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- avaimia aivoterveyteen

Maistiaiset iloisista evaista

Keski-Suomen Mulstiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpilri ry

Aihe: Yhteistoiminnalliset aivoja aktivoivat harjoitteet ryhmiin

Tarvikkeet:

Osallistujat, jotka pystyvat, tekevat harjoitteet seisten. Tuolit voivat olla varalla.

Ohjeet ohjaajalle:

Tama harjoituskokonaisuus on noin 30 — 45 minuutin mittainen maistiaisannos lloiset evaat impro-
ten -ryhmatoiminnan materiaalista. Olemme valikoineet makupaloihin sellaiset harjoitukset, jotka
toteutetaan koko ryhman voimin yhdessa. Suurin osa maistiaispaketin harjoitteista on sellaisia, etta
ne paattyvat omaan mahdottomuuteensa, josta hersyda hyvan tuulista keskustelua tai iloista nau-
rua. Useimmiten ryhmaldinen antaa palautetta, etta ei edes muista, milloin olisi nauranut niin, etta

vatsaan ja poskiin sattuu.

Ohjaajan kannattaa tutustua materiaaliin hyvin, jotta voi ohjata valitsemansa harjoitteet keskeytyk-
settd. Nain ryhmassa sdilyy sopivasti virittynyt tunnelma. Sopivat alkusanat taman harjoituskoko-
naisuuden aloittamiseen voisivat olla esim. “Tandan tehdaan aivojumppaa vahan eri tavalla. Muis-
taminen vaatii keskittymista. Perhepiirista 10ytyy viljalti esimerkkeja siita, etta toinen vaittaa sano-
neensa asian ja toisella ei ole siitd asiasta mitdan muistikuvaa. Teemme nyt tahan liittyvia yhteistoi-

mintaharjoituksia. Ldhdetadanpa kokeilemaan, miten meille kay!”

Tarkoitus:

Naiden iloisten evaiden maistiaisten tarkoituksena on ruokkia aivoja myonteisilla ja erilaisilla haas-
tavilla tehtavilla. Keskeista tassa ryhmatuokiossa on kyky kuunnella ja tulla kuulluksi. Yhteisharjoi-
tukset kehittavat kykya sopeutua, joustaa ja reagoida muuttuvaan tilanteeseen. Muistin osa-alu-
eista tassa harjoittuu joustava ajattelu, joka auttaa selviytymaan erilaisissa eldman muutostilan-
teissa tai nopeissa arkisissa tapahtumissa, jotka eivat menekaan suunnitelmien mukaan. Joustava
ajattelu saattaa hieman hidastua ikdantymisen myo6td, joten sen yllapitaminen nopeatempoisilla
harjoitteilla on tarkeda. Nama maistiaiset tekevat hyvaa myos muisti- ja ajattelutoimintojen osa-

alueille harjoittaen tarkkaavaisuutta, keskittymista, havainnointia, kielellista kykya ja




toiminnanohjausta. Lisaksi kaikki uudenlainen tekeminen ja uuden oppiminen on aivoille hyvin suo-

tavaa -luultavasti nama harjoitteet ovat useimmille sellaisial

Harjoitukset

1. Nimen vaihto
Kuljetaan sikin sokin tilassa ja tervehditdaan vastaantulijoita katellen, jokainen esittelee
itsensa nimella toiselle. Ensimmaisessa kattelyssa jokaisella on oma nimi esiteltavaksi.
Kattelyssa nimet vaihtavat paikkaa. Esim. Matti ja Maija kattelevat. Matista tulee Maija ja
Maijasta Matti. Seuraavaa katellessa Matti esittelee itsensa Maijaksi ja saa jalleen uuden
nimen. Kun vastaan tulee katellessa oma nimi, saa poistua leikista. Leikki jatkuu niin kauan,
ettd kaikki ovat saaneet oman nimensa takaisin. Jos leikki loppuu niin, etta kaikki eivat saa

omaa nimeaan, voidaan leikkid uudestaan.

2. 1-23
Pareittain lasketaan yhdestad kolmeen yha uudestaan ja uudestaan. Kun tata on tehty jonkin
aikaa, numeron kaksi kohdalla hypataan esim. ilmaan. Kun tata on tehty jonkin aikaa,

ykkosen kohdalla taputetaan esim. paata.

3. 1-21
Ollaan piirissa. Tavoitteena on laskea yhdesta 21:een. Numeroita ei saa sanoa
istumajarjestyksessa tai sama henkilé kahta numeroa perakkain. Puheenvuoroja ei saa
my0Oskdan jakaa ilmein tai elein. Jos osallistujat sanovat numeron yhta aikaa eli puhuvat

paallekkain, aloitetaan laskeminen alusta.

4. Luku kiertaa piirissa
Ollaan piirissa. Kosketetaan olkapaille piirissa seuraavaa ja sanotaan vuorotellen numeroita
1-2-3-4-5-6-7, seitseman jalkeen numerot alkaa taas alusta. Toiseen suuntaan esim.
aakkosia A-B-C-D-E-F-G ja esim. "annetaan kirjan seuraavalle”. Piirissa voi kiertaa lisaksi

my0s viikonpaivat lapsayttamalld kadet yhteen. Virheesta juoksu piirin keskelld ympari.

5. Taputusharjoitus kaverin kanssa




Seistaan pareittain vastakkain ja tehddan samanaikaista taputusrytmia. Taputetaan kadet
ensin reisiin ja sanotaan Bing ja sen jdlkeen osoitetaan kasilla joko vasemmalle, oikealle tai
yl6s. Jos kddet osoittavat eri suuntiin, taputetaan uudestaan reisiin ja sanotaan Bing ja
kdadet vasemmalle, oikealle tai yl6s. Kun kadet osoittavat samaan suuntaan, taputetaan
reisiin Bing ja sen jalkeen kddet parin kanssa yhteen Bong. Taman jalkeen taputetaan jilleen
reisiin Bing ja osoitetaan jalleen kasilla johonkin kolmesta suunnasta, rytmin pysyessa koko
ajan samana. Kun taputukset alkavat sujua, kiihdytetaan rytmia.

Taman tehtavan voi toteuttaa myods pelkkana kasitaputusharjoituksena ilman Bing ja Bong -

aanteita.

6. Hairiotekija
Ollaan pienissa ryhmissa. Yksi kertoo muille ddneen padivansa tapahtumista esim. aamusta.
Muut ryhmaldiset keskeyttavat mielivaltaisesti kertojan kysymalla erilaisia kysymyksia. Yksi
kysyy esim. tarkennuksia tarinaan, yksi laskutehtavia (kerolaskuja, yhteenlaskuja, vahen-
nyslaskuja), yksi lempiasioita (lempiruoka, lempikukka...) Vastattuaan kertoja jatkaa tari-

naansa.

7. Tarvitsen kolme asiaa
Seisotaan piirissa. Yksi kdvelee piirin halki toisen eteen ja sanoo kolme asiaa, joita han tar-
vitsee.
Esimerkiksi: "Tarvitsen uimalasit, uimahousut ja viltin”
Henkild, jonka luokse on kavelty, kdvelee piirin halki seuraavan eteen ja sanoo kolme asiaa,
joita han tarvitsee, siten ettd ensimmainen asia, on viimeinen, jonka han kuuli edelliselta
pelaajalta.
Esimerkiksi: “Tarvitsen viltin, kuumemittarin ja nenéliinoja”
Kolmen sanotun asian tulee liittya toisiinsa, kuten ylla. Sanottujen sanasarjojen tulee kui-
tenkin poiketa toisistaan. Jos edellinen sarja on ollut uimarannalla tarvittavia asioita, seu-

raavan sarjan tulee olla jotain muuta.

8. Paikan estaminen




Tarvitaan tuoleja tai esim. merkit lattiaan maalarinteipilla. Osallistujat asettuvat tuoleihin
tai merkkien paalle. Yksi paikka on tyhja. Ohjaaja yrittdaa paasta tyhjaan paikkaan hitaasti

kavelemallda. Ryhmaldiset estavat ohjaajaa siirtymalld sinne ennen ohjaajaa.

Ruumiinosaryhmittely

Kavellaan tilassa. Ohjaajan kaskysta mennaan eri kokoisiin ryhmiin, joissa ohjaajan

maaraamat ruumiinosat koskettavat toisiaan.




