Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTA!

Kirjeeseemme on koottu talla kertaa monenlaista kesaista tekemista.

Alla olevalla videolla muistiluotsi Enni Leppdnen esittelee kirjeen sisdltdémat vinkit.

Kotitreenia keholle ja mielelle

Jyvaskylan kaupungin liikuntapalvelut julkaisivat maksuttomia ohjevideoita kevaan aikana.
Alla olevaa videota klikkaamalla pdaset tekemadn helpon tuolijumpan, johon tarvitset tuolin
lisaksi vain villasukan. Video on tekstitetty, mika helpottaa seuraamista.

Jyvaskylan kaupungin kanavalta 16ytyy myds muita kuntoiluvideoita. Kanavalle paaset
klikaamalla tasta.

Lihasjumpan lisaksi voit treenata
aivojumpan parissa. Ylen kukkavisassa
paaset testaamaan kuinka monta
luonnonvaraista niittykukkaa tunnistat.

Kukkavisaan péaaset vieresta kuvaa tai alla
olevaa palkkia klikkaamalla.

L i i y :
sta kukkavisaan

Kirjoita runoja tai muistele omaa elamaasi

Runot parhaimmillaan pysayttavat ja antavat ajattelemisen aihetta. Runoilla voi myds
ilmaista omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan. Runon kirjoittamisen avuksi voi kayttaa
mustaa runoutta -harjoitusta. Harjoitukseen tarvitset vain aikakausi- tai sanomalehtia

tai tarpeettomaksi jadneen kirjan seka paksun mustan tussin. Tussilla yliviivataan

suurin osa sanoista ja jatetddn vain muutama sana nékyviin. Naistd sanoista taas voi
lahtea kehittelemaan omaa runoaan. Tarkemmat ohjeet I0ytyvat tasta tai allaolevaa palkkia
klikkaamalla. Vaihtoehtoisesti voit katsella lehtea tai kirjaa tussaamatta ja poimia paperille
sanan sielta, toisen taalta.

Tasta mustaa runoutta -harjoitukseen

Jos runojen kirjoittaminen ei tunnu omalta tai haluat kirjoittaa mieluummin vield enemman,
voit kokeilla alla olevia kirjavinkkeja. Molemmat keskittyvat oman elaman muisteluun ja
voivat toimia vaikka omaelamaéakerran kirjoittamisen innoittajina. Kirjoihin tallentuu ylos
asioita, joista pitéa ja joita haluaa tehda - omanndkdinen elama.

=%y
/ ‘tolveita
{ muistoja
unelmia
f

~—



https://yle.fi/uutiset/3-10217224
https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDD8XwvJQIDxUelr4dILcwTrYpn8sRU69
https://youtu.be/HPgAQgYX7xY?list=PLDD8XwvJQIDxUelr4dILcwTrYpn8sRU69
https://yle.fi/uutiset/3-10217224
https://dyajetwym1cg9.cloudfront.net/assets/files/8893/mustaa_runoutta_-_juttu-tuvan_etavinkit.pdf
https://dyajetwym1cg9.cloudfront.net/assets/files/8893/mustaa_runoutta_-_juttu-tuvan_etavinkit.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1914/9642/5002/Oma_kansioni_-_Muistojani_ja_ajatuksiani_elamasta.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7wlJ2ST40Jc

Oma kansioni

Porvoon Seudun Muistiyhdistyksen Seija
Koponen on laatinut tdman kirjan oman
eldman muistelun tueksi. Kirjaa voi

taydentaa itse tai yhdessa laheisen kanssa.

Kirjaa voi kayttaa myos
keskustelunheréttelijéna.

Kirjan |0ydat tasta tai alla olevaa palkkia
klikkaamalla. Kirjan voi tulostaa ja
tarvittaessa jatkaa kirjoittamista myos
paperin nurjalle puolelle.

Taytettavat kirjat

Kauppoihin on ilmestynyt useita erilaisia
itsetdytettavia kirjoja, joiden avulla voi
tarkastella omaa eldmaansa.
Verkkokaupoista kirjoja 16ytyy hakusanoilla
"taytettava kirja".

Esimerkkind tédhan uutiskirjeeseen on
nostettu Johanna Muuraiskankaan "Minun
elamani" -kirja. Halutessasi voit tutustua
kirjan esittelyyn klikkaamalla tasta tai alla
olevaa palkkia. Kirjan esittelija yllapitaa

kalentereihin erikoistunutta sivustoa.

jan esittelyvideo

Katsele kotimaisia suosikkisarjoja tai klassikkoelokuvia

YleAreenasta I0ytyvat toivotuimmat kotimaiset sarjat seka Fennada-klassikot. Kotimaisista
suosikkisarjoista Areenasta I0ytyvat muun muassa Reinikainen, Metsolat, Kahdeksan
surmanluotia, Heikki ja Kaija, Tankki tayteen seka Myrskyluodon Maija.

Fennada-klassikot ovat taas Fennada-Filmi Oy:n julkaisemia elokuvia. Tama suomalainen
elokuvayhti6 toimi vuosina 1950-1982 ja oli alansa suurimpia yhtiéitd 1950-1970-luvulla.
Ryysyrannan Jooseppi, Putkinotko ja Taalla Pohjantahden alla -elokuvat lukeutuvat naihin
klassikoihin.

FENNADA-FILMI OY

Tasta Fennada-filmeihin

Tee saatikku, joka paljastaa paivan saan

Tee itse saatikku, joka havainnoi tarkasti lahiajan séamuutoksia. Vanhan ajan ilmapuntari
toiminta perustuu ilman kosteuteen - kostealla ilmalla oksa taipuu alaspain ja kuivalla
ilmalla yléspain. Kuori nuoren puun etdldan osoittava latvaoksa, anna oksan kuivua ja aseta
se rakennuksen pohjoisseinalle kasvusuunta alaspain.

Klikkaamalla alla olevaa videota saat tarkat ohjeet saatikun nikkarointiin.

Sormet multaan!

Puutarhan hoitaminen ja ajan viettdminen kasvimaalla ovat mitd parhainta tekemista tahan
vuodenaikaan. Kattensa jélkien ndkeminen ja oman sadon korjaaminen ovat kiitollista
puuhaa.

Jos poikkeuksellisen kevaan aikana unohtui kasvattaa kesan taimet, niin huoli pois!
Seuraavat lajikkeet ainakin ehtii istuttaa vield kesakuussa:

= Salaatit

= Avomaankurkku
= Herne

= Pinaatti

= Yrtit

Kaikki edelléa mainitut ovat nopeita kasvamaan, eivatka saikdahda Suomen valilla viileita
keleja. Liséksi puutarhamyymaldiden valmiilla taimilla voi tarvittaessa oikaista ja ostaa juuri
niita kasveja, joita haluaa.


https://www.muistiliitto.fi/application/files/1914/9642/5002/Oma_kansioni_-_Muistojani_ja_ajatuksiani_elamasta.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1914/9642/5002/Oma_kansioni_-_Muistojani_ja_ajatuksiani_elamasta.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7wlJ2ST40Jc
https://www.youtube.com/watch?v=7wlJ2ST40Jc
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-1691
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-1691
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-1139?t=suositellut
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-1139?t=suositellut

Martojen sivuilla on hyvéat perusohjeet viljelyslaatikkoon perustettavasta hyétypuutarhasta.
Viljelyslaatikoissa on hyddynnetty valmiita lavakauluksia.

Nikkaroi kasvulaatikko

Nikkarointitaitoinen voi toki rakentaa
viljelylaatikon itse. Viljelylaatikon ja kasvulaatikon
etuina ovat siisti ulkonako seka selkaystavallisyys
- laatikon voi rakentaa tarvittaessa korkeaksikin,
jolloin valtytdan kyykistelyltd ja huonoilta
tydsasennoilta.

Meilla kotona -sivustolta I6ytyvat yksinkertaisen
kasvulaatikon kuvalliset ohjeet. Ohjeisiin paaset
tasta tai alla olevaan laatikkoa klikkaamalla.

Tastd helpon kasvulaatikon ohjei

Kasvata sisalla

Yksikin satoa tuottava kasvi voi tuoda iloa.
Minipaprikat ja chilit viihtyvat myos aurinkoisella
ikkunalla sisalla. Parhaimman sadon saa, jos
paprikan pystyy siirtdmaan isompaan ruukkuun.
Parvekkeella parikat ja chilit voi sijoittaa
kasvupussiin tai -sakkiin, joita saa
puutarhamyymaldista ja rautakaupoista.
Marttojen sivuilta 16ytyy hyvia vinkkeja
paprikoiden ja chilien kasvatukseen. Padset
vinkkeihin tasta tai alla olevasta laatikosta
klikkaamalla.

Tasta kasvastusohjeisiin

Osallistu Ikivihrea kesakonserttiin

Luovan valittamisen yhteiso Siskot ja Simot tarjoaa mahdollisuuden osallistua
kesdkonserttiin, jossa esiintyva iskelmatéhti Marita Taavitsainen, tangokuningas Teijo
Lindstrom seka lauluntekija Mikael Konttinen. Konsertin taltiointiin paaset klikkaamall
alla olevaa videosta tai kuvan alla olevaa palkkia klikkaamalla.

Konsertin parissa voi jarjestaa kotona vaikka paivatanssit, eikd mukana laulaminenkaan ole
kiellettya.


https://www.meillakotona.fi/artikkelit/helpot-viljelylaatikot-nain-teet-ne-itse
https://www.martat.fi/marttakoulu/puutarha/hyotykasvit/minipaprikoita-ruukusta/
https://www.martat.fi/marttakoulu/puutarha/hyotykasvit/satoa-ruukusta-ja-laatikosta/viljelylaatikko/
https://www.martat.fi/marttakoulu/puutarha/hyotykasvit/satoa-ruukusta-ja-laatikosta/viljelylaatikko/
https://www.meillakotona.fi/artikkelit/helpot-viljelylaatikot-nain-teet-ne-itse
https://www.meillakotona.fi/artikkelit/helpot-viljelylaatikot-nain-teet-ne-itse
https://www.martat.fi/marttakoulu/puutarha/hyotykasvit/minipaprikoita-ruukusta/
https://www.martat.fi/marttakoulu/puutarha/hyotykasvit/minipaprikoita-ruukusta/

Lukijoiden omat vinkit!

Pyydéamme edelleen teiltd lukijoilta vinkkejd kuinka olette piténeet yhteytta I&heisiinne ja
sosiaalisia suhteita ylla naina poikkeusaikoina. Vinkkeja ja tsemppi-viesteja voi lahettaa
séhkopostilla 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 vinkkejdnne kesdn mydhemmissa uutiskirjeissa. Julkaisemme viestit nimella
tai nimettdmana, ilmoitathan viestisi yhteydessa saako etunimesi mainita. Voit myds

kayttaa nimimerkkia.

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry

Rauhankatu 1, 40100 Jyvaskyla
. Tukikeskus: e
www.ksmuisti.fi

muistiluotsi@ksmuisti.fi

Keski-Suomen puh. 044 561 4926
Muistiyhdistys ry
Muistiliiton jasen Toimisto:
toimisto@ksmuisti.fi
puh. 044 561 4927 Peruuta uutiskirje

www.muistiliitto.fi
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