Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTA!

Aloitamme taman kevaan toisen asiakaskirjeemme videolla, jonka voit katsoa klikkaamalla
alla olevaa kuvaa tai tasta.

Paattelya, liiketta ja rentoutumista

Lasten Rélli-saduista tuttu Rolli Rupeltaja on g&
havainnut, ettd paalla voi paatella ja jaloilla

jaloitella. Voiko olkapaalla sitten m U I S T P U ISTO

olkapaatella? :)

Olkapaattelyn sijaan kannustamme
kokeilemaan aivojen harjoittamista
Muistipuiston Treeneja aivoille - Paattelyn harjoituksia.

Muistipuistoon

Olkapaitakaan ei pida kuitenkaan unohtaa,
koska liike on laake. Voit vaikkapa pyoritella
olkapaita ensin taaksepain viisi kertaa ja

sitten eteenpadin viisi kertaa Ikainstituutin vald % ,
aamujumpan paatteeksi. Ikalnstltuuttl

Ohjeen aamujumppaan loydat
tadlta

Myds ulkoilu on erittdin suositeltavaa. Erityisesti metsassa lilkkkuminen parantaa tutkitusti
hyvinvointiamme. Jos et padse metsaan, voit kuunnella kevaisen metsan rauhoittavia dania
klikkaamalla alla olevaa videota, joka vie sinut MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kevaiselle
Hyvan mielen metsdkavelylle.

Musiikki antaa aivoille siivet

Musiikilla on tutkitusti ihmeellinen voima. Se vaikuttaa muun muassa aivojemme
hyvinvointiin, parantaa terveyttdmme, virkistad ja kohentaa mielialaa ja voi jopa
kuntouttaa.

Oulun Seudun Muistiyhdistys ry. on tehnyt Youtube-kanavalleen kevaisen musiikkituokion,
jonka voi katsoa kotikoneelta. Tuokio kestad noin 34 minuuttia. Kappaleiden aikana naytoélla
nakyy laulujen sanat, jolloin on helpompi laulaa halutessaan mukana. Kappaleiden valeissa
videon voi keskeyttda pause-nappdimella. Mukaan kuuntelemaan ja laulamaan paaset
klikkaamalla alla olevaa videota tai tasta.

Oulun Seudun Muistiyhdistyksen OsmyTV- YouTube-kanavalta 16ytyy my6s muita
musiikkituokioita seka muuta mukavaa katsottavaa ja kuunneltavaa.

Voimaa ruuasta!

Gery (Gerontologinen ravitsemus ry) yllapitaa Voimaa ruuasta -toimintaa, joka on
tarkoitettu kaikille kotona asuville ikdantyneille. Tavoitteena on edistaa ikaantyneiden
toimintakykyd ja terveytté ravitsemuksen, liilkkunnan ja yhdessé tekemisen avulla.

Arkea voi helpottaa esimerkiksi kayttamalla kokonaan tai puolivalmiita oikaisukeinoja
ruoanlaitossa. Kay tasta lukemassa vinkit terveellisiin ja proteiinipitoisiin valmisruokiin.


https://www.muistipuisto.fi/
http://www.ikainstituutti.fi/
https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://www.youtube.com/watch?v=FH26I_YkfWo&feature=youtu.be
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/treeneja-aivoille/paattely/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/treeneja-aivoille/paattely/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/aamujumppajuliste_A4_nettiversio.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/aamujumppajuliste_A4_nettiversio.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=be2VNfm4-qg
https://www.youtube.com/watch?v=nIVwk1eqG9g
https://www.youtube.com/channel/UCUFoaMPgbpXjBlJvSSH6Bhw
https://www.voimaaruuasta.fi/vinkit-ruokailuun/valmisruoka-avuksi-arkeen/

Kay samalla myos testaamassa tietosi
ikédantyneiden ravitsemuksesta!

Voimaa ruuasta

Kokeile muistisairaiden omaisten
verkkokurssia ilmaiseksi

memocote® Memocate on yritys, jonka tavoitteena on

parantaa hoitajien ja muistisairaiden

elamanlaatua koulutuksen keinoin. Yritys

haluaa auttaa muistisairaiden omaisia
selviytyméaan koronapandemia-ajan yli tarjoamalla mahdollisuuden vuorovaikutustaitojen
kehittémiseen Memocate Perhe -verkkokurssin avulla. Kurssin saa kolmeksi kuukaudeksi
kayttoon maksutta rekisterditymalla ja luomalla tunnukset viimeistaan tiistaina 5.5.2020.
Ilmaisen tutustumisjakson jalkeen kayttooikeus paattyy automaattisesti ilman erillisia
toimenpiteita. Tutustumisajan jalkeen kurssi on saatavilla 45 euron hintaan.

Tutustu kurssiin tasta

Kaipaavatko digitaitojasi
treenaamista?

Ylen Digitreenit-peruskurssilla voit opetella
arkea helpottavia digitaitoja omaan
tahtiisi. Tarvitset intoa uusien asioiden
opetteluun - muita vaatimuksia ei ole.

Tutustu tasta Digitreenien
peruskurssiin
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