeen
voidaan keskustella esimerkiksi erilaisista
ruoka- ja ravintoaineista tai valmistusta-
voista (proteiini, kuidut, lihan valinta, ras-
van, suolan ja sokerin kayttd yms.).

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Keskustelua voidaan vieda myds ruuanlai-
ton ja arkisen aktiivisuuden vaikutuksiin hy-
vinvointiin, terveyteen ja muistiin. Korteista
l0ytyy muutama pari alkoholiin liittyen, oh-
jaamaan keskustelua sen vaikutuksista
muun muassa muistiterveyteen. Halutes-
saan nama parit voi jattaa pois.

Ruokakortit ovat kielellinen paattelyn ja
hahmottamisen harjoitus, joka haastaa
myQ0s asiayhteyksien etsimista.




20 Reseptitarina

Tarvikkeet: Reseptitarina, tyhjat resepti -pa-
perit, kynat seka ohjaajalle oikea resepti.

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa yksilo- tai
paritehtavana. Jaa tyhjat resepti -paperit
osallistujille ja ohjeista heita tayttamaan re-
septista puuttuvat kohdat kuulemansa tari-
nan perusteella. Lue tarina rauhalliseen tah-
tiin. Toista tarvittaessa. Tarkistakaa resepti
yhdessa ja keskustelkaa ravitsemuksesta.

Tarkoitus: Reseptitehtava ohjaa keskuste-
lua ravitsemusasioihin. Tehtavan jalkeen
voidaan keskustella esimerkiksi erilaisista
ruoka- ja ravintoaineista tai valmistusta-
voista (proteiini, kuidut, lihan valinta, ras-
van, suolan ja sokerin kaytto yms.). Keskus-
telua voidaan vieda myds ruuanlaiton ja ar-
kisen aktiivisuuden vaikutuksiin hyvinvoin-
tiin, terveyteen ja muistiterveyteen.

Resepti -tehtavassa yhdistyvat toisen kuun-
teleminen ja kuuntelemiseen keskittyminen
seka kuullun ymmartaminen ja kuullun
asian soveltaminen.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Reseptitarina:

Jaa resepti-paperi ryhmalaisille ja ohjeista heita
tayttamaan se kuulemansa tarinan perusteella. Lue
tarina rauhalliseen tahtiin. Toista tarvittaessa.
Tarkistakaa ja keskustelkaa ravitsemuksesta.

APETTA
AIVOILLE

Elakepaivillaan Unto on aloittanut uuden harrastuksen. Han on haatanyt vaimonsa Liisan
keittiosta ja opetellut laittamaan ruokaa. Mieluiten Unto kokkaa perinteisia suomalaisia
perusruokia, leipomisen han on toistaiseksi jattanyt vaimolleen. than yksin Unton ei
kuitenkaan tarvitse keittiossa haaria, silla yleensa apuun han saa jonkun viidesta
lapsenlapsestaan. Talla kertaa han on saanut avukseen pojantyttarensa llonan.

Unto lukee reseptia tarkasti. Ensimmaisend ohjeessa kasketaan hienontamaan yksi kilo
valkokaalia seka kaksi porkkanaa.llona aloittaa porkkanoiden kuorimisen, kun Unto
pilkkoo kaalia. Samalla han kuumentaa yhden ruokalusikallisen oljya kattilassa. Kaali-
porkkanaseos paasee kattilaan kuullottumaan, jonka jalkeen llona lisad sekaan kuusi
desilitraa vetta Unton sekoitellessa seosta.

Kun kaali on pehmennyt, on maustamisen vuoro. llona kiipeaa maustekaapille
keraamaan Unton ohjeistuksella tarvittavat mausteet ja niita lisatdan rennolla kadella
kaalin sekaan: "yksi teelusikallinen meiramia ja yksi suolaa”. "Liisa!” Unto huutaa
takapihalle, "missa on siirappi?”. Ennen kuin Liisa ehtii puutarhatdiltaan keittioon, on
llona jo loytanyt siirapin kaapin peralta. "Lisaksi yksi ruokalusikallinen siirappia”.

Kaaliseos saa jaada nyt hetkeksi sivuun miedolle lammolle kypsymaan ja Unto ja llona
voivat keskittaa ajatuksensa jauhelihaseoksen valmistamiseen. Samalla he laittavat
uunin I&mpenemaan 200 asteeseen. llona aloittaa yhden sipulin hienontamisen, mutta
sen alkaessa itkettamaan kovasti, saa pappa jatkaa tehtavan hoitamista. Unto
naurattaakin lapsenlastaan asettamalla silmilleen suojalasit jatkaen pilkkomista. llona
pistaa paistinpannun kuumenemaan uudelle levylle. Varoen polttamasta sormiaan, han
kaataa ruokalusikallisen oljya pannulle. Unto lisaa sipulin pannulle ja kuullottaa sen.
Tovin kuluttua sekaan lisataan 400 grammaa jauhelihaa, jonka annetaan ruskistua.
Maustekaapille on taas tarvetta, kunjauhelihaseos saa sekaansa kolmeneljasosa
teelusikallisen suolaa ja yksineljasosa teelusikallisen mustapippuria. Unto pitaa
mausteisesta ruoasta, joten pippuria livahtaakin sekaan vahan ylimaaraistakin.

llona kaivaa kaapin perukoilta esille uunivuoan, johon Untolatoo seka kaali- ja
jauhelinaseokset etta puolitoista desilitraa riisia. Unto on valinnut riisin, koska sita
sattui olemaan kaapissa, mutta yhta hyvin han olisi voinut kayttaa esimerkiksi
ohrasuurimoita. Unto ottaa kaalin keitinlienta sivuun parin desilitran verran, lisaa siihen
vetta jalopuksi lisaten yhteensa 6 dl nestetta vuokaan. Kun kaalilaatikko on saatu
uuniin, on Untolla ja llonalla tunti aikaa ratkoa yhdessa aivoja rassaavaa sudokua.




21 Suurennetut kuvat -resepti-
tehtava

Tarvikkeet: Laminoidut ruokakuvat TAI tie-
tokoneella ja dataprojektorilla heijastettu
kuvaesitys. Lisaksi kynia seka viivallisia (A)
etta reseptin sisaltavia (B kaksipuoleisena)
vastauspapereita. Voit kayttaa viivallisten
vastauspapereiden sijaan tyhjia papereita ja
kertoa, etta tulossa on kaksi (2) harjoitusku-
vaa ja 10 varsinaista kuvaa.

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa yksilo-,
pari- tai pienryhmatehtavana.

Tehtavan tarkoituksena on paatella tai ar-
vata suurennetun kuvan perusteella mika
ruoka-aine kuvassa on.

Tehtavan voi toteuttaa myos erilaisissa ta-

pahtumissa (esim. messut) pysayttajana ja
keskustelun herattajana. Talloin laminoidut
kuvat toimivat parhaiten.

Ohjaaja jakaa kynat ja viivalliset paperit
osallistujille. Nayta aluksi kaksi harjoitusku-
vaa osallistujille ja varmista, etta kaikki ym-
martavat harjoituksen kulun.

Nayta suurennetut ruokakuvat rauhalliseen
tahtiin ja anna osallistujien kirjoittaa vas-
taukset. Tassa vaiheessa ei saa keskustella
niin, etta vastaukset paljastuvat.

Seuraavaksi jaa reseptipohjan sisaltavat
vastauspaperit. Nayta seuraavaksi kuvat,
joista suurennukset on otettu. Kaykaa vas-
taukset yhdessa lapi. Osallistujat voivat
tayttaa oikeat vastaukset omiin reseptipoh-
jiin. Pohtikaa yhdessa mika ruoka naista ai-
neksista syntyy.

Keskustelkaa valmistuneesta reseptista.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Kuvien perusteella vastausten
ratkominen harjoittaa kognitiivisista tai-
doista tarkkaa havainnointia, hahmotta-
mista, paattelykykya ja tasmallista nimea-
mista.

Kuvatehtavan vastaukseksi saatu resepti
ohjaa keskustelua ravitsemusasioihin. Teh-
tavan jalkeen voidaan keskustella esimer-
Kkiksi erilaisista ruoka- ja ravintoaineista tai
valmistustavoista (proteiini, kuidut, lihan
valinta, rasvan, suolan ja sokerin kaytto
yms.) seka ikaantyneiden ravitsemussuosi-
tuksista. Keskustelua voidaan vieda myos
ruuanlaiton ja arkisen aktiivisuuden vaiku-
tuksiin hyvinvointiin, terveyteen ja muisti-
terveyteen.




22 Rasvaveikkaus 1X2

Tarvikkeet: Laminoidut kuvat TAI tietoko-
neella ja dataprojektorilla heijastettu kuva-
esitys. Lisaksi kynia seka vastauspapereita.
Voit kertoa, etta tulossa on yksi (1) harjoi-
tuskuva ja 9 varsinaista kuvaa.

Ohjeet: Harjoituksen voi toteuttaa yksilo-,
pari- tai pienryhmatehtavana.

Tehtavan tarkoituksena on veikata (paatella
tai arvata) voittaako kotijoukkue (1) vai vie-
rasjoukkue (2) vai paattyyko peli tasan (x) el
kumpi kuvien vaihtoehdoista on pehmeiden
rasvojen puolesta parempi vaihtoehto vai
ovatko molemmat kenties yhta hyvia (tasa-
peli).

Tehtavan voi toteuttaa my0os erilaisissa ta-

pahtumissa (esim. messut) pysayttajana ja
keskustelun herattajana. Talldin laminoidut
kuvat toimivat parhaiten.

Ohjaaja jakaa kynat ja vastauspaperit osal-
listujille. Nayta aluksi harjoituskuva osallis-
tujille ja varmista, etta kaikki ymmartavat
tehtavan kulun.

Nayta kuvat rauhalliseen tahtiin ja anna
osallistujien kirjoittaa vastaukset. Tassa vai-
heessa ei saa keskustella niin, etta vastauk-
set paljastuvat.

Kaykaa vastaukset yhdessa 1api. Pohtikaa ja
keskustelkaa yhdessa.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Tehtavan tarkoituksena on oh-
jata keskustelua rasvaa, sen saantisuosi-
tuksiin seka lahteisiin myonteisesta ja salli-
vasta nakokulmasta. Tehtava voi toimia
my0s alustuksena yleisesti ravitsemusai-
heeseen, erityisesti tuoteselosteisiin ja nii-
den tulkintaan.

Tehtava harjoittaa paattelykykya, tiedonka-
sittelya, tarkkaa havainnointia seka omien
nakokulmien perustelua.

Kinttulan Kunto vs. Kaukosaarten kookokset

Kookoskermaloraus

Loraus kasvirasvaseosta

sydanmerkki.fi

Kuvat:




23 Maistiaiset iloisista evaista

Tarvikkeet: Osallistujat, jotka pystyvat, te-
kevat harjoitteet seisten. Tuolit voivat olla
varalla.

Ohjeet: Harjoitteet ovat yhteistoiminnallisia
aivoja aktivoivia harjoitteita rynmille. Harjoi-
tuskokonaisuus on noin 30-45 minuutin
mittainen maistiaisannos /loiset evaat im-
proten -ryhmatoiminnan materiaalista.
Olemme valikoineet makupaloihin sellaiset
harjoitukset, jotka toteutetaan koko ryhman
voimin yhdessa. Suurin 0osa maistiaispake-
tin harjoituksista on sellaisia, etta ne paat-
tyvat omaan mahdottomuuteensa, josta
hersyvaa hyvantuulista keskustelua tai
iloista naurua. Useimmiten osallistujat an-
tavat palautetta, etta ei edes muista, milloin
olisin nauranut niin, ettg vatsaan ja poskiin
sattuu.

Ohjaajan kannattaa tutustua materiaaliin
hyvin, jotta voi ohjata valitsemansa harjoit-
teet keskeytyksetta. Nain ryhmassa sailyy
sopivasti virittynyt tunnelma. Sopivat alku-
sanat taman harjoituskokonaisuuden aloit-
tamiseen voisivat olla esim. "Tanaan teh-
daan aivojumppaa vahan eri tavalla. Muis-
taminen vaatii keskittymista. Perhepiirista
[oytyy viljalti esimerkkeja siita, etta toinen
vaittag sanoneensa asian ja toisella ei ole
siita mitaan muistikuvaa. Asiaa ei voi pai-
naa mieleen eika myoskaan palauttaa, jos
ei ole keskittynyt. Teemme nyt tahan liitty-
via yhteistoimintaharjoituksia. Lahdetaanpa
kokeilemaan, miten meille kay!”

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Tarkoitus: Harjoitusten tarkoituksena on
ruokkia aivoja myonteiselld ja erilaisilla
haastavilla tehtavilla. Keskeista tassa ryh-
matuokiossa on kyky kuunnella ja tulla
kuulluksi. Yhteisharjoitukset kehittavat ky-
kya sopeutua, joustaa ja reagoida muuttu-
vaan tilanteeseen.

Muistin osa-alueista tassa harjoitetaan
joustavaa ajattelua, joka auttaa selviyty-
maan erilaisissa elaman muutostilanteissa
tai nopeissa arkisissa tapahtumissa, jotka
eivat menekaan suunnitelmien mukaan.
Joustava ajattelu saattaa hieman hidastua
ikaantymisen mya0t4, joten sen yllapitami-
nen nopeatempoisilla harjoitteilla on tar-
keda.

Nama harjoitukset tekevat hyvaa myos
muisti- ja ajattelutoimintojen osa-alueille
harjoittaen tarkkaavaisuutta, keskittymista,
havainnointia, kielellista kykya ja toimin-
nanohjausta. Lisaksi uudenlainen tekemi-
nen ja uuden oppiminen on aivoille hyvin
suotavaa.




24 Ruoka-aiheiset viittomat

Tarvikkeet: Tietokone, videotykki, internet-
yhteys tai viittomien ohjeistus tulostettuna

Ohjeet: Harjoittele viittomat itse etukateen
Youtube-videolta (https://www.you-
tube.com/watch?v=g7AC_Vbx_v8). Video
[0ytyy my0s Youtubesta hakusanalla:
"Ruoka-aiheiset viittomat”.

Opeta ryhmalaisille kaikki 11 tai osa suoma-
laisen viittomakielen ruoka-aiheisista viitto-
mista.

Lue osallistujille vihjeita satunnaisessa jar-
jestyksessa.

Osallistujien tehtavana on paatella vastaus
vihjeiden perusteella.

Ryhmalaiset eivat saa sanoa vastausta aa-
neen, vaan heidan tulee viittoa vastaus.

Tarkemmat ohjeet, viittomat ja vihjeet 10y-
dat "Aivopulmailuja ruoka-aiheisin viitto-
min” -tiedostosta.

Tarkoitus: Viittomat ohjaavat keskusten ra-
vitsemusaiheisiin. Tehtavan avulla keskus-
telun voi ohjata esim. kuitujen ja proteiinin
saantiin, valitsemalla vain naihin ravintoai-
neisiin liittyvia viittomia. Tehtavaan ei ole
kuitenkaan valttamatonta liittaa ravitse-
musaihetta vaan sita voi kayttaa puhtaasti
kognitiivisena aivotreeniharjoituksena.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry

Uusien asioiden opettelu, kuten esimerkiksi
uusien kielten opettelu, aktivoivat aivoja.
Keskustelun voi johdattaa tehtavan avulla
esimerkiksi aivojen harjoittamiseen, tyo-
muistiin ja muistisaantoihin (viittomien
muistisaannot, toistot muistin apukeinona
jne.) tai paattelyyn (vaittamat).

Tehtava on tehty yhteistyossa Kuurojen
Palvelusaation Passi-ohjelman kanssa.

Ruoka-aiheiset
suomalaiset viittomat

Opetusvideo
aivotreenitehtavaan



https://www.youtube.com/watch?v=g7AC_Vbx_y8
https://www.youtube.com/watch?v=g7AC_Vbx_y8

25 Kierros kaupassa

Tarvikkeet: Kierros kaupassa -pulmailurata,
etukateisjarjestelyt yndessa kauppiaan
kanssa

Ohjeet: Kierros kaupassa on vapaaehtoisen,
ammattilaisen tai kauppiaan ohjaama kier-
ros, jossa tutustutaan kaupan tarjontaan
ikaantyneiden ravitsemussuositusten nako-
kulmasta. Sen voi toteuttaa avoimena ylei-
sOtapahtumana tai oman kerhon/ryhman
vierailuna. Kierros on osallistujille maksu-
ton. Tarkemmat ohjeet kierroksen toteutta-
miseen 10ytyvat erikseen. Kierrosta varten
on kehitetty pulmailurata, jota voi hyodyn-
taa toteutuksessa. Kierroksen toteuttajan
El tarvitse olla ravitsemusasiantuntija!

Tarkoitus: Kierros kaupassa on tarkoitettu
kotona asuvalle aikuisvaestolle, joka tekee
itsenaisia valintoja kaupassa. Se auttaa tu-
tustuttamaan lahikaupan aivo- ja sydanter-
veellisiin valintoihin seka ikaantyneiden ra-
vitsemussuosituksiin. Tama toteutetaan
konkreettisesti kiertamalla kaupassa hylly-
jen valissa seka tutkimalla ja vertailemalla
tuotteita yhdessa keskustellen ja pohtien.
Osallistujat tutustuvat ja saavat tietoa tuo-
teselosteista, ravitsemuksesta ja ravintoai-
neiden tarpeesta. Kierroksen tarkoituksena
on myos kannustaa tekemaan kaupassa
terveellisia arjen valintoja.

Kierros kaupassa yhdistelee tiedon keraa-
mista, kasittelya seka sen soveltamista ar-
keen. Pulmailurata aktivoi aivoja seka haas-
taa paattelykykya.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry




