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TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTÄ!

Tämänkertaisessa uutiskirjeessä on koottuna tasapainoon liittyviä tärppejä. Tasapaino on

erityisen tärkeä osa toimintakykyä ja sen ylläpitämistä.

Tasapaino heikentyy ikääntymisen myötä, mutta sitä harjoittamalla voidaan yleistä

toimintakykyä pitää yllä merkittävästi pidempään. 

 

 
   

 

 

 

Tasapaino ja muistisairaus

Muistisairaus voi vaikuttaa ihmisen tasapainoon heikentävästi. Normaali ikään liittyvä

kognitiivinen heikentyminen ei vielä rajoita toimintakykyä, mutta jo varhainen muistin

heikentyminen voi aiheuttaa ongelmia liikkumiseen, sekä lisätä kaatumisriskiä.

Muistisairauteen voi liittyä usein tietynlaista epävarmuutta liikkumisen suhteen ja tämä voi

olla tasapainoa rappeuttava tekijä. Myös konkreettiset muutokset aivoissa voivat heikentää

tasapainoa. 

Alla olevasta linkistä löydät kotonakin onnistuvan ja innostavan tasapainotestin.

Ota kokeiluun ja haasta ystäväsikin mukaan!

Testaa tasapainoasi

 

 

 
 

 
 

 
   

Toimeliaisuus auttaa

muistisairasta

Päivittäisiin arjen toimintoihin voi

helposti lisätä tasapainoa harjoittavia

tehtäviä

Päivittäinen liikunta ja fyysinen

arkiaktiivisuus ovat olennaisia ikääntyvän

henkilön toimintakyvyn säilymisen ja

edistämisen kannalta. Ne hidastavat myös

lihasten ja luuston katoa. Monipuolinen

liikunta parantaa liikkumisvarmuutta,

kävelykykyä, tasapainoa ja notkeutta sekä

helpottaa selviytymistä arjen askareista.

 Liikunta vaikuttaa myönteisesti myös ikääntyvien henkilöiden aivotoimintoihin, kuten

muistiin, huomiokykyyn ja asioiden käsittelynopeuteen. Säännöllinen liikunta oletettavasti

viivästyttää myös muistisairauden puhkeamista. Kun liikuntaohjelma suunnitellaan kunkin

ikäihmisen tilanne ja tarpeet huomioiden, saadaan liikunnan aloittamisesta miellyttävää ja
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hyödyllistä. Tasapainoa tulee harjoitettua eri liikuntamuotojen lomassa ihan

huomaamattakin. 

Arjen askareissa voit harjoittaa tasapainoasi pienillä keinoilla. Kokeile esimerkiksi seuraavan

kerran tiskatessasi seistä pieniä hetkiä yhdellä jalalla. Vaihtele jalkoja välillä ja jos tämä on

liian helppoa, varvasta. Muista kuitenkin, että kun kokeilet tällaisin erilaisin keinoin haastaa

tasapainoasi, tulee aina olla lähellä jotain mihin tukeutua. 

 
   

 

 

 

 

''Kukaan ei voi palata menneeseen ja luoda uutta alkua, mutta

kuka tahansa voi aloittaa tänään ja tehdä loppumatkan

haluamansa kaltaiseksi.''

-Stephen Covey

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

Tiedostaen kohti mielen

tasapainoa

Toimintakyvyn ja arjen mielekkyyden

näkökulmasta myös mielen

tasapainon säilyminen on erittäin

tärkeää

Rentoutumisen sekä tietoisuus- ja

läsnäolotaitojen harjoittaminen edistävät

hyvinvointiamme. Harjoitellessa aivot

muovautuvat, oppivat uutta ja löytävät

kenties uudelleen unohtamamme tietoisen

läsnäolon, rauhoittumisen ja

myönteisyyden. Elpyä voi myös luonnossa.

Esimerkiksi metsäkävely tarjoaa

erinomaisen mahdollisuuden omien

ajatusten, kehon ja ympäristön aistimiseen.

 

 

Alla olevasta linkistä voit testata tietämystäsi stressistä ja siihen liittyvistä tekijöistä.

Voit myös pohtia, mitkä ovat sinun keinosi päästä ikävästä stressistä eroon?

Testaa tietämyksesi stressistä

 

 
   

Myötätunto - hyvinvoinnin

kulmakiviä

 

Kunnioittava, hyväksyvä ja lempeä

suhtautuminen itseä kohtaan on

hyvinvoinnin kulmakiviä. Myötätunto -

erityisesti itseä kohtaan - lisää joustavuutta

ja auttaa näkemään mahdollisuuksia ja

vaihtoehtoja lukkiutuneessa tilanteissa. Se

auttaa antamaan itselle anteeksi.

Myötätunto parantaa myös ihmisten välistä

vuorovaikutusta; se miten suhtaudumme

itseemme, vaikuttaa myös suhtautumiseen

muihin ihmisiin.

Tutkimusten mukaan myötätuntoa ja

anteeksiantoa harjoitelleet henkilöt kärsivät vähemmän stressistä, masennuksesta ja

ahdistuksesta. Itsemyötätunto näyttää olevan yhteydessä myös henkilökohtaiseen

aloitteellisuuteen, koettuun kyvykkyyteen ja sisäiseen motivaatioon.
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Tästä Kirje myötätuntoiselta ystävältä -harjoitukseen

 
     

 

 

 

Tasapainoharjoitus

Alta löydät videon, joka auttaa sinua toteuttamaan kevyen tasapainoharjoituksen kotona.

Tämä on kiva harjoitus tehdä joko kaverin kanssa tai itsenäisesti. Välineeksi

tarvitset ainoastaan jonkinlaisen tuen, esimerkiksi selkänojallisen tuolin.

Kesto: 4:00 min. Tee liikkeet oman toimintakykysi mukaan, turvallisesti ja huolellisesti.

Käytä tukevia jalkineita ja pitävää alustaa. Jumppa soveltuu hyvin kaikenikäisille. Huomaa,

että voit halutessasi välillä pysäyttää ohjelman.

Antoisia harjoitteluhetkiä!

 

 

 
 

 
 

 
   

 
 

 
 

 

     

 

 

 

 

 

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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