Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTA!

Taman uutiskirjeen aiheena ovat kosketus ja kasilla tekeminen. Millaisia vaikutuksia niilla on
terveyteemme ja hyvinvointiimme?

Alla olevalla videolla esitellaan tarkemmin kirjeen sisalto.

Kosketus hellii aivoja

Kosketus edistda hyvinvointiamme
monin tavoin. Parhaiten tunnettu
kosketuksen terveysvaikutus on
stressin lieveneminen. Kosketus
aktivoi kehon tuottamia hyvanolon
hormoneja, laskee verenpainetta ja
lievittaa kipua.

Kosketuksen hyvaa tekevia
terveysvaikutuksia voi saada
muutakin kautta, kuin toiselta :
ihmiseltd. Lemmikin silittiminen, S S

pehmolelun helliminen, hierojalla ja kampaajalla kdyminen synnyttavat
samoja positiivisia arsykkeita aivoihin, kuin laheisen ihmisen kosketus.

Itsehieronta ja rentouttava kehoharjoitus
Tama seuraava kehoharjoitus rentouttaa ja tuo hyvaa oloa omaan kehoon.
1. Asetu mukavaan istuma-asentoon.

2. "Rutistele” kdmmenellasi lempeasti ensin molemmat kadet sormenpaista olkapaahan asti
ja takaisin. Tee tdma sama my®ds hartioille. Rutistele my0s jalat alkaen varpaista (voit tehda
taman molemmilla kasilld), kay lapi myos kyljet, rintakeha, vatsa, ala-selka seka lopuksi
hellasti myds niska ja paa.

3. Pyséhdy. Hengita syvaén ja kuulostele kehosi tuntemuksia. Onko kehossasi kipeitd
kohtia? Tuntuuko jokin alue tukkoiselle tai jannittyneelle?

4. Kokeile taman jalkeen silittaa itseasi kauttaaltaan. Aloita kasista. Kay koko keho lapi,
jalat, rintakehd, kyljet, vatsa, hartiat, pad, kasvot. Voit tehdd tdméan haluamassasi
jarjestyksessa.

5. Onko kehossasi vield jokin alue, joka kaipaa huomiotasi? Laita katesi sille alueelle ja
silittele sita vield hetki.

6. Kun hyvalle tuntuu, voit lopettaa silityksen. Voit antaa itsellesi viela lampiman halauksen.
(Harjoitus muokattu Sinun voima -blogista.)

Kehon lihaksia voi rentouttaa omin voimin, itsehieronnalla. Alla olevalla videolla neuvomme,
miten pienella pallolla voit hieroa esimerkiksi kipeita jalkapohjia.

Kosketus osana kommunikointia

Kosketusta kdytetdan kuntoutuksen ja vuorovaikutuksen apuna.
Parhaimmillaan kosketus onkin terapeuttinen valine.

Kosketuksen merkityksen ymmartaminen sailyy, vaikka muut
kommunikaatiotaidot heikkenisivat. Tuntoaisti sdilyy ihmiselld paremmin


https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$

kuin muut aistit.

Koskettamalla osoitetaan
yhteisymmarrysta ja

valittamista. Lyhytkin kosketus on
merkityksellinen ihmisen arjessa.
Toisaalta on hyva huomioida, etta
koskettaminen ja fyysinen kontakti
eivat sovi kaikille ihmisille.
Kosketuksen ldhestymistapa tulee
aina olla varovainen ja
kunnioittava.

Kasilla tekeminen

Kasin tekeminen ja luovuus ovat
hyvaksi mielelle ja aivoille.
Jokapaivaiset kasin tehtavat
askareet aktivoivat aivojen tunto- ja
motorista jarjestelmaa.

Harrastukset, mielekés toiminta ja
uuden oppiminen tekevat hyvaa
aivoille.

Kasityot ovat yksi esimerkki aivojumppaa tarjoavista harrastuksista. Lisaksi
ne auttavat monia rentoutumaan ja tarjoavat virkistysta.

Kasityovinkit

Kasityot aktivoivat aivoja

Aivotutkija Minna Huotilainen kertoo

Aivot - tarkein padgomasi -ohjelmasarjan
yhdessa osassa, miten kasityot

aktivoivat aivoja. Sarjan muutkin osat ovat
kuunneltavissa Yle Areenassa, jonka linkki
loytyy alta.

Tdsta padaset kuuntelemaan

Internet on tdynna erilaisia kasitydvinkkeja aina neulontaohjeista nikkarointiin. Alta 16ydat
video-ohjeet paperikuusen taitteluun ja havukdynnoksen tekemiseen.

Taidetta ja kulttuuria

Taide ja kulttuuritoimintakin ovat
erinomaista aivojumppaa. Aktiivinen
kulttuuriharrastus on yhteydessa koettuun
terveyteen, hyvan elaman kokemuksiin
seka pitkaan ikaan. Taide lisda luovuutta ja
iloisuutta.

Jyvaskylasta I0ytyy paljon erilaista taide- ja
kulttuuritarjontaa. Vieraile esimerkiksi
Suomen kasityon museossa Kauppakadulla.
Museoon on ilmainen sisdanpaasy joka
perjantai.

SUOMEN KASITYON MUSEO

Craft Museum of Finland

Tasta museon nettisivuille


https://www.craftmuseum.fi/
https://www.craftmuseum.fi/
https://areena.yle.fi/audio/1-3551472

Keski-Suomen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Kansallispuvun historiaa

Suomen kdsitydn museon yhteydessa toimii
Suomen kansallispukukeskus. Museon
nettisivuille voi kayda jakamassa omia
kansallispukumuistoja. Mikali sinulla olisi
tarina kerrottavana, kdy jakamassa se
museon kokoelmiin klikkaamalla kuvaa tai
alla olevaa linkkia.

keruusivulle

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry
Rauhankatu 1, 40100 Jyvaskyla

Tukikeskus:

muistiluotsi@ksmuisti.fi www.ksmuisti.fi

puh. 044 561 4926

Toimisto:

www.muistiliitto.fi

Rekisteriseloste

toimisto@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4927

Peruuta uutiskirje
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