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Vinkkeja hyvinvointiin

Myonteisyys
muutoksissa

"Vaikka asiat olisivat kuinka hyvin, niin onko
ihminen sittenkddn tyytyvdinen?” Myonteinen
suhtautuminen auttaa nakemaan muutok-
set osana eldamaa.

Myonteisyyttd on taito ndhdé hyvdad ymparilladn
vaikeuksista huolimatta. Ilonaiheita ja onnistumi-
sia on jokaisessa pdivdssd, mutta haastavien ela-
méntilanteiden keskelld oma suhtautumisen tapa
saattaa kapeutua. Silloin ajatus takertuu herkas-
ti niihin asioihin, jotka eivét suju kuten aikaisem-
min. Itsetuntemus ja oman tilanteen hyvaksyva
tarkastelu auttaa suhtautumaan muutokseen myd-
tatuntoisesti.

Jokainen ihminen kohtaa muutokset omalla
yksilolliselld tavallaan. Pitka ikd muokkaa suhtau-
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Kuva: Sakari Roysko

kannattelee

tumisen tapaa ja usein pienet asiat eivat enaa sai-
kytd. Nuorempana muutokset saattoivat tuntua
jannittaviltd ja toivotuilta. Ikddntyessa suhtautu-
minen uusiin asioihin on toisenlaista. Ne saattavat
herittdd enemman varovaisuutta, mutta eliman-
kokemus vahvistaa luottamusta siitd, ettd muutok-
sista on mahdollista selvitd eteenpéin.

”On oltava taitoa ja tahtoa valita muistot, jot-
ka ovat hyvid. Eihdn kukaan ikdvid aikoja kaipaa.”
Hyvit muistot tuovat lohtua ja auttavat vaikeuk-
sien yli. Hyvéksyvé suhtautuminen eldméntapah-
tumiin on tasapainoilua menneen, nykyisyyden ja
tulevaisuuden kanssa. Myonteinen suhtautuminen
auttaa ndkemdin arkisia ilonaiheita ja tunnista-
maan voimavaroja haastavien aikojen keskella.

Teksti: Mielen taitoja elimanmuutoksiin -hankkeen asiantuntija Tiina-Kaisa Mattila. Sitaatit: hankkeen ryhmiin osallistuneet ikdihmiset.



lloa ja moni-
puolisuutta
kavelyyn

Kavely on erinomaista liilkuntaa ja siita on
valtavasti hyotyja terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Lihasvoiman ja tasapainon harjoittami-
seen kavely on kuitenkin sellaisenaan usein
tehotonta. Monipuolistamalla omia kave-
lylenkkeja voi samalla saada voimaa ja tasa-
painoakin harjoitettua.

Lihasvoima ja tasapaino heikkenevit idn myo6ta il-
man oikeanlaista harjoittelua. Kavely on monelle
mieluinen harrastus ja silla on monia hy6tyja ter-
veydelle. Kavely on kuitenkin voima- ja tasapaino-
harjoittelun nakokulmasta usein liian kevytta ja
helppoa tekemista.

Kavelyssi tarvitaan kestovoimaa, joka pysyy
ikdadntyessd muutenkin ylld kohtuullisesti. Iin
myotd nopeammin heikkenevit maksimi- ja
nopeusvoima. Maksimivoimaa harjoitetaan sil-
loin, kun lihaksissa tuntuu selvda vasymista eli
liikkeen tai vastuksen pitédd olla raskas. Nopeus-
voima harjaantuu taas erilaisissa rajahtavissa,

nopeissa liikkeissd. Tasapainoa puolestaan tar-
vitaan kévellessd, mutta kavely ei useimmille rii-
ta kehittdmaan tasapainoa. Tasapaino kehittyy ai-
noastaan silloin, kun harjoittelu on riittdvan haas-
tavaa — niin, ettd pysytdan juuri ja juuri pystyssa.

Lisda voimaa askeliin

Kavelylenkilld voimaa voi tankata ylamaissa ja
portaissa. Yldmaessé vauhtia voi hidastaa ja as-
kelta pidentda. Portaisiin kannattaa poiketa aina
kun mahdollista: kaksi porrasta kerrallaan harp-
paamalla, askelkyykyilld ja sivuaskelluksilla saa
lihaksille mukavasti vaihtelua tasamaakavelyyn
verrattuna.

My6s penkki on kelpo kuntosali. Esimerkiksi
seisomaannousu penkistd on oiva perusliike jalka-
lihasten vahvistamiseen. Haastetta saa nousemal-
la vain toisen jalan varassa ylos. Tarkedd on teh-
da liikkeitd sen verran, ettd lihaksissa alkaa tuntua
selvdd vasymista.

Haasta tasapainoa

Tasapainoa voi haastaa esimerkiksi pakié- ja kan-
takavelyilld, erilaisin sivuaskelluksin seka tan-
dem-kévelylld (kdvelemalla kuvitteellista viivaa
pitkin). Haastetta lilkkumiseen saa valitsemal-

la epdtasaisen alustan kuten nurmikon, metsin tai
pellon reunan. Myds kévyn tai lumipallon heitte-
ly itselle ilmaan liikkeita tehdessé tuo harjoituk-
siin haastetta.

Inspiroidu luonnosta

Ympaéristo kannattaa kavellessa nahda mahdolli-
suuksien kautta. Kaatuneet puunrungot, kannot ja
kivet sekd erilaiset kaiteet ja korokkeet luovat oivia
mahdollisuuksia pitdd hauskaa ja samalla moni-
puolistaa omaa liikkumista. Kokeile néita:

o astu tai hyppaa kivelle tai kannolle

« tasapainoile kaatuneella puunrungolla

« roiku puunoksassa

o ylitd ja alita kaiteita

Seuraavan sivun Luontoparkour-ohjelmasta voit
katsoa vinkkejd ympériston hydodyntimiseen
kavellessa.

Teksti: Liikunnan asiantuntija Hanna Valkeinen
Kuva: Veera Vihervaara

Lisdd vinkkejd voima- ja tasapaino-
harjoitteluun www.voitas.fi



Ideoita luontoparkour-

kokeiluun

Luontoparkour tarjoaa leikkimielisyyttd, ketteryyttd ja iloa ulkoiluun.

1. Ylitykset ja alitukset

Keksi ja kokeile erilaisia tapoja tehda ylityksia ja
alituksia. Hyddynna puiden oksia, kaiteita ja mita
ymparistosta loydatkaan.

2. Vahvistu ja veny riippuen

Riipu puiden oksissa eri tavoin. Jalkatuki maasta
tuo turvaa ja helpottaa venytyksen tunteen
sadtelyssa.

Muista turvallisuus: hyvit jalkineet, ymparis-
ton havainnointi (liukkaus, sammaleet, marat

lehdet, juurakot jne.). Liikkukaa yhdessd puoli-
son tai ystdvdn kanssa!

3. Tasapainoilua

Harjoita tasapainoa puun rungoilla, kivilld ja
korokkeilla. Tasapainoile eri asennoissa ja kehon
eri osia hyddyntden.

4, Portaissa uusin tavoin

Kokeile rytmitelld askeleet uusin tavoin portaissa
askelpituutta vaihdellen.
Onnistuisiko myds peruuttaminen alas?

o

5. Hypdhdys ilmaan

Etsi sopivan korkuinen kivi tai kanto, jolta voit
laskeutua pehmeisti hypahtden maahan.

Alas tullessasi jousta nilkoista, polvista ja lantiosta.

Kuvat: Sakari Roysko
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Kevyesti turvallisuuskavelylle

NXT ON
TURVALLASTA
LWKKUA .

YMPARISTS ROHKAISEE
ULkolLEMAAN T4 ASIO\MAAN

Kodin turvallisuuden ohella myés
Idhiympdiriston turvallisuus luo
hyvdd arkea.

KYSYMYS:

Miten ikdédntymisen mydta tapahtuvat muu-
tokset muistissa voi erottaa muistisairauden
ensioireista, ja voiko muistia jotenkin vahvis-
taa?

VASTAUS:

Muistin toiminnot muodostavat kokonaisuu-
den, joka muuttuu elamén varrella. Nimien tai
tavaroiden unohtelu on tavallista kaikenikai-
silld ja liittyy usein stressiin, vasymykseen tai
tarkkaavaisuuden herpaantumiseen. Iin my6-
td uuden oppiminen ja asioiden mieleen palaut-
taminen voivat hidastua. Arkea haittaava muu-
tos ei kuitenkaan kuulu normaaliin ikdantymi-

Oman asuinympariston turvallisuutta ja esteetto-
myvyttd kannattaa tarkkailla. Tarkkailu onnistuu
helpoimmin arjen toistuvilla kévelyreiteilld, kuten
kauppamatkalla. Mahdollistaako ymparist6 su-
juvan arjen my®ds silloin, kun oma toimintakyky
heikkenee?

Tarkkaile naita:

Mitka asiat kavelyreitilld edistévit tai ehkaisevit

o ympadriston aistimista ja hahmottamista

o kavellen liikkumista

o turvallisuuden tunnetta

o toisten ihmisten kohtaamista ja vuoro-
vaikutusta heiddn kanssaan?

Lisda vinkkeja ympariston
tarkkailuun 16ydédt Asuinympariston
turvallisuuskévelyn tarkistuslistasta
tasta QR-koodista

Kysy asiantuntijalta

seen eikd muutosta aina itse huomaa. Jos esimer-
kiksi dskettdin tapahtuneet asiat unohtuvat, arjen
sujuvuus vaikeutuu tai joku huomauttaa asioiden
toistamisesta, kannattaa hakeutua muistitutki-
muksiin.

Ajoissa tehty tutkimus ja varhainen lddkityksen
aloitus ovat pidemman paille parempi ratkaisu
arjen jatkumisessa kuin tutkimusten vilttely.
Tutkimusten mukaan liikunta, monipuolinen
henkinen ja sosiaalinen aktiivisuus, riittdva uni
ja terveelliset elamantavat tukevat muistia ja va-
hentévit muistisairauksien riskia.

Teksti: Johtava asiantuntija,
mielen hyvinvointi ja osallisuus
Ulla Halonen, Ikiinstituutti



Kuva: Sini Ryno-Kilpeldinen

Kotikulmilla-toiminnalla arkisia
kohtaamisia ja hyvaa mielta

Kotiymparistostd pois ldhteminen harrastuksiin
tai kyldileméan ei ole kaikille idkkaille helppoa tai
edes mahdollista. Ikdinstituutin Yhdessd kotikul-
milla -toiminnalla autetaan jarjestimaan iakkail-
le iloista yhteista tekemisté lahelld kotia: talokoh-
teiden kerhohuoneissa, asukas- ja kylataloilla seka
ulkona. Yhdessd voidaan kahvitella, pelailla, jum-
pata tai ulkoilla.

Toiminnan ohjaajiksi valmennetaan vapaach-
toisia TaloTsemppareita ja KévelyI'semppareita. He
ovat padosin itsekin idkkaitd ja toimivat innostaji-
na yhteisen toiminnan suunnittelussa ja toteutta-
misessa. Ikdinstituutti koordinoi Tsemppareiden
valmennusta seka tarjoaa tukimateriaalia ja kuu-
kausittain vinkkeja tekemiseen.

Yksindisyyden kokemukset vahenivat
Toiminnalla on saatu hyvia tuloksia: yksindisyys
on lievittynyt ja tilalle on tullut iloa, yhdessa teke-
mistd ja yhteisollisyyttd. Naapurusto on tullut

tutummaksi ja ihmiset ovat saaneet uusia ystavia-
kin. Voimistunut yhteiséllisyys on lisinnyt myos
turvallisuuden tunnetta ja naapuriapua.

Kotikulmilla-toiminnan hyodyt

« Helppo toteuttaa

o Saa Ikdinstituutin tuen

« Tapahtuu ldhelld kotia

o Lisdd yhdessdoloa ja lievittaa yksindisyytta
« Paikalliset toimijat tulevat tutuiksi.

Lisatietoa: www.ikainstituutti.fi/kotikulmilla

Teksti: Yhdessa kotikulmilla -toiminnan

koordinaattori Jukka Murto, Ikainstituutti

[YHDESSA kotikulmilla



Voimasanomien
ailvoterveysvisa

Totta vai tarua?

. Liikunta parantaa aivojen verenkiertoa ja
tukee muistia.

|:| totta |:| tarua

. Aivoille ei ole vilig, kuinka hyvin nukkuu
- ne palautuvat aina yhté hyvin.

|:| totta |:| tarua
. Oppiminen on mahdollista koko eldmén ajan.

|:| totta |:| tarua

. Sosiaalinen kanssakdyminen suojaa
muistisairauksilta.

l:’ totta |:| tarua

. Aivoterveyttd voi tukea myos ravinnolla.
|:| totta |:| tarua

. Aivoterveyttd voi vahvistaa vain nuorena.

l:’ totta |:| tarua

7. Masennus ja ahdistuneisuus voivat heikentda
muistin toimintaa.

|:| totta |:| tarua

8. Sadnnollinen verenpaineen mittaus on osa
aivoterveyden yllapitoa.

|:| totta |:| tarua
9. Diabetes voi lisatd muistisairauksien riskia.

|:| totta |:| tarua

10. Musiikin kuuntelu ja laulaminen voivat
tukea muistia.

l:’ totta |:| tarua

11. Kaikki muistikatkokset idn myotéd ovat
merkki alkavasta muistisairaudesta.

|:| totta |:| tarua

Oikeat vastaukset: 1. TOTTALiikunta lisdd aivoihin hapen ja ravinteiden saantia ja edistdd hermosolujen toimintaa. 2. TA-
RUA Uni on valttamatonté aivojen palautumiselle ja tiedon kisittelylle. 3. TOTTA Aivot muovautuvat lapi elimén, ja uusia
yhteyksid syntyy, kun opettelemme uutta. 4. TOTTASosiaaliset suhteet pitdvit mielen virkedna ja vihentdvit muistisairauk-
sien riskid. 5. TOTTA Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tukee aivojen toimintaa. 6. TARUA Aivoterveyteen voi vai-
kuttaa missi idssd tahansa — pienid muutoksia voi tehdd milloin vain. 7. TOTTA Mieliala vaikuttaa keskittymiseen ja muis-
tin toimintaan. 8. TOTTA Kohonnut verenpaine voi vaurioittaa aivojen pienii verisuonia - siksi seuranta on tarkeda.

9. TOTTA Pitkdaikainen korkea verensokeri kuormittaa verisuonia ja vaikuttaa aivojen toimintaan. 10. TOTTA Musiikki
aktivoi laajoja aivoalueita ja voi tukea muistia ja mielialaa. 11. TARUA Ikddntyminen tuo muutoksia muistiin, mutta kaikki
muutokset eivit ole merkkeja muistisairaudesta.

Voimasanomat-kirje

Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa arkisilla
valinnoilla ja teoilla. Onnistumisen kokemuksia
kannattaa kerryttdi itselle mieluisista ja
sopivista asioista.

osallisuuteen. Ikdinstituutti on valtakunnallinen
asiantuntijaorganisaatio, joka edistdd hyvaa van-
henemista.

Tilaa kirje itsellesi
p- 09 6122 160, info@ikainstituutti.fi tai
www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet.

Ikdinstituutin asiantuntijoiden tuottama maksu-
ton Voimasanomat-kirje tarjoaa sinulle vinkkeja
lilkkumiseen, mielen hyvinvointiin, asumiseen ja
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