Alzheimer Centralforbundet

AIVOTERVEELLISEN

LIIKUNTAVIIKON SUOSITUKSET

kolmelle ryhmalle:
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[ t mahdollisista
E haasteista huolimatta
d \ i aikaa aivojensa
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e hellimiseen litkunnan
Liiku riittavasti Y [



TAVOITE

Riittavasti liikuntaa

[CHEEN Skarppaus Arjessa jaksaminen, liikunnan
rutinoituminen osaksi elamaa
MIKA ON TARPEEKSI? T T TS~
Hengdstyttavaa liikuntaa vah. 5x/vk 0,5t kerrallaan — mutta hyotya on ,/' S
pienemmistakin patkistd. Lisaksi lihaskunnon harjoittamista 2-3x/vk. P . =
bt SEREEEEEE , HYVIA LAJEJA
HYVA MUISTAA S e
Terveelliset eldmantavat keski-idssa pienentdvat tehokkaasti mydhaisian /
muistisairauden riskid. Liikunta on yksi parhaista keinoista pitda muististaan ,/ Tyo- ja kauppamatkat
hwolta. . i kdvellen tai pyoralla
T '
SUDENKUOPAT JA MITEN NE KIERRETAAN ' Ohjatut ryhmaliikuntatunnit
Tartu napakasti kalenteriin ja suunnittele liikuntahetket etukateen. ] mieltvmvsten mukaan
Ota varusteet mukaan tGihin ja mene suoraan toista salille: : ymy
minimoit mahdollisuuden yllattavaan laiskuudenpuuskaan. |‘ Rentoutumista ja kehonhallintaa
Joskus arki vie mennessaan ja liikunta tuntuu ylimaaraiselta pahalta. \‘

Talldin on hyva antaa itselleen armoa — toisinaan parasta mita
muistinsa hyvaksi voi tehdd, on jaada viltin alle sohvalle.

edistavat lajit,
kuten venyttely ja jooga
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Saannollisyytta arkeen Loshit 11 SUR— N
Hyvinvointia eldkevuosiin Lihasvoiman ja tasapainon

sailyminen

MIKA ON TARPEEKSI? R

4-6 liikuntakertaa viikossa lajeja vaihdellen ,/' \\\

------------------ ' . ~

.. ’

HYVA MUISTAA P HYVIA LAJEJA

Koskaan ei ole mydhaista! Verenkiertoelimistd ja aivot hydtyvat myds S rmEm, i e e e e e

eldkevuosina aloitetusta liikunnasta. Sydan nauttii, kun se pamppailee /

kiihtyneelld tahdilla ja aivot virkistyvat verenkierron elpyessa. ,’ Metsalenkit, marjastus,

""""""""" L y koiran ulkoilutus @
SUDENKUOPAT JA MITEN NE KIERRETAAN
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Uuden lajin aloittaminen voi tuntua pelottavalta, mutta aivot rakastavat ,' Kuntosali
tuoreita haasteita. Eldkeidssa harjoittelulle on aikaa, joten mikaan ei esta j
0 Pilates, perusjumppa,
1 tasapainoilu puolipallolla
\
\

tai tyynylla seisten

ryhtymasta vaikka balettitanssijaksi!

Kuntien liikuntatoimet, kansalaisopistot ja monet liikuntakeskukset
tarjoavat liikuntaryhmia eldkeikaisille. Omanikaisten seurassa voi luoda
uusia ystavyyssuhteita, mikd sekin virkistda aivoja ja muistia.

- . m TAVOITE
lloa ja toimintakykya i i T [ ——
Virtaa muistisairaille ja laheisille Toimintakyvyn yllapitaminen
MIKA ON TARPEEKSI? e T T TS~
Liikkua tuskin voi liikaa, joten voimavarojen mukaan niin paljon kuin jaksaa ,a’ ‘s\
""""""""" s os N\
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HYVA MUISTAA R HYVIA LAJEJA
Muistisairaus ei vie kykya liikkumiseen tai siitd nauttimiseen — ei ainakaan Gl v e e e e e
alkuvaiheessa. Liikkua voi porukalla, jolloin hy6ty on moninkertainen. ’
Liikunta tukee monipuolisesti toimintakykya ja jaksamista. Aktiivisuus l’ Tanssiminen J)
piristaa paivaa, rentouttaa ja parantaa ydunta. Pienetkin pyrahdykset ovat , n
hyddyllisia! Roskia viedessaan voi samalla koukata muutaman korttelin /J 55 :
S ! Kavelylenkit é
ympari. i
—————————————————— ] . - .
- Ohjatut kuntosalikaynnit
SUDENKUOQOPAT JA MITEN NE KIERRETAAN . ) Y
Sairauden edetessa tarvitaan enemman tukea myds liikuntaan. Kunnan 4 Kaikki vanha ja tuttu
tai muistiyhdistyksen ohjatut liikuntaryhmat auttavat ja antavat '
omaishoitajallekin lepotauon. Fysio- tai toimintaterapeutti auttaa ‘\

[6ytamadn sopivia liikkuntamuotoja. \
\
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Alzheimer CentralfOrbundet

AIVOTERVEELLISET

LIIKUNTARESEPTIT

Valitse omasi!

Aivoterveellisista liikuntaresepteista voi
jokainen — iasta ja liikuntataustasta
riippumatta — valita omansa sen mukaan,
miten paljon jo nyt liikkuu.

Liikuntareseptien tarkoituksena on tarjota
helpot raamit fyysisen aktiivisuuden ja hyvan
olon lisaamiseen ja sen myotd aivoterveyden
edistamiseen.

IEEF@ \\ Tavoitteena on, etta
jokainen loytaisi elamaansa
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Ao \ kokonaisvaltaisesti
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Liiku
riittavasti

4’ o ei vain puolen vuoden

e a liikuntaspurttia,
« 47V | / . S5 een e
Huolehdi lloitse kohtaamisista ,’ vaan p u htl d I 0 p p ue I dmad kSI .

sydamestasi ja yhdessaolosta Vi



Pienia askelia L L
Aktiivisen eldmdn aloitukseen Paivittaisen inaktiivisen ajan
minimointi, arkisesta
lilkunnasta nauttiminen ja
liikunnan ilon |6ytyminen

KEINOT

Ylos tuolista mahd. usein tai satulatuolista liiketta rankaan
Tv:n katselu silittden tai polyja pyyhkien

net kavelymatkat esimerkiksi kauppaan
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LIKUNTAVIIKKO ' ‘
MTAI : :<évely téihin, kauppaan tms. (vah. 30min.) J/ MUISTA!
epo g e ———————, - o o
KE I kavely tdihin, kauppaan tms. [véh. 30min.] / Lo . L.
TO ! lepo : Kaikki arkinen toiminta
PE : kavely téihin, kauppaan tms. (vah. 30[min.] | ] ja lyhyetkin
lihaskuntojumppa tai kuntosalikdynti [ 45-60min. ! .
LA : siivous, marjastus, haravointi tms. [vah. 45min.] \ liikuntahetket tuovat
SU 1 pitkd (sauva]kavelylenkki [60-90min.) ‘\\ hyotyja
_______________________________ S e
Lisdvirtaa arkeen L0 L ——
Uutta puhtia jo liikkuvalle Syke ylos ja hikea pintaan
useammin! Fyys. aktiivisuuden
KEINOT lisaaminen 20 %:lla vuoden
Muut juok kel kavelylenkin valiin tai sauvat mukaan aikana.
.l.Ju IamaIJUO _iuas el Kavelyle d dal Sauva Esim. jos nyt liikkuu 1h30min/vk, niin
dvelypalaveri vuoden paastd 1hs8min. Pienia tekoja!
akin yksi uusi laji rohkeasti kokeiluun pemm e -
/"’ \\\\
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LIIKUNTAVIIKKO ,/ K
MA  reipas sauvakavely [60min.] J/ MUISTAI
TI 1 kévely tdihin, kauppaan tms. (véh. 30min.] ! e —————-
I venyttely, pilates tai jooga [30-60min.] '
KE : kavely toihin, kauppaan tms. (vah. 30min.] i} . ; Kunto kohenee,
'Il;g " Lglpals iziyr:/_akakvely tmhn;, kau[ppghanagmg. []vah. 30min.] i kun itsedan hieman
avely t6ihin, kauppaan tms. [vah. 30min. |
: ryhmaliikuntatunti (45-60min.) \ haastaa!
LA 1 lepo \
SU 1 kuntosali (60min.] Y
\
Kunnon spurtteja TAVOE .
Hyvda oloa aktiiviselle kuntoilijalle Kaikkien kunnon osa-alueiden

kehittyminen
[ kestavyys, voima, liikkuvuus,
koordinaatio, tasapaino]

KEINOT
Monipuolinen lajivalikoima

alauttavan lilkkunnan muistaminen
tdva uni ja monipuolinen ravitsemus

LIIKUNTAVIIKKO

MA  kavely téihin, kauppaan tms. [vah. 30min.]
venyttely, pilates tai jooga [30-45min.)

1

1
Tl y reipas juoksulenkki, spinning, hiihto [45-60min.] /
KE 1 kuntosali tai lihaskuntojumppa [45-60min.] H L.
TO I pitka, rauhallinen kévely- tai pydralenkki [60-90min.] H Tehoja ei voi
" s vy S g e it somin) = oputtomiin lséta

, = . 1 . copepy e .

LA : kavely salille, kauppaan tms. (vah. 30min.] \ Joten Va“”__a on hyva

1 kuntosali [45-60min.) \ my0s hollatal
SU 1 lepo \
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