Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTA!

Tamankertaiseen sahkopostitervehdykseemme olemme keranneet vapaa-aikaan liittyvia
vinkkeja. Vinkkeja kertyi niin runsaasti, ettd julkaisemme niitd vield seuraavassakin
uutiskirjeessamme.

Alla olevalla videolla esitellaan tarkemmin kirjeen sisalto.

Olemme koonneet myds nettisivuillemme verkosta |6ytyvéaa tarjontaa. Paivitimme sinne
esimerkiksi ajankohtaisia luentoja ja muuta mielenkiintoista materiaalia. Paaset sivustolle
tasta.

Asuuko ldheisesi hoivakodissa - osallistu kyselytutkimukseen

Halutessasi voit kdyda vastaamassa kyselyyn koskien laheisten kokemuksia hoivakotien
koronaeristyksistd. Kysely on osa Helsingin yliopiston tutkimusta, jossa kartoitetaan kuinka
poikkeustilanne on vaikuttanut hoivakodeissa asuvien ja heidan laheistensa elamaan.

Kyselyyn padset vastaamaan tasta tai alla olevaa laatikkoa painamalla. Vastausaikaa on
15.6.2020 saakka.

Tastd kyselyyn

Tule mukaan iloiseen tanssiin

Tanssi on mita parhainta liikuntaa - se virkistéa kehoa ja mieltd. Tarvitset vain tuolin ja tai
hieman tilaa ympérillesi. Tanssin pydrteisiin padset Sarin mukana tuolilla tanssien. Voit
myos tehdé tanssiliikeet seisten.

Tanssin paaset tasta tai alla olevasta videosta

Kuuntele Lotan ja Papan lauluja ja muisteluja

Useasta lehdestd ja televisiostakin jo tutut Lotta ja Jorma-pappa laulavat yhdessa
Jorman nuoruudesta tuttuja kappaleita. Samalla Jorma muistelee menneita ja valilla
pistetaan yhdessa valssiksi.

Uusi video julkaistaan joka paiva. Lotan ja Jorman hyvéntuulisia videoita on katseltu jo yli
miljoona kertaa!

Lauluja paaset kuuntelemaan lauluja tésta tai alla olevasta videosta. Laula ja
muistele mukana!

Jumppaa luonnossa tai kotona

Sydéanfysioterapeutin ohjaama jumppa koko vartalolle. Jumpan voit tehda ulkona,
parvekkeella tai sisalla. Tarvitset vain sopivankorkuisen tason, josta ottaa tukea. Jumppa on
suunniteltu erityisesti syddn- ja niveltaudeista kuntoutuville, mutta soveltuu kaikille.
Jumppa kestda noin kymmenen minuuttia.

P&aset sydanystéavalliseen jumppaan tasta tai videosta. Mukavaa jumppahetkea!

Puuhaa pihalla tai parvekkeella


https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
http://ksmuistiyhdistys.fi/toimintaa-verkossa/
https://www.kyselynetti.com/s/84e4f1d?fbclid=IwAR3JMTf-KUSl0JjOfuTEnZM1Iliku7y78B37Yn4O0G1ZShJ8uJjBG-GZ0-w
https://www.kyselynetti.com/s/84e4f1d?fbclid=IwAR3JMTf-KUSl0JjOfuTEnZM1Iliku7y78B37Yn4O0G1ZShJ8uJjBG-GZ0-w
https://www.youtube.com/watch?v=vXt12kUn4yQ
https://www.youtube.com/channel/UCpdxOjR82xMDhR1RWJD0JKQ
https://www.youtube.com/watch?v=z0laPiAoMpo

Linnunponttd

BirdLife Suomen sivuilta 16ytyvat
seikkaperaiset, mutta kuitenkin
yksinkertaiset ohjeet linnunpontén
rakentamiseen, asentamiseen ja
huoltamiseen liittyen.

Sivustolta 16ytyy myds muuta
mielenkiintoista tietoa esimerkiksi
lintuhavainnoista. BirdLife Suomen mukaan
kaikki varhaisimmat muuttolintumme
ovatkin jo ehtineet Suomeen - myds
paaskyset!

Kirjosiepon kuvan on ottanut Ari Ahlfors.

Tasta linnunpontto-ohjeisiin

Katsele vanhoja elokuvia

Sadesaan yllattdessa voi uppoutua vanhojen
elokuvien pariin. Elonetin sivustolla on
julkaistu valtava maara vanhoja suomalaisia
elokuvia. Sivustolta |6ytyvat esimerkiksi iki-
ihanan Suomisen Ollin seikkailut seka Pekan
ja Patkén tempaukset.

Myds muut vanhat klassikot, kuten Kulkurin
valssi ja Komisario Palmu -elokuvat ovat
sivustolla katseltavissa.

Kuu kiurusta keséaén,
puoli kuuta peipposesta,
véastérékistd vahésen,

padskysestéd ei pdivdékaan!

Yhéa lampenevat paivat houkuttelevat ulos.
Aurinko antaa energiaa ja valaisee mielta. Nyt
on aika rakentaa ja asentaa linnunpontét.
Kaupunkiasuntoon taas voi kokeeksi asentaa
parvekkeelle hydnteishotellin.

Hy®dnteishotelli

Hyonteishotelli auttaa luonnolle tarkeiden
hydnteisten elamaa nykyajan siisteissa
pihaympéristdissa. Helpon ja yksinkertaisen
hydnteishotellin voi rakentaa vaikka
kukkaruukusta tai peltipurkista. Lisaksi
tarvitaan vain taytteeksi risuja, heinia ja
kapyja, seka narua kiinnitykseen.

Tasta helpot ohjeet

Jos hyodnteishotelliin haluaa panostaa
hieman enemman I6ytyy alla olevasta
palkista liséa ohjeita.

Tasta muita malleja

Tasta elokuvien pa

Mokkikansan materiaalipaketti


https://elonet.finna.fi/
https://www.birdlife.fi/lintuharrastus/linnunpontot/
https://www.birdlife.fi/lintuharrastus/linnunpontot/
https://www.birdlife.fi/lintuharrastus/linnunpontot/
https://www.ruusu-unelmia.fi/2019/09/helppo-hyonteishotelli.html
https://www.ruusu-unelmia.fi/2019/09/helppo-hyonteishotelli.html
https://www.ruusu-unelmia.fi/2019/09/helppo-hyonteishotelli.html
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/04/01/ryhdy-hotellinpitajaksi-nain-rakennat-hyonteishotellin-kotipihaan?utm_source=facebook-share&utm_medium=social&fbclid=IwAR3C_TFHDcOoRFb3qqBVW0R0hMVdPcb64hop9tilgO9XRwZ4Xjdsbb6xIDs
https://elonet.finna.fi/

Joko huomasit Muistipuiston uuden mdékkiaiheisen tietopaketin? Mékkikansalle suunnatulla
sivustolla muistellaan mokkieldman alkutaipaletta ja historiaa, seka mokilla tapahtuvaa
toimintaa: saunomista, uimista, grillaamista ja niin edelleen. Sivulla on myd&s keskustelun
virittelyyn aiheita ja kuvia.

Sivua voi kayttaa paitsi muisteluun, myds vaikka tulevan mokkikesan suunnitteluun tai
haaveiluun: mita haluaisimmekaan tand kesand mokilla tehda?

Mokkisivulle padset tasta tai alla olevaa kuvaa klikkaamalla.

Hyvinvoinnin voimavinkkeja lukijoilta

Viime kirjeessa haastoimme my®ds teidat uutiskirjeiden lukijat jakamaan omat
voimavinkkinne hyvinvoinnin tukemiseen. Toivoimme viesteja niistd asioista, joista olette
|6yténeet iloa ja voimaa arkeen. Alla olevat viestit tulivat teilta.

Meilld on Peten kanssa tullut tavaksi ratkaista heti aamupalan jélkeen Sudokut,
aloitettiin helpoilla ja nyt tehddén vaikeimpia, kilpaillaan kumpi ehtii saada ensin
valmiiksi. Jopa minédkin olen vélillé voittaja. Erinomaista aivojumppaa, niitd voi
tulostaa netista. Terveisin Laila

Témé poikkeustilanne on saanut minut tutustumaan uusiin metsépolkuihin
léhiympéristdssé. Aikaisemmin olen kulkenut samoja polkuja,

mutta huomasin uusien reittien tuovan mielenvirkeyttd. Olen myds kéavellyt tuttua
reittié eri suuntaan, jolloin maisema ndyttdvét erilaiselta. (Nimetdn)

Olen saanut voimaa ldhelld olevalla mékilléd kdymisesta. Siellda on mukava puuhata
puutarhatéité ja kalastaa. Olen myds tehnyt siivouksen yhteydesséa l6ytamistani
neulotuista paloista peiton. Ilman tétd poikkeustilannetta tuskin olisin saanut
palapeittoa valmiiksi. Terveisin Tuula

Luonnon, kuten lintujen ja oravien, seuraaminen on mukavaa. Silloin unohtuu muut
mielessé pydrivét asiat. Terveisin Meeri

Pyéréilystd saan piristysta arkeen. Otan juotavaa ja pientd evdstd mukaan ja
pyérdéilen erilaisia reittejéa, esim. jdrven ympdri. Terveisin Laura

Parvekeviljelystd saan mukavaa puuhaa arkeen. Sisélld kasvatettu kurkku on jo
toukokuussa tuottanut kuusi kurkkua (parvekekurkku) syétévéaksi ja tomaatti
kukkii jo. Terveisin Lyyli

Monipuolinen musiikki tuo voimaa arkeen. Mielen mukaan valikoituu musiikki
tanssimusiikista rokkiin. Terveisin Siku

Seuraavaksi pyytaisimme teilta vinkkeja erityisesti yhteydenpitoon ja sosiaalisiin
suhteisiin liittyen. Kuinka olet ollut yhteydessa ldheisiisi tai kuinka olet muistanut heita?
Onko sinua muistettu mukavalla tavalla?

Vinkkeja voi edelleen ldahettda séahkopostilla osoitteeseen muistiluotsi@ksmuisti.fi tai
puhelimella tekstiviestina tai WhatsApp-viestind muistiluotsien numeroihin (044 761
4925/Enni 040 358 8010/Marianna tai 040 847 4650/Sini). Vinkit voivat olla esimerkiksi
videoita, kuvia tai tarinoita. Julkaisemme vinkkejédnne kesdn mydhemmissa uutiskirjeissa.
Ilmoitathan viestisi yhteydessa, saako etunimesi mainita. Voit myds kayttaa nimimerkkia.


https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mokkikansa/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mokkikansa/
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Keski-Suomen Muistiyhdistys ry
Rauhankatu 1, 40100 Jyvaskyla
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puh. 044 561 4926
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puh. 044 561 4927
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