Sydan- ja aivoterveys -pulmailurata

Ohje toteuttajalle:

Sydan- ja aivoterveys -pulmailurata on vapaasti kaikkien
kdytdssa. Rata voidaan toteuttaa edullisesti eri ymparistdissa.
Rata sopii kaikenikaisille ja sen voi suorittaa yksin, pareittain,
perheena tai ryhmana. Radan suorittamisella saavuttaa

useita terveyshyotyja. Suorittajat saavat tietoa sydan- ja
aivoterveydesta seka paasevat yhdistamaan aivopulmailua ja
liikuntaa. Ryhmassa toimiminen vahvistaa sosiaalisia kontakteja
ja luonnossa oleskelu edistaa terveytta monin tavoin.

Toteutus:

Pulmailuradan voi sijoittaa esimerkiksi luontopolulle, puistoon tai
piha-alueelle. Radan varrelle sijoitetaan pulmailutehtavarasteja.
Tehtavat voi kiinnittad esimerkiksi narulla puihin niita
vahingoittamatta. Tehtavarastit merkitdan polun karttaan. Ne
voidaan myods merkita niin nakyvasti, ettd ne I6ydetdan maastosta
ilman karttamerkintdja tai sijoittaa radalle siten, etta edelliselta
tehtavarastilta nahdaan seuraava rasti. Tehtavat on suunniteltu
siten, etta ne soveltuvat eri-ikdisille lukutaitoisille suorittajille.

Tehtavat:

Valmiit pulmailutehtavat l16ytyvat tasta tiedostosta. Tehtavat
kannattaa tulostaa varillisina ja kaksipuoleisina paksulle paperille
sekd laminoida ne tai paallystaa kontaktimuovilla.

Kun tulostat tehtavat kaksipuoleisina, tulosteen toiselta puolelta
l6ytyy tehtdvan ratkaisu ja pieni tietoisku.

8 tehtavarastia

. Sydamet ja aivot - Sydan- ja aivoterveys

. Kissan viikset - Lemmikin terveyshyodyt, tarkkaavaisuus
. Mika naita yhdistaa? - Ravitsemus

. Liikuntaharjoitus - Liikunta

. Vihelias vihje — Aivojen harjoittaminen

. Rentoutumisharjoitus - Uni, lepo ja rentoutuminen

. Sanasokkelo - Savuttomuus

. Halaamisharjoitus — Sosiaaliset suhteet, luonto

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry







TERVETULOA

sydan- ja aivoterveys
-pulmailuradalle!

Rata koostuu kahdeksasta
tehtavarastista.

Tehtavarastit kasittelevat sydan-
ja aivoterveytta edistavia asioita.

Tehtavarastien kaantopuolelta
l0ytyvat tehtavien oikeat vastaukset
seka tietoa jokaisesta sydan- ja aivo-
terveytta edistavasta asiasta.

Pulmailuradan voit suorittaa yksin tai
yvhdessa eika se vaadi mitaan valineita.

ILOA RADALLE!

- avaimia aivoterveyteen
n Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry







1. SYDAMET JA AIVOT
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OIKEA VASTAUS

Sydamia on 12 kappaletta.

Sydan- ja aivoterveys ovat
yhteydessa toisiinsa.

Niilla onkin samoja suojatekijoita,
kuten:

e terveellinen ruokavalio
lilkunta
uni ja lepo
sosiaaliset suhteet

mielekas ja aktiivinen
tekeminen

savuttomuus.

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




2. KISSAN VIIKSET

Kuinka monta viiksikarvaa
oli edellisesta rastitehtavasta
l6ytyvalla kissalla?

Mikali et muista,
voit palata edelliselle rastille
tarkistamaan asian.




OIKEA VASTAUS

Kissalla oli 6 viiksikarvaa.

Lemmikit aktivoivat omistajaansa
ja vahentavat yksinaisyytta.

Niiden silittaminen ja touhujen
seuraaminen rauhoittavat.

Elavan lemmikin sijaan myos
pehmoelaimen paijaaminen kay.

Tehtava toimi hahmottamisen
(havaitsemisen) treenina.

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry
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OIKEA VASTAUS

Kuitu: seka taysjyvatuotteet etta
parsakaali ovat hyvia kuidun lahteita.

e Ravitsemuksella on suuri
merkitys niin sydamen kuin
aivojenkin hyvinvoinnille.

e Sydan- ja aivoterveellinen ravinto
on maukasta, monipuolista
seka kasvis- ja kuitupitoista.

e Kuitu sisaltaa niukasti sokeria,
suolaa seka kovaa rasvaa.

e Muistathan my0s juoda riittavasti
nestetta.

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




4. LIIKUNTAHARJOITUS

Samalla kun kuljet seuraavalle rastille,
tee erilaisia liikuntaharjoituksia. Tee
aluksi vuorotellen seuraavat liikkeet:

1. nostele kasiasi ilmaan

2. kay kyykyssa tai kumarassa

3. Vvispaa peppua.

Tee lopuksi kaikki liikkeet yhta aikaa.

Onnistuuko?




TIETOISKU

e Liikunnalla on lukuisia
terveysvaikutuksia sydan-
ja aivoterveyden kannalta.

Terveytta edistava liikkunta on
saannollista, hengastyttavaa
ja sopivasti rasittavaa.

Liilkunnan aikana suoritettu
aivopulmailu on varsin
tehokasta aivojen treenausta.
Siita on hyotya arjen tehtavissa,
joissa keskitytaan useisiin
asioihin samanaikaisesti,

kuten liikenteessa.

- avaimia aivoterveyteen
Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




5. VIHELIAS VIHIE

Mika terveellinen sana muodostuu
seuraavasta nimesta?

Jarjestele kirjaimet uudelleen alla
oleville viivoille. Sana on monikossa.

TAHKO PAIVINA
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OIKEA VASTAUS

TAHKO PAIVINA = AIVOPAHKINAT

e Alylliset haasteet ja aktiivinen elama
luovat uusia hermosolujen yhteyksia
ja vaikuttavat positiivisesti sydan- ja
aivoterveyteen seka muistiin.

Aivojen haastaminen on saannollista
ja mielekasta totuttuja tapoja rikkovaa
tekemista tai harrastamista.

Sydan- ja aivot tarvitsevat myos
suojaa niihin kohdistuvilta kolhuilta,
vaarallisilta aineilta seka liialliselta
stressilta.

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




6. RENTOUTUMIS-
HARJOITUS

Seiso rennossa asennossa
tai istahda mukavasti maahan.

Kiinnita kaikki huomioisi
hengitykseesi.

Laita toinen katesi kevyesti vatsalle
ja toinen rintakehalle.

Tunnustele, kuinka vatsasi
ja rintakehasi nousevat,
kun hengitat sisaan ja ulos.

Hengita valilla muutaman kerran
oikein syvaan ja pida pieni tauko
sisaan- ja uloshengityksen valilla.

Sulje silmasi ja jatka hetki harjoitusta.

Avaa sitten silmasi ja keskity siihen,
mita aistit ymparillasi.




TIETOISKU

"Uni paras laake on”
myOs sydan- ja aivoterveydelle.

Unessa aivot ja elimistd puhdistuvat,
tankkaavat ja ehostavat itseaan.

Aikuisen unentarve on keskimaarin
7-8 tuntia yossa, lapsilla ja nuorilla
viela enemman.

Younien lisaksi paivassa on hyva olla
lyhyita lepo- ja rentoutumishetkia.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen




/. SANASOKKELO

Etsi sokkelosta asia, joka suojaa
sydan- ja aivoterveytta.

Se voi loytya miten pain tahansa -
pysty- tai vaakasuunnassa,
vinottain etuperin tai takaperin.
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OIKEA VASTAUS

SAVUTTOMUUS

(Sana loytyy, kun aloitat sokkelon
vasemmasta ylanurkasta ja jatkat
oikeaan alanurkkaan.)

e Savuttomuudella, tupakoinnin
lopettamisella tai sen vahentamisella
on monipuolisia valittomia ja pitkan
ajan terveyshyotyja.

e Savuttomuus onkin merkittava
terveysteko itselle ja lahimmaisille
sydan- ja aivoterveyden kannalta.

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




8. HALAAMISHARIJOITUS

Halaa lahimpaa puuta
ja kerro sille kehu.

Vaihtoehtoisesti voit halata myds
mahdollista kanssakulkijaasi.

Tunnustele, miltd halaaminen
ja kehuminen tuntuvat.




TIETOISKU

Hyvat ihmissuhteet tuottavat
hyvinvointia ja suojaavat sydanta
seka aivoja.

Terveellinen ihmissuhde tuo
elamaan iloa ja mielihyvaa.

Hyva luontosuhde tuottaa
terveytta ja hyvinvointia.

Luonto elvyttaa seka auttaa
palautumaan stressista.
Se myo0Os houkuttelee liikkumaan.

Nyt olet kulkenut rastiradan
loppuun saakka.

PIDATHAN ITSESTASI JA
LAHEISESTASI HYVAA HUOLTA!

- avaimia aivoterveyteen
men Muistiyhdistys ry i- en Sydanpiiri ry




