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Vinkkeja aivotreeniin

e Aivosi hyotyvat treenista siina

missa muutkin lihaksesi

e Aivoja treenaamalla tuet arjen toi-

mintakykyadsi, teravoitat ajatteluasi
ja samalla voit ehkaista ja hidastaa
muisti- ja ajattelutoimintojesi hei-

kentymista

e Valitse sellaista aivotreenia, mika

on sinulle mieleistd, mutta riittavan
haastavaa

e Tee aivotreenia saannollisesti ja

nousujohteisesti

e Tee aivotreenia silloin, kun olet vir-

ked

e Aivosi saavat parhaiten treenis,

kun sisallytat sen arjen askareisiin,
tai lilkuntaharjoitteluun

Rutiinien rikkominen aivotreenina

Kavele uutta reittia

Pese hampaat “vaaralla kadelld”
Vaihda paikkaa ruokapoydassa
Maistele uusia ruokia

Lue daneen

Litkunta aivotreenina

Tanssi, opettele uusia askeleita ja nauti mu-
siikin rytmista

- Tasapainoile

- Liiku luonnossa, saat myds aisteillesi ela-
myksia

- Toiminnallista aivotreenia loydat interne-
tistd, esim. Youtubesta hakusanalla ”aivo-
treeni” tai "aivojumppa”

Kulttuuri aivotreenina

- Lukeminen

- Musiikki (laulu, soittaminen ja konsertit)
- Teatteri

- Museot

- Kuvataiteet

Sosiaaliset suhteet ja aivotreeni

- Viittely

- Muistelu

- Yhdessa pelaaminen: Lautapelit (shakki, tieto- ja
keskustelupelit), molkky, petanque

Uuden taidon oppiminen aivotreenina

- Opiskele uusi kieli

- Opettele uusi taito, tai kehita taitojasi,
esim. kasitoissa

- Aloita uusi harrastus

Aivopahkinat haastavat aivoja

- Sudokut, ristikot, anagrammit ja mono-
grammit

- Muistipelit

- Palapelit

- Paattelytehtavat ja ongelmanratkaisutehta-
vat
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Aivot kehittyvat siind, missa niita kaytetaan — myos ikdantyneena!

™

Mista loydat aivotreeneja?

- Sanomalehdista

- Kirjoista
- Muistijumppaa (Vaittinen, H. 2022)
- Aivojumppaopas (Dennison, P. 2001)
- Hauskaa aivojumppa (Heino, J. ym. 2009)

- Internetista

- Seniorin aivoterveys ja muisti | Keski-Suomen hyvinvointialue (hyvaks.fi)

- Muistipuisto

- Alypai ilmaiset nettipelit ja tietovisat (alypaa.com)

- YouTube (hakusanaksi aivotreeni tai aivojumppa)

- Aivojumppa | Vahvike

- RyhmaRenki palvelee ryhmia ja ohjaajia — Tervetuloa peremmalle! (ryhma-
renki.fi) (palvelee erityisesti ryhmia)

- Voit myos kirjoittaa esimerkiksi Googlen hakukenttaan ”aivotreeni” tai
”aivojumppa”

Lisatietoa aivoterveytta edistavista elamantavoista: Seniorin aivoterveys ja muisti |
Keski-Suomen hyvinvointialue (hyvaks.fi)
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