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

Aloitus (5 min)

e Tervetuloa
e Fiiliksia viime kerrasta

Kahvittelut (n. 10 min)

e Tarjottavien haku ja kahvittelu
e Ohjaaja voi samalla kysella kotitehtavista

Johdattelu paivan aiheeseen: Muisti- ja aivoterveys (45

min)

e Dioilla: aivoterveyden maarittely seka muisti- ja aivoter-
veyden riskit

e Keskustelua: Millaiset tekijat ja tilanteet arjessasi (tydssa
tai kotona) kuormittavat muistia seka aivojen hyvinvoin-
tia?

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

e Dioilla: pida huolta aivoterveydesta, viisi vinkkia muisti- ja
aivoterveyteen, unen merkitys, suojaa aivoja tyon kuor-
mitukselta, myos nailla on merkitysta...

Aivojumppaa (10 min)

e Vaihtoehto 1. Aivojumpypa senioreille — harjoittelua istuen
ilman valineita (alkaen kohdasta 10:40): https:/www.you-
tube.com/watch?v=0OVOOC3SRPZQ



https://areena.yle.fi/1-71836056
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e Vaihtoehto 2: Aivojumppa mielen virkistamiseksi (3:41):
https:/www.youtube.com/watch?v=_TQdt8rXH8w

Aivojen aktivointia (20 min)

Dioilla muutama vaihtoehto yhdessa tehtaville harjoituk-
sille:

o Keksi sanoille synonyymeja eli samaa tarkoittavia sa-
noja. Voidaan tehda yhdessa niin, etta sana kerrallaan
mMietitaan ja saa vapaasti huudella, kun keksii. Voi tehda
mMyaos pareittain.

e Montako K-kirjaimella alkavaa sanaa loydat kuvasta?
Jokainen voi ensin rauhassa itse keksia ja keskustellaan
sitten yhdessa, montako 1oytyi.

e Keksitdan mahdollisimman monta uutta sanaa sa-
nasta AIVOTERVEYS. Kayta vain Kirjaimia, jotka [dytyvat
sanasta AIVOTERVEYS. Kutakin kirjainta saa kayttaa vain
kerran per sana. Vahintaan 3 kirjaimen pituiset sanat las-
ketaan. Esim. tie, veri, veto, ovi, tee, voi, soi, vel, ase, sai, iva, arvot, sei, toive,
satoi, veto, vetoaq, tarve, arvet, vertais, ravitse.

Vinkkeja aivojen aktivointiin (20 min)

e Dioilla muisti- ja aivoterveytta tukevia vinkkeja ja linkki-
listoja

e Tutustutaan joihinkin linkkeihin yhdessa esim.
Muistipuiston harjoituksia
— Treeneja aivoille: muistin harjoitukset
— Musiikkia, muistelua ja visailua: tietovisat

Palautetta ryhmakerrasta (5 min)
e Suullinen palaute: Mika oli hyvaa? Mita muuttaisit?
Lopetus (5 min)

e Seuraavan kerran aihe
e Kotitehtavien jako


https://www.youtube.com/watch?v=_TQdt8rXH8w

Mukaan otettavaa:
Tietokone

Kaiutin

Ohjaajan nimikyltti
Teippi tai sinitarraa
Tarjottavat
Tulosteet:

e OnniTV-esite (jos ei ole annettu)

o Kotitehtavat

o Vinkkilista

e Muisti- ja aivoterveys -johdanto, ohjaajan tueksi



