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Aivot aktivoituvat, kun kaytamme
kehomme molempia puolia yhta
aikaa!

Alylliset haasteet luovat uusia hermosolujen
yhteyksia ja vaikuttavat siten positiivisesti
muistiin. Hyvin verkottuneet aivot ovat
vastustuskykyisemmat muistisairauksien

aiheuttamille muutoksille. Ristikaynti kehittaa oikean ja

vasemman aivopuoliskon yhteistydta
ja aktivoi aivot, kun kehon molemmat
puolet ovat kaytdssa. Liike tehdaan
paikallaan ja voit tehda sen joko
seisten tai istuen. Nosta polvia
vuorotellen ylds rauhalliseen tahtiin ja
kosketa polvea aina vastakkaisella
kadelld. Anna vapaan kaden heilahtaa
rennosti kyljen ohi. Voit lisata
haastetta koskettamalla ristikkaista
polvea kyynarpaalla! Toista niin
pitkaan kuin hyvalta tuntuu.

Aivoja pystyy treenaamaan erilaisten
pulmatehtavien, ristikoiden ja sudokujen
avulla. Kaantépuolelta 16ydat ratkaistavaksi
yhden sudokun! Takapuolelta I16ydat myos
linkin Muistipuiston aivotreeneihin.
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Léhd: Muistiliitto (bit.ly/aktivoijalepuuta) Lahde: Kunnossa kaiken ikdaa -opas (bit.ly/kuntoopas)

Taide ja kulttuuri ovat erinomaista
aivojumppaa. Mita kulttuuriharrastuksia
sinulla on tai mita haluaisit kokeilla?
Muistathan, ettei kulttuuri tarkoita vain
korkeakulttuuria vaan kaikkea kulttuuria
dekkarien lukemisesta penkkiurheiluun ja
oopperaan.

Haasta aivojasi ja kayta aistejasi! Lahde
kavelylle ja etsi ymparistostasi kolme
punaista asiaa. Enta 16ydatkd yhtaan vihreaa
talven keskella? Voit myos pysahtya kavelyn
aikana ja suunnata katseesi taivaalle; mita
naet? Muistuttavatko pilvet jotain?

Lahde: Muistiliitto (bit.ly/aktivoijalepuuta)
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https://docplayer.fi/3352042-Jokainen-askel-on-tarkea.html
https://www.muistiliitto.fi/fi/aivot-ja-muisti/aivoterveys/aktivoi-ja-lepuuta
https://www.muistiliitto.fi/fi/aivot-ja-muisti/aivoterveys/aktivoi-ja-lepuuta
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Tassa sudoku taytettavaksi:

Kayta hetki ajastasi ja tutustu Muistipuiston nettisivuilta |0ytyviin aivotreeneihin:
www.muistipuisto.fi/tietoa/treeneja-aivoille/

Muistiliitto

Minnesforbundet



https://www.muistipuisto.fi/tietoa/treeneja-aivoille/

