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_Liikunta on
aivoterveyden
paras ystava

ivoterveydestd huolehtiminen kuuluu kaiken-
ikaisille. Se on edellytys toimintakyvylle, jonka
ydinosia ovat muisti ja fyysinen kunto. Tutki-
mukset osoittavat liitkunnan edistévan aivoter-
veyttd elamén kaikissa vaiheissa. Liikkuminen
parantaa verenkiertoa aivoissa sekd vihentéd riskid moneen sai-
rauteen. Liikunta ja ulkoilu ovat olennaisia sairastuneen hyvélle
elamalle mutta yhtélailla omaishoitajan hyvinvoinnille.
Ikdihmisten litkuntakyvyn ongelmista kaksi kolmasosaa johtuu
liikunnan puutteesta - vain kolmannes vanhenemisesta. Liikunta
on ikdantyville elintarkeda. Arjen asioista selviytyminen sujuvoi-
tuu ja omaishoitajan ty6 kevenee, kun muistisairas ihminen ja ha-

nen omaisensa litkkuvat arjessa saannollisesti. Liikkuja my6s nuk-
Sari Sarkomaa kuu yonsé pare.mmir.l. ]ott.a .liijkkuminen olisi mielekéstd, on hyva
liikkua tavalla, josta itse pitda.

Kavely on tehokasta liikuntaa. Musiikki ja tanssi tehoavat kuin
ladke, kun mieli maalaa musiikista muistoja. Liikunta on tapa hoi-
taa sosiaalisia suhteita ja tavata ystévid. Ikdinstituutin tekemét
tutkimukset osoittavat ikdéntyvien liikkuvan aivan liian vahén.
Viliinputoajia ovat kotona asuvat heikkokuntoiset ikdihmiset.
Muistiliitto tekee monin tavoin tyotéd sen eteen, ettd oikeus eldd
oman nékoistd elaméd, lilkkua ja ulkoilla toteutuu. Kansallinen
muistiohjelma antaa tahén vahvan tuen. Aivoterveyden ja muis-
tiystavillisyyden vauhdittaminen on koko Suomen asia. )

Musiikki ja tanssi tehoavat kuin lddke,
kun mieli maalaa musiikista muistoja.”
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