Aivoterveyden harjoituskalenteri

Elamantapojen muutos voi olla pieni tai laajempi kokonaisuus
yhdesta tai useammasta aivoterveyteen vaikuttavasta tekijasta.

Tarkeinta on tunnistaa itsellesi ja elamantilanteellesi sopiva muutos.

Aivoterveys on hyvinvointisi ja toimintaRyRysi perusta. Aivojen

terveytta edistévillé eldmdntavoilla voit pitéda huolta muististasi
Jja pienentdd riskidsi sairastua muistisairauteen.

Aivoterveyden harjoituskalenterin avulla

voit tunnistaa eldamantapoihisi liittyvat muutostarpeesi seka tehda
kdytannon suunnitelmasi muutosten toteuttamiseksi.

Kaytannon harjoituksia ja niihin liittyvia tavoitteita voit suunnitella
seuraavien kysymysten avulla: Millaista eldmaa haluan elaa

viiden vuoden kuluttua? Mika on minulle tarkeaa elamassa?
Millaisia asioita kaytanndssa voisin tehda, jotta voisin elaa

voit kirjata aivoterveytta edistavat kaytannon harjoituksesi
harjoituskalenteriin. Nain paaset seuraamaan
eldmantapamuutostesi edistymista ja saamaan ne pysyvaksi
osaksi arkeasi. Harjoitusten kirjaamiseen paaset tutustumaan
sivun kaantépuolella.
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joissa koet tarvetta muutokselle.

vaikuttavia tekijoitd. Ympyroi tekijdt,

minulle merkityksellista elamaa?

Voit kayttaa harjoituskalenterin ohessa olevia aivoterveyden tekijéiden
harjoitusesimerkkeja apuna kaytannén suunnitelmasi tekoon.

Tietoa ja tukea muutokseen saat myoés osoitteesta:
hyvaks.fi/hyvinvointisi-tueksi/seniorille/
seniorin-aivoterveys-ja-muisti

Aion kaytanndssa toteuttaa aivoterveytta edistavat
harjoitukseni nain (esimerkkeja kaantépuolella):




Aivote rveytta edistavat ha rjoitu kseni Muistista kannattaa pitda huolta joka péiva!
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Seuraavalle sivulle on koottu aivoterveyden harjoitusten lyhenteet. www.hyvaks.fi ( E‘?%Ei%’é.m..



Aivoterveyden harjoitusten lyhenteet

Yhdelld harjoituksella voit yhdistda useamman vaikuttavan tekijan, esimerkiksi LS,
Jos olet esimerkiksi ollut kdvelylenkilla ystdvan kanssa. Voit myés luoda omia
lyhenteita, kun haluat korostaa jotain tiettya harjoitusta.

= liikuntaa, kuten kestavyys-, lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua monipuolisesti
jariittavan haastavasti. Esimerkkeina kavely, luonnossa lilkkuminen,
ryhmaliikunta,

uinti, kuntosali, etajumppa, soutu, hiihto, pyoraily ja tanssi. Myos arkiliikunta,

kuten siivous ja puutarhatyot.

=terveellista ja monipuolista ruokailua, esimerkiksi sydanystavallisen ruokailun
toteuttaminen yksin, tai yhdessa, ruuan valmistus yksin tai yhdessa,
yhteiset ruokailuhetket.

A = aivotreeni, kuten uusien taitojen tai tietojen oppiminen, lukeminen, laulaminen,
verkosta loytyvat aivotreenit, ristikot ja sudokut.

U =riittavasti unta, lepoa ja rentoutumista arjessa, kuten saannéllinen vuorokausirytmi,
unen huolto, unipaivakirja, rentoutumisharjoitukset, huolituokio.

= sosiaalisia kontakteja, kuten yhteisollisyytta ja yhdessaoloa. Esimerkkeina

tapaamiset tai puhelut ystavan ja perheen kanssa, osallistuminen ryhma- tai
vapaaehtoistoimintaan, yhteiset ruokailu- ja seurusteluhetket ja yhdessa liikkuminen.
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