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Muistiliikkuja-hanke (2023–2026, OKM) 

3.12.2025

• Hankkeen kohderyhmät ja tavoitteet

liikunta-alan toimijat:
vahvistetaan ikääntyvien liikuntaneuvontaa tai 
liikunnanohjausta tekevien liikunta-alan 
toimijoiden edellytyksiä kohdata ja tukea 
muistisairaita henkilöitä liikunnanohjauksessa ja 
liikkumiseen kannustamisessa.

muistisairaat henkilöt ja läheiset:
lisätään muistisairaiden henkilöiden kiinnostusta 
aivoterveyden edistämiseen sekä liikkumiseen 
innostumista ja osallistumista joko omaehtoisesti 
tai erilaisissa ryhmissä.

Ikiliikkuja-oppimisverkosto 4.12.2025



Miksi muistisairauksista on tärkeä puhua 
kaikille liikunta-alan toimijoille?

3.12.2025

Lahti & Borodulin 2023, Länsitie ym. 2023, Ries, 2022
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https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/06/Terveytta%CC%88-edista%CC%88va%CC%88-liikkuminen-ja-liikunta-osana-sote-alan-koulutuksia.pdf
https://www.archivesofphysiotherapy.com/index.php/aop/article/view/2790
https://www.archivesofphysiotherapy.com/index.php/aop/article/view/2790


Mitä sinulle tulee mieleen sanasta 
muistisairaus tai muistisairas henkilö?
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Miten kohdata muistisairas?

Muistisairaan hyvä arki

Muistisairaan kuntoutus
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Muistisairaudet

Muistisairaan ihmisen 
kohtaaminen

Muistisairaan ihmisen 
kuntoutuspotentiaali



Lyhyesti 
muistisairauksista 
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Muistisairaudet Suomessa

• Suomessa elää 150 000 henkilöä, jolla on diagnosoitu muistisairaus.

• Vuosittain noin 23 000 suomalaista sairastuu muistisairauteen. (Roitto 
ym. 2024.)

• Korkea ikä merkittävin muistisairauksien riskitekijä

• muistisairaus ei kuitenkaan ole osa normaalia ikääntymistä.

• Vuosittain noin 600 työikäistä sairastuu varhaiseen muistisairauteen, 
yhteensä heitä on 2 700 henkilöä (Krüger ym. 2024).

• Vuonna 2040 muistisairauksia sairastavia arvioidaan olevan jo 247 000.
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https://www.duodecimlehti.fi/duo18137
https://www.duodecimlehti.fi/duo18137
https://www.uef.fi/fi/artikkeli/arvioitua-harvemmalla-tyoikaisella-on-muistisairaus-mutta-tyoikaisten-alzheimerin-tauti-vaikuttaa
https://www.uef.fi/fi/artikkeli/arvioitua-harvemmalla-tyoikaisella-on-muistisairaus-mutta-tyoikaisten-alzheimerin-tauti-vaikuttaa
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Keinoja 
muistiystävällisyyden 
huomioimiseen



Liikkumisen suositukset toimivat 
perustana myös muistisairaille henkilöille
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Muistisairaan henkilön kohtaaminen on 
kansalaistaito

Tieto ja ymmärrys muistisairauksien oireista ja 
erityispiirteistä vähentävät ennakkoluuloja ja 
auttavat kohtaamaan muistisairaita ihmisiä.
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3.12.2025

• Muistisairaan kohtaaminen ja 
ohjaaminen liikuntaneuvonnassa ja 
ryhmäliikunnassa -video:

• bit.ly/muistiliikkujavideo

• ruotsiksi: bit.ly/MinneMotion

• Videon perusteella on koottu myös 
oheinen muistilista.

• Kaikki materiaalit: Muistityön 
ammattilaiselle - Muistiliitto.

Kuva: Livingston
ym. 202

Materiaalia 
kohtaamiseen 
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https://youtu.be/3zj_5MennIY?feature=shared
https://youtu.be/3zj_5MennIY?feature=shared
https://youtu.be/jS98jsekq1g?feature=shared
https://youtu.be/jS98jsekq1g?feature=shared
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/


Arvostava kohtaaminen ja 
kommunikaatio
• Kohtaa jokainen yksilöllisesti. 

Puhuttele osallistujia nimellä.

• Käytä selkeää kieltä ja puhu 
rauhallisesti. 

• Katso silmiin. Vahvista viestiäsi 
ilmein ja elein.

• Ole arvostava ja joustava.

• Kannusta osallistujia kertomaan, 
jos jokin asia harjoittelussa 
mietityttää.
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Turvallinen ja mukava ympäristö

• Tilaan ei aina voi vaikuttaa, mutta 
tarpeettomien välineiden ja 
vaaranpaikkojen poistaminen auttaa 
paljon

• liukkaat, heijastavat ja kuvioidut 
pinnat, valaistus, peilit?

• Selkeät opasteet ehkäisevät 
eksymisiä.

• Värejä voi käyttää apuna esimerkiksi 
kiertoharjoittelussa paikkojen 
merkitsemisessä.
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Muistiystävällinen ohjaus

• Pidä ohjeet lyhyinä ja näytä 
liikkeet vaiheittain.

• Anna aikaa ymmärtää ja toimia. 
Toista ohjeita tarvittaessa mutta 
vältä hoputtamista.

• Virheisiin ei kannata tarttua eikä 
korostaa, vaan kiittää ja 
kannustaa onnistumisissa.

• Sama ohjaaja ja tutut rutiinit 
tukevat osallistumista.

• Tuttu ja mielekäs musiikki voi 
helpottaa muistamista.
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Osallistumisen tukeminen ryhmässä

• Viesti kirjallisesti mm. aikataulut, 
muutokset ja tiloihin liittyvät asiat. 

• Mukauta harjoitteita toimintakyvyn 
ja voimavarojen mukaan.

• Pysy rauhallisena myös 
turhautumisen hetkellä: ratkaise 
haastavat tilanteet arvostavasti.

• Kysy tarvittaessa vinkkejä ja tukea 
toiselta ohjaajalta.
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Kohtaaminen haastavissa tilanteissa

• Vältä tilanteita, joissa joku 
osallistujista voisi tuntea itsensä 
nolatuksi.

• Jos huomaat, että osallistuja on 
hämmentynyt tai vaikeuksia 
pysyä mukana, kysy voisitko olla 
avuksi. 

• Keskustele siitä, miten henkilö 
itse kokee osallistumisensa ja 
ryhmässä pärjäämisensä.

3.12.2025 Ikiliikkuja-oppimisverkosto 4.12.2025



Vinkkejä haastaviin tilanteisiin

• Kuuntele, kysy ja kuule tarpeet ja vahvuudet.

• Pohdi syitä esim. harjoittelusta kieltäytymisen tai käyttäytymisen 
muutosten taustalla

• kaipaako henkilö harjoittelua vai enemmän osallisuutta ja 
merkityksellisyyttä

• motivoitumatoton henkilö vai motivoimaton harjoite 
• riittävän haastava mutta ei liian vaikea harjoite

• ohjeiden ymmärtäminen

• kipu, väsymys, pelko, aiempi vähäinen liikkuminen

• apatia ≠ haluttomuus 
• epäonnistumisilta suojautuminen
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Mahdollista liikkumisen jatkuminen 
oikeassa ympäristössä
• Voit kertoa, että tarjolla on myös 

muita ryhmiä, joissa liikkuminen 
voisi sujua mukavammin.

• Ole tietoinen oman alueesi 
yhteistyötahoista.

• Seniorin liikkumisen 
palvelupolku (UKK-instituutti)

• Rohkaise henkilöä ottamaan 
yhteyttä esimerkiksi kunnan 
liikuntaneuvontaan tai paikalliseen 
muistiyhdistykseen.
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/seniorin-liikkumisen-palvelupolku-ika-hyte-hanke/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/seniorin-liikkumisen-palvelupolku-ika-hyte-hanke/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/seniorin-liikkumisen-palvelupolku-ika-hyte-hanke/
https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaa-pohtivalle/etsi-kuntasi-liikuntaneuvonnan-yhteystiedot/
https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaa-pohtivalle/etsi-kuntasi-liikuntaneuvonnan-yhteystiedot/
https://muistiliitto.fi/apua-ja-tukea/tukea-arkeen/muistiyhdistykset/
https://muistiliitto.fi/apua-ja-tukea/tukea-arkeen/muistiyhdistykset/


Yksilöllinen liikkumisen polku sairauden 
eri vaiheissa

3.12.2025

• Varhainen ja lievä vaihe

• kannustus tuttujen harrastusten jatkamiseen/uuden aloittamiseen

• mahdollisuus uusien taitojen opetteluun (huom. apuvälineet).

• Sairauden edetessä keskivaikea vaihe

• lisätään tukea ja ohjausta

• eteenpäin ohjaaminen.

• Vaikea vaihe

• harjoittelu yksilöllistä ja toiminnallista, omassa arkiympäristössä

• korostetaan tuttuja jäljellä olevia taitoja.
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Muistiystävällinen ryhmätoiminta

• Turvallinen ja kannustava ympäristö, jossa jokainen voi liikkua omien 
taitojensa ja voimavarojensa mukaan.

• Muistiystävällisyys tekee ryhmästä saavutettavamman kaikille.
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Materiaalia 
aivoterveyden 
edistämiseen 



Liikkuminen on 
monipuolinen lääke
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• muistisairauksien ehkäisy-, hoito- ja 
kuntoutuskeino

• suotuisa vaikutus myös useaan muuhun 
riskitekijään

• veren rasva-arvot, masennus, tyypin 2 
diabetes, verenpaine, painonhallinta, 
sosiaalinen eristäytyminen

• huom. päävammojen ehkäisy liikunnassa 
ja urheilussa

Kuva: Livingston
ym. 2024
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https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(24)01296-0/abstract
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(24)01296-0/abstract


Aivoterveyttä tukevat 
arjen valinnat
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• terveellinen ruoka

• riittävä liikkuminen

• aivojumppa
• luonto ja luontoliikunta

• sosiaalinen aktiivisuus
• riittävä lepo ja uni, rentoutuminen

• sydän- ja verisuonisairauksien ehkäisy

Koskaan ei ole liian aikaista aloittaa eikä 
koskaan liian myöhäistä lopettaa. 
Uusi FINGER abc -koulutus
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https://thl.fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/finger-tutkimushanke/finger-toimintamalli
https://thl.fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/finger-tutkimushanke/finger-toimintamalli
https://www.demenscentrum.se/sites/default/files/globalassets/utbildning_pdf/finger-abc-finska/index.html
https://www.demenscentrum.se/sites/default/files/globalassets/utbildning_pdf/finger-abc-finska/index.html
https://www.demenscentrum.se/sites/default/files/globalassets/utbildning_pdf/finger-abc-finska/index.html


Muistiliiton muuta 
materiaalia työsi 
tueksi



Kommunikoinnin tukeminen

• Pohdintamateriaali kommunikoinnin tukemisesta

• Kuvat kommunikoinnin tukena

• Kosketus ja sanaton viestintä

• Kirjoitettu tuki 
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https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/pohdintamateriaali-kommunikoinnin-tukemisesta/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/pohdintamateriaali-kommunikoinnin-tukemisesta/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kuvat-kommunikaation-tukena/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kuvat-kommunikaation-tukena/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kosketus-ja-sanaton-viestinta/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kosketus-ja-sanaton-viestinta/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kirjoitettu-kommunikoinnin-tuki/
https://muistiliitto.fi/muistisairaus-ja-arki/kommunikoinnin-tukeminen/kirjoitettu-kommunikoinnin-tuki/


Monikulttuurisuus

• Tietoa muistisairauksista ja kohtaamisesta eri kielillä (infolehtiset)

• Kulttuurisensitiivisyys muistityössä

• Ennakkoluulojen vaikutus muistityössä

• Vuorovaikutus eri kielitaustaisen asiakkaan kanssa

• Kulttuurinen herkkyys kohtaamisissa

• Kulttuuritaustan huomioiminen asiakastyössä

• Kaikki materiaalit: Muistityön ammattilaiselle - Muistiliitto.
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https://muistiliitto.fi/tietoa-muistisairauksista-eri-kielilla/
https://muistiliitto.fi/tietoa-muistisairauksista-eri-kielilla/
https://muistiliitto.fi/kulttuurisensitiivisyys-muistityossa/
https://muistiliitto.fi/kulttuurisensitiivisyys-muistityossa/
https://muistiliitto.fi/ennakkoluulojen-vaikutus-muistityossa/
https://muistiliitto.fi/ennakkoluulojen-vaikutus-muistityossa/
https://muistiliitto.fi/vuorovaikutus-eri-kielitaustaisen-asiakkaan-kanssa/
https://muistiliitto.fi/vuorovaikutus-eri-kielitaustaisen-asiakkaan-kanssa/
https://muistiliitto.fi/kulttuurinen-herkkyys-kohtaamisissa/
https://muistiliitto.fi/kulttuurinen-herkkyys-kohtaamisissa/
https://muistiliitto.fi/kulttuuritaustan-huomioiminen-asiakastyossa/
https://muistiliitto.fi/kulttuuritaustan-huomioiminen-asiakastyossa/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/
https://muistiliitto.fi/muistityon-ammattilaiselle/


KIITOS!

tanja.Kulmala@muistiliitto.fi
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