Alzheimer Centralférbundet

AIVOTERVEELLISET KULTTUURISUOSITUKSET
KOLMELLE RYHMALLE

Sosiaalinen ja henkinen aktiivisuus pitda ylla aivojen kuntoa kaikenikaisilla, ja aivojen
hyvinvoinnista huolehtiminen voi auttaa pienentamaan riskia sairastua etenevaan
muistisairauteen myéhemmassa iassa.

Parasta on, etta kulttuurin laajasta kakusta voi jokainen valita oman viipaleensa. Kun
ldheiset ja vapaaehtoiset harrastavat yhdessa muistisairaan ihmisen kanssa, yha
useampi hyodtyy ja nauttii.

Aivoterveelliset suositukset innostavat ja tarjoavat erilaisia haasteita kolmelle eri
kohderyhmalle:

e kulttuuriuntuvikoille,
o taiteentuntijoille seka
e muistisairaille ihmisille.

Tavoitteena on, etta jokainen I6ytdisi aikaa aivojensa hellimiseen taiteen ja kulttuurin
keinoin, ja sen mydta puhtia koko loppueldamaksi.
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Intoa ja iloa kulttuuriuntuvikoille

Tavoite:
Omannakaisiin kulttuurin- ja taiteenmuotoihin tutustuminen pienin askelin
Hyvia lajeja:

Valokuvanayttelyt ja niistd keskustelu

Kirjaston esittelypdytien vieraammat kirjallisuuden lajityypit — miten olisi
vaikkapa scifi tai historialliset romaanit?

Elokuvapotpuri tietyltd vuosikymmenelta

Hyva muistaa:

Jos taide kuulostaa lilan hienolta ja kulttuuri vaikealta, pyri asennoitumaan toisin.
Ystavan kanssa uuteen tutustuminen voi tuntua helpommalta, ja samalla saa
tuplahyddyn: aivot pitavat suuresti myos sosiaalisesta kanssakaymisesta.

Kulttuuri- ja taidenautinnoissa ei tunneta saantéja! Kulttuurin kuluttaminen ja sen
tekeminen ovat yhta arvokkaita ja molemmat hellivat aivoja. Muisti pitaa niin
oopperassa kaymisestq, iltasadun lukemisesta, tv-draaman katsomisesta,
metsalenkeista kuin paivakirjan kirjoittamisestakin. Pida huolta muististasi joka paiva!

Sudenkuopat ja miten ne kierretaan?

Joskus kiireinen arki vie mennessaan ja kulttuuri voi tuntua ylimaaraiselta
suoritteelta. Talléin on hyva antaa itselleen armoa - toisinaan parasta mita muistinsa
hyvaksi voi tehda, on jaada viltin alle sohvalle. Kulttuurin tarkoituksena on antaa
voimavaroja ja tarjota hengahdystaukoja arjesta, ei suinkaan lisata stressia.

Kannattaa kuitenkin tarttua napakasti kalenteriin ja merkita ylés saanndllisia
kulttuuritreffeja ystavan kanssa, jotta arki pysyy vaihtelevana ja mielekkaana. Myds
muisti-/dementia-/Alzheimer-yhdistysten ryhmissa tehdyt retket esimerkiksi teatteriin
voivat tarjota helpon vaylan uuden harrastuksen aloittamiseen.
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Monipuolista aktiivisuutta taiteentuntijoille

Tavoite:
Uudenlaisten virikkeiden tarjoaminen ja uteliaan eldmanasenteen herattely
Hyvia lajeja:

Tutustumiskierros naapurikaupungin arkkitehtuuriin

Oman eldmantarinan kirjoittaminen - jalkipolville tai vaikka vain
poytalaatikkoon

Harrastelijateatteriin liittyminen

Hyva muistaa:

Kulttuurista ja taiteesta voi nauttia monin eri tavoin. Esimerkiksi tanssia voi vain
katsella liikkeen kauneudesta nauttien, itse harrastaa paivatansseissa tai vaikka oman
olohuoneen lattialla, tai luoda jotain aivan uutta: ilmaista itsedan liikkeen avulla tai
tehda vaikka koreografioita omaan esitykseen. Haasta itsesi, ylitd rohkeasti rajasi!

Koskaan ei ole lilan myo6haista aloittaa jotain aivan uutta. Eri eldmantilanteissa taide
voi koskettaa, tarjota elamyksia ja tukea tunteidenilmaisussa eri tavoin. Aivot
virkistyvat, kun ne haastetaan uudella tavoin.

Sudenkuopat ja miten ne kierretdaan?

Uuteen heittdytyminen voi tuntua pelottavalta, mutta ei ole ollenkaan vaikeaa,
kunhan vain uskaltaa ottaa ensimmaisen askeleen. Aivot nauttivat ja muisti hyrraa,
kun ne saavat aiemmasta poikkeavaa pureskeltavakseen.

Kulttuurisesti rikas elama ei mydskaan kay kukkaron paalle, silla monista asioista voi
nauttia taysin maksutta. Myds esimerkiksi taidendyttelyihin paasee usein ilmaiseksi
tiettyna paivana kuukaudesta. Tutustu paikallislehden ilmoituksiin ja Iahde liukkaasti
lilkkeelle!
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Mielekasta toimintaa muistisairaille ihmisille

Tavoite:
Toimintakyvyn yllapitéminen, elamanilon tuottaminen ja eléamanlaadun tukeminen
Hyvia lajeja:

Omien valokuvien ja vaikkapa ldheisten runojen tai laulunsanojen tydstaminen
elamanhistoriasta kertovaksi kollaasiksi

Vanhastaan tutut kasityo6t ja ruuanlaitto

Yhteislaulu ja vanhat tutut sananparret muistia virkistamaan

Hyva muistaa:

Muistikunnon kohottamisesta hyétyvat myds he, joilla muistitoiminnot ovat
heikentyneet. Muistisairaus ei vie kykya nauttia taiteesta tai tuottaa kulttuuria, vaan
suurta mielihyvaa voi saada sairauden edettya pitkallekin. Katselu, kuuntelu, kosketus
ja muut elamykset ovat tarkeita silloinkin, kun aktiivinen osallistuminen ei onnistu.

Tarkeinta on matka, ei maaranpaa. Maalaamisen, musiikkituokion tai perinneruokien
maistelun tarkein tavoite on ilo, mielihyva ja onnistumisen kokemukset. Pienetkin
taidepyrahdykset ovat hyédyllisia, ja ovat usein muistisairaalle ihmiselle mukavampia.

Sudenkuopat ja miten ne kierretdan?

Sairauden edetessa sairastunut tarvitsee yha enemman tukea myos kulttuurista ja
taiteesta iloitsemiseen. Meita jokaista tarvitaan, jotta muistisairas ihminen |oytaa
sairauden edettyakin arkeensa onnenhetkia. Muisti-/dementia-/Alzheimer-yhdistykset
vertaisryhmineen tarjoavat mukavaa tekemista ja yhdessaoloa niin sairastuneille kuin
laheisillekin.
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Yhteista kaikille
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Kulttuuria ja taidetta voi tuskin nauttia liikaa, joten omien voimavarojen mukaan voi
harrastaa niin paljon kuin vain sielu sietdd! Monipuolisuus ja utelias asenne uuteen on
valttia, silla aivot pitavat erityisesti uusista arsykkeista. Pakottaa ei kuitenkaan
kannata, silla joskus parasta aivojen ja muistin hellimista on lepo ja akkujen
lataaminen.

Merkitse liikuntasuorituksesi Muistiliiton Muistikuntokorttiin, ja ndet, miten
kulttuurista ja taiteesta voi saada iloa vuoden jokaisena paivana. Muistikuntokortti
myds kannustaa edistamaan aivoterveyttd yhdessa muistisairaiden ihmisten kanssa.
Yhteinen tekeminen tuo paitsi nautintoa ja elamanlaatua, myds onnistumisen
kokemuksia. Kysy Muistikuntokorttia lahimmastd muisti-/dementia-/Alzheimer-
yhdistyksesta tai tulosta se Muistiliiton verkkosivuilta!

Alzheimer Centralférbundet




