Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

Syysterveiset Keski-Suomen Muistiyhdistykselta

Kesa vaihtuu pikkuhiljaa syksyyn, mutta toivotaan, ettd saamme viela nauttia lampimista ja
aurinkoisista syyskeleistd! Taman kertaisen uutiskirjeen teemana on lihaskunto. Kirjeessa
kerrotaan liilkunnan vaikutuksista yleisesti ja pureudutaan tarkemmin
lihaskuntoharjoitteluun. Lisdksi tutustutaan hieman liikkkumisen suosituksiin ja saat vinkkeja
hyviin kotijumppiin ja siihen kuinka paasta lihaskuntoharjoittelussa lakuun. Lisdksi
puhutaan liikkkumista tukevasta syémiseen ja levon merkityksesta. Uutiskirjeen lopusta
16ydat vield Kavely kevyemmaksi -jumpan, jolla paaset loistavasti lihaskuntoharjoittelussa
alkuun!

Liikkuminen auttaa
jaksamaan arjessa

Liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus
vaikuttavat mydnteisesti moniin kehon
toimintoihin. Verenkierto vilkastuu, muisti
virkistyy, mieliala kohenee ja keskittyminen
seka stressinsietokyky paranevat.
Saannollinen lilkkkuminen myds laskee
verenpainetta ja parantaa veren rasva-
arvoja, sokeriainuunvaihduntaa ja unen
laatua. Muistisairauksien hoidossa ja
ehkaisyssa lilkkkuminen auttaa parantamaan liikkumiskykya ja toimintakykya seka
paivittaisista toimista selviytymista. Lisaksi liilkunnalla on myonteisid vaikutuksia kognition
eri osa-alueisiin. Erityisesti alaraajojen lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu auttaa myos
vahentamaan kaatumisia. Tarkeintd on 16ytaa itselle sopivat ja mieluisat liilkkkumismuodot
seka lilkkkua mahdollisimman saanndllisesti. Lisatietoa liikkumisen merkityksesta
muistisairauksissa I0ydat UKK-instituutin sivuilta.

Liikunta ja muistisairaudet

Lihaksista lisapontta!

Lihasvoiman yllapitaminen ja hankkiminen on erityisen tarkeda ikaantyessa, silla jos
lihaksia ei kdytetd, niiden voima heikkenee ja paivittaisten toimintojen suorittaminen
vaikeutuu. Hyva lihaskunto yllapitaa toiminta- ja liikkumiskykya seka ehkaisee kaatumisia.
Lihasvoimaa tulisi harjoitella vahintaan kaksi kertaa viikossa, jotta saadaan aikaan
lihasvoiman kasvua. Lihasvoimaa voi kehittédd esimerkiksi kuntosalilla, erilaisilla jumpilla,
kuntopiireilla, kotiharjoittelulla, joogalla, soutamalla ja hiihtamalla. Myds monet kodin
arkiaskareet, kuten lumityot, halonhakkuu ja remontointi seka rakentaminen haastavat
lihaksia ja ndin ollen parantavat lihasvoimaa.


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

Lihasvoimaa kasvattaakseen tulisi sitd siis
harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, eli
vastusta, toistoja tai harjoituskertoja
lisataan asteittain, silla lihakset kaipaavat
aika ajoin enemman haastetta
kehittyakseen. Harjoituskertojen valilla on
hyva pitaa lepopaiva harjoittelusta, jotta
lihakset ehtivat palautua.

Alkuun on hyva keskityya tekniikkaan ja
totuttaa lihaksia harjoitteluun. Hyva
toistomaara on 8-12 toistoa sellaisella
kuormituksella, etté lihakset selvasti
vasyvat. Liikkeita tehdaan 1-4 sarjaa. Ennen harjoittelua on térke&a lammitelld esimerkiksi
kévelemalld tai kuntopyoralld, jotta elimistd 1dmpeé&a ja vammojen riski pienenee. Lisatietoa
lihasvoimasta ja lihaskestavyydesta |6ydat UKK-instituutin sivuilta.

MUIST|PUISTO
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Jumppaa kotona!

Muistipuiston sivuilta 16ydat erilaisia o @ UL
lihaskuntoa ja tasapainoa kehittavia . ) ) ..
jumppia, joita voit tehda helposti kotona. Lilkkumisen suosituksiin
Jumpat voit tehda videoiden mukana. UKK-instituutti on julkaissut vuonna 2019
Testaa vaikka lyhytta Sanomalehtijumppaa uudet suositukset liikkumiseen. Yli 65-

tai hieman pidempaa Helppoa Voitas- vuotiaille suositellaan kevytta liikuskeluja
jumppaa. mahdollisimman usein, reipasta liikkumista

kaksi ja puoli tuntia viikossa tai rasittavaa
lilkkumista tunti ja viisitoista minuuttia
viikossa seké tasapainoa, lihasvoimaa ja
notkeutta kehittavaa liilkuntaa kaksi kertaa
viikossa. Linkista paaset lukemaan lisaa
P.P.S. Muistipuiston sivuilta 16ytyy my6s suosituksisa ja sivustolta 16ydat myés
paljon muuta kivaa tekemista ja hyvia suositukset 18-65-vuotiaille.

materiaaleja, joihin kannattaa tutustua.

Liikkumisen suosituksiin
Muistipuiston jumppiin

P.S. Jos jumppaan tarvitaan kasipainot,
mutta sellaisia ei kotoa I6ydy, voit tayttaa
vaikka tyhjat vesipullot vedella ja kayttaa
niitéd painoina.


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/

Hyvaa yota!

Liikkumisen ohella on térkeda huolehtia
riittavasta unensaannista ja levosta. Riittava
unensaanti ja lepdéaminen auttavat
liilkuntasuorituksesta palautumisessa ja
lihakset tarvitsevat kasvaakseen myods
joutenoloa. Lue lisda nukkumisesta ja
unensaannista Suomen Mielenterveys Ry:n
sivuilta.
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Taukojumppamuistutus

Liikkuminen pitkin paivaa on térkeaa. Pieni
taukojumppa kesken paivan tauottaa
paikallaoloa, aktivoi lihaksia ja vilkastuttaa
verenkiertoa seka aineenvaihduntaa.

Selkaliiton sivuilta voit tilata maksuttoman
taukojumppamuistutuksen. Saat
sahkopostiisi linkin paivittain vaihtuvaan
jumppaohjeeseen. Muistutus lahtetaan
maanantaista perjantaihin kello 13.
Taukojumppa voi olla esimerkiksi
keppijumppa tai hengitysharjoitus.

Tilaa taukojumppamuistutus

Ihania jumppahetkia!

Energiaa ravinnosta

Riitdvasta ravinnonsaannista huolehtiminen
edistaa myos jaksamista, palautumista ja
kehittymistd. Tarkeintd on syéda riittavasti,
monipuolisesti sekd laadukkaasti. Liikunta
lisaa energiankulutusta, jolloin on tarkeaa
huolehtia riittédvastd sydmisestd. Lue lisda
liilkkumisesta ja ravitsemuksesta UKK-
instituutin sivuilta.

Liikunta ja ravitsemus

Muistisairaan
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Maksuton webinaari muistisairaan
kotikuntoutuksen mahdollisuuksista.

Avoin katselulinkki: www.webcasting.fi/aktiivinenarki

@ virestounis, E;?i’oterapeuti( Akava".vls: L Té’“"’a‘
Muistisairaan aktiivinen arki -
webinaari

Suomen Fysioterapeutit, Muistiliitto, Akavan
sairaanhoitajat ja Taja ry jarjestavat
yhteistydssa webinaarin muistisairauden
kotikuntoutuksesta. Webinaari jérjestetaan
keskiviikkona 6.10. klo 16.30-18.00. Lisaa
tietoa webinaarista alla olevan linkin kautta.

Lisdtietoa webinaarista

Alla olevalla Kévely kevyemméksi -jumpalla paaset hyvin alkuun. Jumppa on suunniteltu
vahvistamaan ja varmistamaan tasapainoa ja kavelya ja sen kesto on puoli tuntia. Jumppa
sisdltéa alkuverryttelyn, ty6osuuden ja loppuverryttelyn ja vélineiksi tarvtset vain tuolin ja
tukevat jalkineet. Jumpan voi tehda my0s 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/
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Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry
Rauhankatu 1, 40100 Jyvaskyla

Tukikeskus:
muistiluotsi@ksmuisti.fi
puh. 044 561 4926

Toimisto:
toimisto@ksmuisti.fi
puh. 044 561 4927
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