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Pirteat aivot -kuntokortti

Hyvaa oloa arkeen

Yhta ihmeladketta muistin hyvinvointiin ei
ole. Muisti muuttuu ian myo6ta, mutta
muutosten voimakkuuteen ja nopeuteen
voidaan omilla valinnoilla vaikuttaa. Aivojen
hyvinvointia yllapitavat tutut ja mielekkaat
harrastukset ja tekemiset, mutta valilla
kannattaa mya0s repaista seka etsia uusia
elamyksia ja kokemuksia. Muistikunto
kohoaa erityisesti yhdessa tekemalla.

Aktivoi aivoja, vaali sosiaalisia suhteita ja harrastuksia
Syd monipuolisesti ja terveellisia hyvia rasvoja
unohtamatta seka liiku riittavasti

Ala unohda lepoa ja riittavaa unta

Valta tupakointia ja liiallista alkoholinkayttda
Huolehdi sairauksien hyvasta hoidosta

Pirteat aivot -kuntokortin avulla sinun on
helppo seurata aktivoitko aivojasi paivittain
ja onko arkesi aivojen huoltamisen kannalta
tarpeeksi monipuolista. Kortti sopii kaikkiin
elamanvaiheisiin, niin muistisairauksien
ennaltaehkaisyyn kuin kuntoutukseenkin.
Kuntokortti kannustaa edistamaan
aivoterveytta.

Muistisairausriskiin voi
vaikuttaa paivittaisella aktiivisuudella!
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Vuosi 20____

Valitse merkeista sopiva ja kirjaa se taulukkoon
¢ Voit luoda uusia merkkeja kuvaamaan omia harrastuksiasi
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Kavely @ Lukeminen, aanikirjat
@ Jumppa/voimistelu, kuntosali @ Musiikki, tanssi
@ Kirjoittaminen @ Pelit, ristikot, aivojumppa

@ Hyotyliikunta (esim. siivous, marjastus, lumityot) @ Muistelu, museot, historia

@ Teatteri, ja muu esittava taide

@ Ystavat ja (vertais)ryhmat

@ Kasilla tekeminen




HYVA MIELI - PAREMPI MUISTI

Sosiaalisiin suhteisiin liittyvat harrastukset, kulttuuri ja
liikunta piristavat mielta seka virkistavat aivoja ja muistia.

Kun mieliala on positiivinen, aivotkin toimivat ketterammin.

Sosiaalinen kanssakdayminen edistaa aivojen terveytta
muun muassa auttamalla hallitsemaan stressia ja
ehkaisemalld masentuneisuutta.

Positiivinen stressi on hyodyllista, mutta jos elimisto
ylikuormittuu, tydmuistin toiminta heikkenee ja mieleen
painaminen, laajojen kokonaisuuksien hallinta seka luova
toiminta vaikeutuvat. Tarkeda on tekemisen saanndllisyys,
mielekkyys ja ilo. Kannattaa siis valita harrastuksia, jotka
samalla piristavat mielta.

Paitsi haasteita, aivot rakastavat myds lekottelua. Hyva ja
riittdva uni on aivojen toiminnan edellytys seka oppimisen
ettd muistin kannalta. Paivalla opitut tiedot ja taidot
tallentuvat unen aikana pitkakestoiseen muistiin.

Ns. kahdeksan tunnin saanto: vuorokaudesta 8t lepoa,

8t tyota ja 8t mielekasta vapaa-aikaa.
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