ETARYHMA: MUISTI- JA AIVOTERVEYS

Tavoite: Lisata tietoa muisti- ja aivoterveydesta. Auttaa
tunnistamaan muistin ja aivojen toimintaan liittyvat tekijat, joihin voi
itse vaikuttaa seka tukea tarvittavien muutosten tekemisessa.

Aloitus (5 min)

e Tervetuloa
e Fiiliksia viime kerrasta

Kotitehtaviin palaaminen (10 min)

e Millaisia ajatuksia herasi kotitehtavista? Tutustuitteko
linkkeihin?

e Millaisen tavoitteen ja konkreettisen keinon valitsit
edellisen kerran teemaan liittyen.

Johdattelu paivan aiheeseen: Muisti- ja aivoterveys (10
min)
Keskustelua pareittain (5 min)

e Millaiset tekijat ja tilanteet arjessasi (tydssa tai kotona)
kuormittavat muistia seka aivojen hyvinvointia?

Jatketaan johdattelua dioilla (10 min)

e Video: 8 vinkkia muistin ja aivoterveyden yllapitamiseen
(1:30): https://areena.yle.fi/1-71836056

Itsendinen tyoskentely ja yhteinen keskustelu (15 min)

e Kotitehtavista jokainen tekee tehtavan sivulta 2: Mihin
Muisti- ja aivoterveytta tukeviin valintoihisi olet
tyytyvainen?

e \Ooi nostaa virtuaalisen kaden pystyyn, kun on valmis ja
jaloitella hetken.


https://areena.yle.fi/1-71836056

Kun kaikki ovat tehneet ohjeistetaan jokaista kirjaamaan
keskustelualueelle, kuinka monta rastia sai yhteensa.
Lopuksi keskustellaan heranneista ajatuksista.

Aivojen aktivointia (15 min)

Dioilla muutama vaihtoehto yhdessa tehtaville
harjoituksille:

Keksi sanoille synonyymeja eli samaa tarkoittavia
sanoja. Voidaan tehda yhdessa niin, etta sana kerrallaan
mietitaan ja saa vapaasti huudella, kun keksii.
Montako K-kirjaimella alkavaa sanaa loydat kuvasta?
Jokainen voi ensin rauhassa itse keksia ja keskustellaan
sitten yhdessa, montako 1oytyi.

Keksitadan mahdollisimman monta uutta sanaa
sanasta AIVOTERVEYS. Kayta vain kirjaimia, jotka
|6ytyvat sanasta AIVOTERVEYS. Kutakin kirjainta saa
kayttaa vain kerran per sana. Vahintaan 3 kirjaimen
pituiset sanat lasketaan. Esim. tie, veri, veto, ovi, tee, voi, soi, vei, ase,

sai, iva, arvot, sei, toive, satoi, veto, vetoaq, tarve, arvet, vertais, ravitse.

Liikunnallinen aivojumppa (10 min)

Tassa on vaihtoehtoja eri mittaisille aivojumpille. Dioille on
poimittu naista kaksi ensimmaista, lyhyt ja pitempi. Voi
valita harjoitukset sen mukaan, minka verran on aikaa tai
mita liikkeita haluaa tehtavan:

Aivojumppa (Etela-Karjalan Muistiluotsi)(6:49):
https:.//www.youtube.com/watch?v=-UwQOyIBmkms
Attendo Studio: Aivoja aktivoiva jumppa
(Attendo)(13:01), voi aloittaa kesken:
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&g=
youtube+aivojumppa&&mid=C4EGE9OBGEAF3B2641A5C
4E6EQOBGEAF3B2641A5&&FORM=VRDGAR



https://www.youtube.com/watch?v=-Uw0ylBmkms
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=youtube+aivojumppa&&mid=C4E6E90B6EAF3B2641A5C4E6E90B6EAF3B2641A5&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=youtube+aivojumppa&&mid=C4E6E90B6EAF3B2641A5C4E6E90B6EAF3B2641A5&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=youtube+aivojumppa&&mid=C4E6E90B6EAF3B2641A5C4E6E90B6EAF3B2641A5&&FORM=VRDGAR

Aivojumppa (Fysiopolis) (11:07):
https:/www.youtube.com/watch?v=I-fmhuXBPrg&t=119s
Liilkuntatoimen live- Aivojumppa 7.10 (Lappeenranta
Liikuntatoimi) (14:36), voi tehda vain osan:
https://www.youtube.com/watch?v=iP-dIYnlbYs
Kevaan motorinen aivojumppa (Uudenmaan
Muistiluotsi)(8:21):
https:/www.youtube.com/watch?v=glc72t6R2vg
Aivojumppa (Riihimaen kaupungin liikunta- ja
hyvinvointikeskus (2:52):
https:/www.youtube.com/watch?v=eYBe3fSnplY

Lopetus (10 min)

Pyydetaan tekemaan kotitehtavat ja tutustumaan
vinkkeihin ja linkkeihin

Seuraavan kerran aihe

Loppukeskustelu ja palaute

Halutessaan voi laittaa keskustelualueelle kysymyksen ja
pyytaa vastaamaan emojilla:

Milta tama ryhmakerta tuntui?

€ =Hyva = =O0OK & = Einapannut


https://www.youtube.com/watch?v=l-fmhuXBPrg&t=119s
https://www.youtube.com/watch?v=iP-dIYnlbYs
https://www.youtube.com/watch?v=q1c72t6R2vg
https://www.youtube.com/watch?v=eYBe3f5nplY

