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Syysterveiset Keski-Suomen Muistiyhdistykseltä

Kesä vaihtuu pikkuhiljaa syksyyn, mutta toivotaan, että saamme vielä nauttia lämpimistä ja

aurinkoisista syyskeleistä! Tämän kertaisen uutiskirjeen teemana on lihaskunto. Kirjeessä

kerrotaan liikunnan vaikutuksista yleisesti ja pureudutaan tarkemmin

lihaskuntoharjoitteluun. Lisäksi tutustutaan hieman liikkumisen suosituksiin ja saat vinkkejä

hyviin kotijumppiin ja siihen kuinka päästä lihaskuntoharjoittelussa lakuun. Lisäksi

puhutaan liikkumista tukevasta syömiseen ja levon merkityksestä. Uutiskirjeen lopusta

löydät vielä Kävely kevyemmäksi -jumpan, jolla pääset loistavasti lihaskuntoharjoittelussa

alkuun!

 

 
     

 

 

Liikkuminen auttaa

jaksamaan arjessa

Liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus

vaikuttavat myönteisesti moniin kehon

toimintoihin. Verenkierto vilkastuu, muisti

virkistyy, mieliala kohenee ja keskittyminen

sekä stressinsietokyky paranevat.

Säännöllinen liikkuminen myös laskee

verenpainetta ja parantaa veren rasva-

arvoja, sokeriainuunvaihduntaa ja unen

laatua. Muistisairauksien hoidossa ja

ehkäisyssä liikkuminen auttaa parantamaan liikkumiskykyä ja toimintakykyä sekä

päivittäisistä toimista selviytymistä. Lisäksi liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia kognition

eri osa-alueisiin. Erityisesti alaraajojen lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu auttaa myös

vähentämään kaatumisia. Tärkeintä on löytää itselle sopivat ja mieluisat liikkumismuodot

sekä liikkua mahdollisimman säännöllisesti. Lisätietoa liikkumisen merkityksestä

muistisairauksissa löydät UKK-instituutin sivuilta.

Liikunta ja muistisairaudet

 

 
     

 
  Lihaksista lisäpontta!

Lihasvoiman ylläpitäminen ja hankkiminen on erityisen tärkeää ikääntyessä, sillä jos

lihaksia ei käytetä, niiden voima heikkenee ja päivittäisten toimintojen suorittaminen

vaikeutuu. Hyvä lihaskunto ylläpitää toiminta- ja liikkumiskykyä sekä ehkäisee kaatumisia.

Lihasvoimaa tulisi harjoitella vähintään kaksi kertaa viikossa, jotta saadaan aikaan

lihasvoiman kasvua. Lihasvoimaa voi kehittää esimerkiksi kuntosalilla, erilaisilla jumpilla,

kuntopiireillä, kotiharjoittelulla, joogalla, soutamalla ja hiihtämällä. Myös monet kodin

arkiaskareet, kuten lumityöt, halonhakkuu ja remontointi sekä rakentaminen haastavat

lihaksia ja näin ollen parantavat lihasvoimaa.

 

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/muistisairaudet/


 

 

 
     

 

 

Kuinka päästä vauhtiin?

Lihasvoimaa kasvattaakseen tulisi sitä siis

harjoittaa vähintään kaksi kertaa viikossa.

Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, eli

vastusta, toistoja tai harjoituskertoja

lisätään asteittain, sillä lihakset kaipaavat

aika ajoin enemmän haastetta

kehittyäkseen. Harjoituskertojen välillä on

hyvä pitää lepopäivä harjoittelusta, jotta

lihakset ehtivät palautua.

Alkuun on hyvä keskityyä tekniikkaan ja

totuttaa lihaksia harjoitteluun. Hyvä

toistomäärä on 8-12 toistoa sellaisella

kuormituksella, että lihakset selvästi

väsyvät. Liikkeitä tehdään 1-4 sarjaa. Ennen harjoittelua on tärkeää lämmitellä esimerkiksi

kävelemällä tai kuntopyörällä, jotta elimistö lämpeää ja vammojen riski pienenee. Lisätietoa

lihasvoimasta ja lihaskestävyydestä löydät UKK-instituutin sivuilta.

UKK-instituutin sivuille

 

 
 

 
 

 

 

Jumppaa kotona!

Muistipuiston sivuilta löydät erilaisia

lihaskuntoa ja tasapainoa kehittäviä

jumppia, joita voit tehdä helposti kotona.

Jumpat voit tehdä videoiden mukana.

Testaa vaikka lyhyttä Sanomalehtijumppaa

tai hieman pidempää Helppoa Voitas-

jumppaa.

P.S. Jos jumppaan tarvitaan käsipainot,

mutta sellaisia ei kotoa löydy, voit täyttää

vaikka tyhjät vesipullot vedellä ja käyttää

niitä painoina.

P.P.S. Muistipuiston sivuilta löytyy myös

paljon muuta kivaa tekemistä ja hyviä

materiaaleja, joihin kannattaa tutustua.

Muistipuiston jumppiin

  Liikkumisen suosituksiin

UKK-instituutti on julkaissut vuonna 2019

uudet suositukset liikkumiseen. Yli 65-

vuotiaille suositellaan kevyttä liikuskeluja

mahdollisimman usein, reipasta liikkumista

kaksi ja puoli tuntia viikossa tai rasittavaa

liikkumista tunti ja viisitoista minuuttia

viikossa sekä tasapainoa, lihasvoimaa ja

notkeutta kehittävää liikuntaa kaksi kertaa

viikossa. Linkistä pääset lukemaan lisää

suosituksisa ja sivustolta löydät myös

suositukset 18-65-vuotiaille.

Liikkumisen suosituksiin

 

 
     

 

https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/lihasvoima-ja-lihaskestavyys/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/lihaskuntoilua-2/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/


  Hyvää yötä!

Liikkumisen ohella on tärkeää huolehtia

riittävästä unensaannista ja levosta. Riittävä

unensaanti ja lepääminen auttavat

liikuntasuorituksesta palautumisessa ja

lihakset tarvitsevat kasvaakseen myös

joutenoloa. Lue lisää nukkumisesta ja

unensaannista Suomen Mielenterveys Ry:n

sivuilta.

Uni

  Energiaa ravinnosta

Riitävästä ravinnonsaannista huolehtiminen

edistää myös jaksamista, palautumista ja

kehittymistä. Tärkeintä on syödä riittävästi,

monipuolisesti sekä laadukkaasti. Liikunta

lisää energiankulutusta, jolloin on tärkeää

huolehtia riittävästä syömisestä. Lue lisää

liikkumisesta ja ravitsemuksesta UKK-

instituutin sivuilta.

Liikunta ja ravitsemus

 

 
 

 
 

 

 

Taukojumppamuistutus

Liikkuminen pitkin päivää on tärkeää. Pieni

taukojumppa kesken päivän tauottaa

paikallaoloa, aktivoi lihaksia ja vilkastuttaa

verenkiertoa sekä aineenvaihduntaa.

Selkäliiton sivuilta voit tilata maksuttoman

taukojumppamuistutuksen. Saat

sähköpostiisi linkin päivittäin vaihtuvaan

jumppaohjeeseen. Muistutus lähtetään

maanantaista perjantaihin kello 13.

Taukojumppa voi olla esimerkiksi

keppijumppa tai hengitysharjoitus.

Tilaa taukojumppamuistutus

 

 

Muistisairaan aktiivinen arki -

webinaari

Suomen Fysioterapeutit, Muistiliitto, Akavan

sairaanhoitajat ja Taja ry järjestävät

yhteistyössä webinaarin muistisairauden

kotikuntoutuksesta. Webinaari järjestetään

keskiviikkona 6.10. klo 16.30-18.00. Lisää

tietoa webinaarista alla olevan linkin kautta.

Lisätietoa webinaarista

 

 

 

Ihania jumppahetkiä!

Alla olevalla Kävely kevyemmäksi -jumpalla pääset hyvin alkuun. Jumppa on suunniteltu

vahvistamaan ja varmistamaan tasapainoa ja kävelyä ja sen kesto on puoli tuntia. Jumppa

sisältää alkuverryttelyn, työosuuden ja loppuverryttelyn ja välineiksi tarvtset vain tuolin ja

tukevat jalkineet. Jumpan voi tehdä myös osittain istuen.

 

 

 
     

 
   

 
     

 

     

 

 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/palauttava-uni/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-ravitsemus/
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus/
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/koulutuskalenteri/muistisairaan-aktiivinen-arki/
https://www.facebook.com/ksmuistiyhdistys/
https://www.instagram.com/ksmuisti/


 

 

 

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry

Rauhankatu 1, 40100 Jyväskylä

Tukikeskus:

muistiluotsi@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4926

Toimisto:

toimisto@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4927

 

www.ksmuisti.fi

www.muistiliitto.fi

Rekisteriseloste

Peruuta uutiskirje
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