Jos luet viestin mieluummin selaimella, klikkaa tasta

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Keski-Suomi

TERVEHDYS KESKI-SUOMEN MUISTIYHDISTYKSELTA!

Tamankertaisessa uutiskirjeessa on koottuna tasapainoon liittyvia tarppeja. Tasapaino on
erityisen tarkea osa toimintakykya ja sen yllapitamista.

Tasapaino heikentyy ikadntymisen mydéta, mutta sita harjoittamalla voidaan yleista
toimintakykya pitaa ylla merkittavasti pidempaan.

Tasapaino ja muistisairaus

Muistisairaus voi vaikuttaa ihmisen tasapainoon heikentévasti. Normaali ikdan liittyva
kognitiivinen heikentyminen ei viela rajoita toimintakykya, mutta jo varhainen muistin
heikentyminen voi aiheuttaa ongelmia liikkkumiseen, seka lisata kaatumisriskia.
Muistisairauteen voi liittya usein tietynlaista epavarmuutta lilkkkumisen suhteen ja tama voi
olla tasapainoa rappeuttava tekija. Myos konkreettiset muutokset aivoissa voivat heikentaa
tasapainoa.

Alla olevasta linkista I16ydat kotonakin onnistuvan ja innostavan tasapainotestin.
Ota kokeiluun ja haasta ystavasikin mukaan!

Testaa tasapainoasi

Toimeliaisuus auttaa
muistisairasta

Paivittdisiin arjen toimintoihin voi
helposti lisata tasapainoa harjoittavia
tehtavia

Paivittainen liikunta ja fyysinen
arkiaktiivisuus ovat olennaisia ikaantyvan
henkilon toimintakyvyn sailymisen ja
edistamisen kannalta. Ne hidastavat myds
lihasten ja luuston katoa. Monipuolinen
lilkunta parantaa liikkumisvarmuutta,
kavelykykya, tasapainoa ja notkeutta seka
helpottaa selviytymisté arjen askareista.

Liikunta vaikuttaa mydnteisesti myds ikédantyvien henkildiden aivotoimintoihin, kuten

muistiin, huomiokykyyn ja asioiden kasittelynopeuteen. Saanndéllinen liikunta oletettavasti
viivastyttda myos muistisairauden puhkeamista. Kun liikkuntaohjelma suunnitellaan kunkin
ikdihmisen tilanne ja tarpeet huomioiden, saadaan liikunnan aloittamisesta miellyttavaa ja
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hyodyllista. Tasapainoa tulee harjoitettua eri liilkuntamuotojen lomassa ihan
huomaamattakin.

Arjen askareissa voit harjoittaa tasapainoasi pienillé keinoilla. Kokeile esimerkiksi seuraavan
kerran tiskatessasi seistd pienid hetkid yhdella jalalla. Vaihtele jalkoja valilla ja jos téma on
lilan helppoa, varvasta. Muista kuitenkin, etta kun kokeilet téllaisin erilaisin keinoin haastaa
tasapainoasi, tulee aina olla lahelld jotain mihin tukeutua.

"Kukaan et voi palata menneeseen ja luoda uutta alkua, mutta
kuka tahansa voi aloittaa tandcdn ja tehdda loppumatkan
haluamansa kaltaiseksi."

-Stephen Covey

Tiedostaen kohti mielen
tasapainoa

Toimintakyvyn ja arjen mielekkyyden
nakdkulmasta my6s mielen
tasapainon sailyminen on erittain
tarkeaa

Rentoutumisen seka tietoisuus- ja
lasndolotaitojen harjoittaminen edistavat
hyvinvointiamme. Harjoitellessa aivot
muovautuvat, oppivat uutta ja loytavat
kenties uudelleen unohtamamme tietoisen
lasnaolon, rauhoittumisen ja
myonteisyyden. Elpyd voi myds luonnossa.
Esimerkiksi metsédkéavely tarjoaa
erinomaisen mahdollisuuden omien
ajatusten, kehon ja ymparistdn aistimiseen.

Alla olevasta linkista voit testata tietdmystasi stressista ja siihen liittyvista tekijoista.

Voit myds pohtia, mitka ovat sinun keinosi paasta ikavasta stressista eroon?

Testaa tietamyksesi stressis

Myétatunto - hyvinvoinnin
kulmakivia

Kunnioittava, hyvaksyva ja lempea
suhtautuminen itsea kohtaan on
hyvinvoinnin kulmakivia. Myotatunto -
erityisesti itsea kohtaan - lisaa joustavuutta
ja auttaa nakemdaan mahdollisuuksia ja
vaihtoehtoja lukkiutuneessa tilanteissa. Se
auttaa antamaan itselle anteeksi.
Myétatunto parantaa myds ihmisten valista
vuorovaikutusta; se miten suhtaudumme
itseemme, vaikuttaa myods suhtautumiseen
muihin ihmisiin.

Tutkimusten mukaan myoétatuntoa ja

anteeksiantoa harjoitelleet henkilét kdrsivat vahemman stressistd, masennuksesta ja
ahdistuksesta. Itsemydtatunto nayttaa olevan yhteydessa myo6s henkilokohtaiseen
aloitteellisuuteen, koettuun kyvykkyyteen ja sisdiseen motivaatioon.
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Tasta Kirje myotatuntoiselta ystavalta -harjoitukseen

Tasapainoharjoitus

Alta 16ydat videon, joka auttaa sinua toteuttamaan kevyen tasapainoharjoituksen kotona.
Tama on kiva harjoitus tehda joko kaverin kanssa tai itsendisesti. Valineeksi
tarvitset ainoastaan jonkinlaisen tuen, esimerkiksi selkanojallisen tuolin.

Kesto: 4:00 min. Tee liikkeet oman toimintakykysi mukaan, turvallisesti ja huolellisesti.
Kayta tukevia jalkineita ja pitavaa alustaa. Jumppa soveltuu hyvin kaikenikaisille. Huomaa,
ettd voit halutessasi valilla pysayttaa ohjelman.

Antoisia harjoitteluhetkia!
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