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Silloin tanssitaan

to 12.3.2020

klo 13-16

, VPK:n talolla.

2atu 5, Salo Voit ostaa lipun ennakkoon
10 € (sis. kahvituksen)
muistiyhdistyksesta ja
omaishoitokeskuksesta.

Aivohoitoloita pidetaan
ma 9.3. klo 13-14:30 Kisko
ti 10.3. klo 13-14:30 Halikko

Muistikahviloiden
vhteydessa seka
olemme tavattavissa
infopisteella.

ke 11.3. klo 10-16
Hyvinvointipisteella
linjurissa.




TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Oikein hyvaa alkanutta vuotta ja uutta vuosikymmenta!

Alkanut vuosi on yhdistyksen 30 -vuotisjuhlavuosi. Yhdistys on
perustettu toukokuussa 1990 ja heti seuraavasta vuodesta lahtien on
muistitoimintaa kehitetty erilaisin projektein. Ensimmaisend projektina
perustettiin paivatoiminta, josta Paivapaikka on saanut alkunsa. STEAnN
rahoittamia projekteja on vuosien aikana ollut yhteensa 19.
Monikulttuurinen muisti -projekti paattyi 31.12.2019, Anne-Lylle ja
Pauliinalle [dmmin kiitos onnistuneesta projektista. Kirjeen liitteena on
esite Memonin parhaista paloista. Taksi vuodeksi emme saaneet uusia
projekteja, mutta neuvonta- ja vertaisryhmatoiminta jatkaa entiseen
tapaan samoin kuin muistikahvilatkin. Uusia projekteja tullaan
hakemaan STEA:Ita taas toukokuussa ja katsotaan miten tana vuonna
kay.

Vuosijuhlaa vietetaan 14.5. Salon lukiolla. Juhlavuonna tavoitteemme
on lisata toiminta-alueen muistiystavallisyytta, pitaa 30
muistikummituokiota, kasvattaa jasenmaaraa 30 jasenelld ja tiedottaa
nakyvasti toiminnasta. Kasvatetaan jdsenmaaraa yhdessa, tuo
ystavasikin mukaan toimintaan. Tana vuonna julkistetaan facebookissa
viikoittain 52 hyvaa vinkkia aivoterveyden yllapitoon ja uusin vinkkKi
l6ytyy myds etuovestamme.

Muistiaktiivi -toiminnassa sairastuneet kehittavat toimintaa ja ovat
vaikuttamassa alueen muistiystavallisyyteen. Toimimme yhdessa
Varsinais-Suomen Muistiaktiivien kanssa, oma toimintamme painottuu
Salon ja Someron alueille. Muistiaktiivit ovat muistisairauksiin
sairastuneiden ihmisten ja omaisten asiantuntijaryhmia. Ryhman
tehtavana on ottaa kantaa muistisairaiden ihmisten ja Idheisten
kannalta tarkeisiin ajankohtaisiin kysymyksiin omalla paikkakunnalla.
He voivat olla mukana infoiskuissa, osallistua mielipidekirjoitusten
tekoon, suunnittelevat kohtaamisen esitettd seka tutustuvat
muistihoitopolkuun ja antavat siita palautetta. Muistiaktiivitoiminta on
kansainvalista, Suomessa sita koordinoi Muistiliitto.

Jaseniston kevatkokous on tiistaina 24.3. Paivapaikassa.
Jasenkirje on mahdollista tilata myos sahkdpostitse Marikalta.

Mukavaa juhlavuotta kaikille, toivottavasti tavataan tapahtumissa!

Jéirsi—Mmg'a p.044 7310020




LIIKUNTAA, LIIKKUMISTA JA LIIKUSKELUA

— lopputuloksessa kaikki merkitsee

Liikkuminen on lapselle luontaista, tydikadiselle pakollista ja ikaihmiselle
valttamatonta. Liikkkumisen merkitysta ihmisen terveyden — ja
hyvinvoinnin yllapitajana ja lisadjana ei voi lilkaa mainostaa.

Uudet liikkumisen suositukset julkaistiin vuoden 2019 lokakuussa.
Suosituksissa arjen tekemiset ja yleisesti aktiivinen elamantapa saivat
arvoisensa huomion. Enaa ei tarvitse olla suorittaja, hikiliikkuja tai kayda
ohjatussa ryhmassa voidakseen sanoa olevansa liikunnallinen ihminen.
Nyt voi ja saa olla koiran ulkoiluttaja, marjastaja, tyomatkaliikkuja tai
ulkoilija. Naillakin meriiteilla voi puhutella itsedan liikkujana ja saada
itselle liikkujaidentiteetin.

Kaikessa on kyse meista itsestamme ja omista valinnoista seka
saannollisyydesta. Kukaan ei voi tehda liikkumiseen liittyvia asioita
puolestamme eika liikkuminen ole varastoitavissa. Sdannollinen
liikkuminen pitaa ylla toimintakykya ja auttaa ndin selviytymaan
arjessa. Lapselle ajatus arjessa selviytymisesta kuulostaa kaukaiselta,
mutta nuorena opittu liikkuminen kantaa hedelmaa vanhempana. Kaikki
mita puuhastelemme omaa kehoa ja lihaksia kayttaen on fyysisesti
merkitsevaa ja vaikuttaa meidan terveyteen ja hyvinvointiin.

Koska liikkumisen merkitysta ei voi lilkaa mainostaa ja mainoksen
tavoitteena on loytaa ja tavoittaa lisaa asiakkaita, niin tallakin kertaa.
Liikkuminen parantaa yleiskuntoa, lisaa liikkuvuutta ja kestavyytta seka
vahvistaa lihaksia. Nain kaatumisvaara pienenee. Liikkumisen myo6ta
unen laatu paranee, mieli piristyy, sosiaaliset verkostot laajenevat ja
stressin tunne kevenee. Liikkuminen ennaltaehkaisee, kuntouttaa ja
hoitaa monia sairauksia. Nailla vaikutuksilla tama maksuton tuote on
kaikkien saatavilla. Ota se itsellesi ja lilkku omalla tavallasi. Joka paiva.




Kaupungin liikunta- ja terveyspalvelut toteuttavat yhteistyossa kuntalaisille
maksutonta liikuntaneuvontapalveluketjua. Liikuntaneuvonta on terveytta
ja hyvinvointia edistava palvelu niille, jotka liikkuvat hyvin vahan tai joiden
liikkuminen on terveyden kannalta riittamatonta. Neuvontaan paasee
terveydenhoitajan, laakarin, fysioterapeutin tai muun terveydenhuollon
henkilokunnan tekemalla liiku — lahetteella. Lahetetta voidaan suositella
asiakkaalle tai asiakas voi sita itse pyytaa. Lahetteen saapuessa
lilkuntapalveluihin, asiakkaaseen ollaan yhteydessa kahden viikon kuluessa
paadsaantoisesti puhelimitse.

Liikunnanohjaajien antaman neuvonnan tavoite on kannustaa liikkumaan
ja auttaa l6ytamaan itselle sopiva tapa liikkua joko ryhmassa tai
itsenaisesti. Lilkkuntaneuvontaan tulessa asiakkaalla tulee olla oma halu ja
motivaatio muutokseen liikkumisen lisaamiseksi.

Liikuntaneuvontaan on mahdollista paasta myos soittamalla suoraan
lilkuntapalveluiden liikuntaneuvontapuhelimeen

”Lahtisinko liikkeelle” — luuriin p. 044 — 778 4704,

joka palvelee joka torstai klo 10-11.

Virpi Lehto, Liikuntasuunnittelija, Salon kaupunki, Liikuntapalvelut

LIIKUNNALLISTA UUTTA VUOTTA ALKAVAA!

Salohallin iloiseen
| porukkaan mahtuu
| mukaan myds uusia!

KUNTOSALI
SALOHALLILLA
KESKIVIIKKOISIN
s klo 15-16

Ryhmaa ohjaa
Marja-Leena.

1 Kysy lisda toiminnasta
D. 044 333 7853




KAIKILLE AVOINTA TOIMINTAA

KAHVILA 4% MUISTIKAHVILAT

ovat kohtaamispaikkoja, joissa

0 <
* keskustellaan mm. muistiin liittyvista
k asioista seka muista aiheista,
— ‘ vaihdetaan kuulumisia sekd juodaan

kuppi kahvia hyvassa seurassa.

MUISTIKAHVILA SOMEROLLA PERJANTAINA
24.1.,7.2., 21.2,, 6.3., 20.3., 3.4.,, 17.4., 15.5. ja 29.5.
klo 10-11:30, Toimistohotelli, Heikintie 5, Somero.

MUISTIKAHVILA SALON KESKUSTASSA TORSTAINA
23.1., 6.2, 20.2,, 5.3, 19.3,, 2.4.,,16.4., 30.4., 14.5. ja
28.5. klo 10-11:30, Turuntie 21, Salo.

MUISTIKAHVILA HALIKOSSA TIISTAINA
11.2.,10.3.,, 7.4., 5.5. ja 2.6.
klo 13-14:30, Tkékeskus Majakka, Hornintie 5A, Halikko.

MUISTIKAHVILA KISKOSSA MAANANTAINA
27.1.,10.2., 24.2., 9.3., 23.3., 6.4., 20.4. ja 4.5 klo 13-
14:30, Toijan Valopilkku Kuusitie 8, Kisko.

Tervetuloa mukaan uudet
ja vanhat kavijat!

Tule yksin tai yhdessa ystavan
kanssa!



http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.hs.fi/hyvinvointi/a1369819051338&ei=iXBAVZzOBoaKsAGEtoG4DA&bvm=bv.91665533,d.bGg&psig=AFQjCNFIJDU2QGTG9BJoH8NoispbRggI7g&ust=1430372795278802

MUISTIKUNTOUTUSTA PAIVAPAIKASSA

"En mda tanne tuliskaan, jos ei olis kiva tulla.”

Muistiyhdistyksen Paivapaikka
p- 044 0319 872 tai
paivapaikka@muistisalo.fi

ma, ke ja pe klo 8:30 -14:30
Toiminta on tarkoitettu
muistisairautta sairastaville.
Toimintaan paasee mukaan
kaupungin paatoksella tai omakustanteisesti.

Palaute paivatoiminnasta on ollut todella positiivista ja kavijat
tyytyvaisia toimintaan. Tassa muutama palaute “tuntee
ittensa terveemmadaksi”, “kun on jotain toimintaa”,
"vapaapdiva yksinaisyydesta”, “osataan huomioida jokaisen
laatuista ihmistd, toivotaan, etta jokaisella olisi mahdollisuus

tulla tanne”.

Kannattaa siis olla yhteydessa ja tulla tutustumaan
paivapaikkaan. Kysy lisaa toiminnasta Annelta!

KIRPPUTORIPOYTA . L7
Kierrdtys on paivdn sana, myés w‘esaarl ﬁ
muistiyhdistyksessa @ ‘KAHV\LA.KRP-’pumR\

Olemme ottaneet kevaaksi
myyntipoydan kahvila-kirpputori Aarresaaresta.

v Myyntituloilla hemmottelemme mm. paivatoiminnan
asiakaskuntaa.

Halutessasi voit lahjoittaa meille hyvakuntoista ja
siistia kodintavaraa ja kodin tekstiileita (ei kuitenkaan
vaatteita) myyntiin.




MUISTISAIRAUTTA SAIRASTAVILLE HENKILOILLE

ERTAISTUKIRYHMA

Ainot ja Reinot

Torstaina klo 13-15, Turuntie 21, Salo.
30.1., 13.2,, 27.2., 12.3,, 26.3., 9.4. ja 23.4.

e Ryhmassa vaihdetaan kuulumisia, parannetaan
maailmaa ja aktivoidaan aivoja. Voit keskustella
luottamuksellisesti omasta sairaudestasi ja saada
vertaistukea muilta.

e Tule mukaan toimintaan p. 044 333 7853 Marika

e Tietoa, ohjausta ja neuvontaa ota yhteytta!

Tulossa uutta!
Kaikille musiikista kiinnostuneille @)

Tule tutustumaan toimintaan ja ilmoittaudu mukaan

To 30.1. kio 10-11:30, Turuntie 21, Salo.

Yhteislaulua, tule laulamaan ja kuulemaan miten musiikki vaikuttaa
hyvinvointiimme. Joka toinen torstai kokoonnutaan musiikin merkeissa
muistiyhdistyksella.

Tapaamiset: 13.2., 27.2., 12.3., 26.3, 10.4.

Lisatietoja toiminnasta p. 044 333 7854
tai mia.kuisma@muistisalo.fi



http://www.reinokauppa.fi/product_details.php?p=95
http://www.reinokauppa.fi/product_details.php?p=88
mailto:mia.kuisma@muistisalo.fi

TOIMINTAA PARISKUNNILLE

Haluatko tulla mukaan toimintaan yhdessa puolison
kanssa? Kysy lisaa mita tarjonnasta p. 044 333 7853

YHDESSA ETEENPAIN - toimintaa pariskunnille

ke 12.2,, 11.3., 8.4., 20.5. klo 13-15 Salon Syty.
Toiminta on tarkoitettu pariskunnille, joista toisella on
muistisairaus. Mahdollisuus vertaistukeen, yhdessdoloon ja
keskusteluun. Tule mukaan toimintaan!

JUTTUTUPA

to 6.2., 5.3., 2.4.,7.5. klo 13-15 Salon Syty.

Tarkoitettu ensisijaisesti pariskunnille, mutta elamantilanteen
muuttuessa juttutupaan on tervetullut yksinkin. Ryhman
vastuuhenkildéna toimii vapaaehtoinen Raili.

Tulossal!
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n kanssa Veikkauksen tuella

LOMA MUISTISAIRAALLE HENKILOLLE JA HANEN LAHEISELLEEN
Lomapaikka ja -aika:
Lohja Spa&Resort, Ylhantie 1, Karjalohja

Loman sisalto:

e Majoitus kahden hengen huoneissa ja taysihoidon

e Ryhmakohtainen ohjelma ja yleinen vapaa-ajan ohjelma
e Lomapaikan allasosaston ja kuntosalin vapaa kaytto

Omavastuu osallistujalle on 20€/hlo/vrk.

Jokainen hakijapari tayttaa yhteisen MTHL:n
lomatukihakemuksen. Ensisijaisesti suositellaan
tayttamaan sahkoinen hakemus osoitteessa
www.mthl.fi
Hakemuksessa on tarkea kertoa lomatuen tarpeen perustelut
seka muistisairaan henkilén avuntarve hakuhetkella.

Lisatietoja Leeni Eriksson puh. 040 6733831 q

d

Hakuaika 4.2.2020 asti! Muistiluotsi

aslantuntija- ja tukikeskus
Varsinais-Suomi ja Satakunta

Lomakkeita on saatavilla Salon Muistiyhdistyksen toimistolta
ja voit pyytaa apua tayttamisessa myds meilta.



http://www.mthl.fi/

MUISTISAIRAAN LAHEISELLE

PURKUPIIRI keskiviikkoisin klo 10-12 (parilliset viikot)
5.2.,,19.2,,4.3.,,18.3., 1.4,, 15.4., 29.4.,,13.5., 27.5. ja 10.6.
Salon Syty, Helsingintie 6, Salo.

Ryhmassa on samoja kokemuksia lapikayvia laheisia ja
omaishoitajia. Yhteiset tapaamiset ovat yhdessaoloa, arkisten
asioiden jakamista, kuuntelemista ja selviytymisapua.

Voit tulla ryhmaan vain kahville ja kuuntelemaan tai voit
jakaa omia ajatuksia ja tunteita seka saada tukea muilta
ryhmalaisilta. Vertaistuki vahvistaa my6s omia voimavaroja ja
saat tietoa ja kannustusta itsesi hoitamiseen toisilta
vertaisilta.

VOIMAVARARYHMA (entinen maanantai ryhma)
perjantaisin klo 10-12 (parittomat viikot).

31.1., 14.2., 28.2., 13.3., 27.3., 24.4.,8.5., 22.5. ja 5.6.

Salon Syty, Helsingintie 6, Salo.

Muistisairaan laheiselle tarkoitettu suljettu vertaistukiryhma,
jossa on mahdollisuus saada tukea samankaltaisessa
elamantilanteessa olevilta henkildilta, tietoa elamasta
muistisairauden kanssa seka Ioytaa omia voimavaroja.
Tavoitteena on oman hyvinvoinnin ja toimintakyvyn
yllapitaminen ja lisaaminen. Ryhma kokoontuu kymmenen
kertaa. Lisatietoja ja ilmoittautumiset

p. 044 7310020, kirsi-marja.kaarlela@muistisalo.fi

Valtakunnallinen tuki Muistiliitto

« Vertaislinja-tukipuhelin muistisairaan laheisille vuoden
jokaisena paivana klo 17-21 p. 0800 96000 (maksuton).

« MUISTINEUVO p. 09 8766550(0,08€+ pvm)

o www.muistiliitto.fi



http://www.muistiliitto.fi/

AIVOTREENIA

MARJAN MUISTITEHTAVARYHMAT

aamupaiva klo 10-11:30 ja iltapaiva klo 12:30-14:00
Tapaamiset Salon Syty: 27.1., 10.2,, 24.2,, 9.3., 23.3., 6.4.,

20.4., 4.5. ja 18.5. Marjan ryhmissa aktivoidaan aivoja,
tehdaan tehtavia ja kahvitellaan. Toiminta on tarkoitettu
henkilbille, jotka ovat kiinnostuneita muistinhuollosta.

Ryhmia ohjaa vapaaehtoinen Marja. N\ \
AIVOTREENIT é
Maanantaina kio 12:30-14:00, Salon Syty. -
Tapaamiset: 3.2., 17.2,, 2.3, 16.3,, 30.3,, 27.4., 11.5., 25.5. ja
8.6. Treenit koostuvat mm. muistia ja keskittymiskykya
kehittavista harjoituksista, lisaksi aktivoidaan aivoja muilla

menetelmilld ja vaihdetaan kuulumisia. Muistihuollosta
kiinnostuneille lisatietoja p. 044 333 7853

AIVOPAHKINA - kdy tutustumassa sivustolla www.ryhmarenki.fi
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http://www.ryhmarenki.fi/

YHTEYSTIEDOT

SALON MUISTIYHDISTYS RY
p. 044 333 7853

Turuntie 21, 24240 Salo
www.muistisalo.fi
www.facebook.com/muistisalo

Kirsi-Marja Kaarlela, toiminnanjohtaja p. 044 731 0020
kirsi-marja.kaarlela@muistisalo.fi

Marika Lindholm, muistiohjaaja/yhdistyssihteeri p. 044 333 7853
marika.lindholm@muistisalo.fi

Mia Kuisma, muistiohjaaja p. 044 333 7854
mia.kuisma@muistisalo.fi

MUISTIYHDISTYKSEN PAIVAPAIKKA p. 044 031 9872
paivapaikka@muistisalo.fi
Anne Alanko, paivatoiminnan vastaava ohjaaja

Salon Muistiyhdistyksen hallitus 2020

Puheenjohtaja Tuula Suominen, Kaisa Niinisto,
Seija Koskinen, Eeva Elovaara, Raila Hakamaki,
Marja Koljonen ja Henna Lehtola.

30v.,
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