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Muistiliikkuja-hanke (2023-2026, OKM)

- Hankkeen kohderyhmat ja tavoitteet

7%

A,
liikunta-alan toimijat:
vahvistetaan ikaantyvien liikuntaneuvontaa tai
liikunnanohjausta tekevien liikunta-alan
toimijoiden edellytyksia kohdata ja tukea
muistisairaita henkil6ita liikkunnanohjauksessa ja
liikkumiseen kannustamisessa.

3.12.2025 Ikiliikkuja-oppimisverkosto 4.12.2025

muistisairaat henkilot ja laheiset:

lisataan muistisairaiden henkildiden kiinnostusta
aivoterveyden edistamiseen seka liikkumiseen
innostumista ja osallistumista joko omaehtoisesti
tai erilaisissa ryhmissa.
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Miksi muistisairauksista on tarkea puhua
kaikille liikunta-alan toimijoille?

Lahti & Borodulin 2023, Lansitie ym. 2023, Ries, 2022
Muistiliitto
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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

Mita sinulle tulee mieleen sanasta
muistisairaus tai muistisairas henkilo?

e
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Miten kohdata muistisairas? Muistisairaudet

m 4 ‘ .

Muistisairaan ihmisen
kuntoutuspotentiaali

Muistisairaan kuntoutus Muistisairaan ihmisen
kohtaaminen
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Lyhyesti

muistisairauksista




Muistisairaudet

Niin sanottu sateenvarjokasite, jonka alla on
useampia erilaisia muistiin ja/tai
toiminnanohjaukseen vaikuttavia etenevia
aivoperaisia sairauksia.

Yleisimpia etenevia muistisairauksia ovat:
e Alzheimerin tauti (AT) Alzheimerin tauti
verisuoniperainen muistisairaus (VK) Lewyn kappale -tauti

Lewyn kappale -tauti (LKT) Verisuoniperainen !
otsa-ohimolohkorappeuma (FTD) muistisairaus Otsa-ohimolohkorappeuma

muut harvinaisemmat muistisairaudet

&
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Muistisairaudet Suomessa

« Suomessa elaa 150 000 henkiloa, jolla on diagnosoitu muistisairaus.

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

« Korkea ika merkittavin muistisairauksien riskitekija
* muistisairaus ei kuitenkaan ole osa normaalia ikaantymista.

 Vuosittain noin 600 tyoikaista sairastuu varhaiseen muistisairauteen,
yhteensa heita on 2 700 henkiloa (Kruger 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

Muistisairauden aiheuttamat oireet voivat nakya
esimerkiksi

toiminnanohjauksessa uuden oppimisessa

2

kommunikaatiossa N
Muistiliitto
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Keinoja

muistiystavallisyyden
huomioimiseen




Liikkumisen suositukset toimivat
perustana myos muistisairaille henkiloille
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Muistisairaan henkilon kohtaaminen on
kansalaistaito

Tieto ja ymmarrys muistisairauksien oireista ja
erityispiirteista vahentavat ennakkoluuloja ja
auttavat kohtaamaan muistisairaita ihmisia.
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MUISTISAIRAAN HENKILON

Materiaalia KOHTAAMINEN

Muistisairaan henkilon kohtaaminen voi tuntua haastavalta, silla sairaus
vaikuttaa vuorovaikutukseen. Sairauden aiheuttamien oireiden

[ ]
ko h ta a m I s e e n tunnistaminen ja ymmartaminen auttavat luomaan onnistuneita ja

kunnioittavia kohtaamisia. Tarkeinta on kohdata muistisairas henkilo

yksilona ja nahda ihminen sairautensa aiheuttamien oireiden takana.

« Muistisairaan kohtaaminen ja
O hj a a m i n e n I i i ku nta n e UVO n n a Ssa ja ¢ Tunne oma vireystilasi ja ole tietoinen sanattomasta viestinnastasi.
ryh m é | i i ku n n a Ssa _Vi d e O: ¢ Luo turvallinen ja kiireeton hetki ilman alylaitteita ja taustahalya.

o b it. |y/m u iSti | i i kkuj aVi d eo ¢ Huomioi tilan kontrastit ja aénet seka valineet ja esineet.

e Rakenna vuorovaikutus henkilon vahvuuksien mukaan.

¢ rU OtSI kS I : b It. |y/ M I n n e M Otl O n o Kayta selkeda ja normaalia puheaanta. Ald hidasta puherytmia.
. . ¢ Osoita arvostusta ja empatiaa. Puhuttele henkil6a aina nimella.
 Videon perusteella on koottu myos e
. . e ¢ Ala keskeyta tai korjaa. Poimi oleelliset asiat ja jatkakaa eteenpain.
O h e I n e n m U I Stl I I Sta . ¢ Rohkaise ja kannusta lyhyilla ohjeilla, valta useita eri vaihtoehtoja.

o Ka i kki m ate ri a a I it: M u i Stityo n ¢ Tue tuttuja rutiineja. Kannusta pieneenkin itsenaiseen aktiivisuuteen.
ammattilaiselle - Muistiliitto.

¢ Huomioi henkildn yksildllinen oirekuva.
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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 yksilollisesti.
Puhuttele osallistujia nimella.

« Kayta selkeaa kielta ja puhu
rauhallisesti.

« Katso silmiin. Vahvista viestiasi
ilmein ja elein.

« Ole arvostava ja joustava.

« Kannusta osallistujia kertomaan,
jos jokin asia harjoittelussa
mietityttaa.
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Turvallinen ja mukava ymparisto

 Tilaan ei aina voi vaikuttaa, mutta
tarpeettomien valineiden ja
vaaranpaikkojen poistaminen auttaa
paljon
« liukkaat, heijastavat ja kuvioidut
pinnat, valaistus, peilit?

« Selkeat opasteet ehkaisevat
eksymisia.

 Vareja voi kayttaa apuna esimerkiksi
kiertoharjoittelussa paikkojen
merkitsemisessa.

3.12.2025 Ikiliikkuja-oppimisverkosto 4.12.2025 () Minnesftrbundet



Muistiystavallinen ohjaus

« Pida ohjeet lyhyina ja nayta
liikkeet vaiheittain.

« Anna aikaa ymmartaa ja toimia.
Toista ohjeita tarvittaessa mutta
valta hoputtamista.

» Virheisiin ei kannata tarttua eika
korostaa, vaan kiittaa ja
kannustaa onnistumisissa.

« Sama ohjaaja ja tutut rutiinit
tukevat osallistumista.

« Tuttu ja mielekas musiikki voi
helpottaa muistamista.
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Osallistumisen tukeminen ryhmassa

« Viesti kirjallisesti mm. aikataulut,
muutokset ja tiloihin liittyvat asiat.

- Mukauta harjoitteita toimintakyvyn
ja voimavarojen mukaan.

« Pysy rauhallisena myos
turhautumisen hetkella: ratkaise
haastavat tilanteet arvostavasti.

 Kysy tarvittaessa vinkkeja ja tukea
toiselta ohjaajalta.
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Kohtaaminen haastavissa tilanteissa

« Valta tilanteita, joissa joku
osallistujista voisi tuntea itsensa

nolatuksi. )N* @
* Jos huomaat, etta osallistuja on /{&} =

nammentynyt tai vaikeuksia N A

pysya mukana, kysy voisitko olla

avuksi.

« Keskustele siita, miten henkilo
itse kokee osallistumisensa ja
rynmassa parjaamisensa.

Muistiliitto
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Vinkkeja haastaviin tilanteisiin

« Kuuntele, kysy ja kuule tarpeet ja vahvuudet.
« Pohdi syita esim. harjoittelusta kieltaytymisen tai kayttaytymisen
muutosten taustalla

 kaipaako henkilo harjoittelua vai enemman osallisuutta ja
merkityksellisyytta

« motivoitumatoton henkild vai motivoimaton harjoite
 riittavan haastava mutta ei lilan vaikea harjoite
« ohjeiden ymmartaminen
 kipu, vasymys, pelko, aiempi vahainen liikkkuminen
 apatia # haluttomuus
« epaonnistumisilta suojautuminen
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Mahdollista litkkkumisen jatkuminen
oikeassa ymparistossa

 Voit kertoa, etta tarjolla on myos
muita ryhmia, joissa liikkuminen
voisi sujua mukavammin.

« Ole tietoinen oman alueesi ( )ﬂi‘
yhteistyotahoista. N O\

e Seniorin liikkumisen
palvelupolku (UKK-instituutti)

« Rohkaise henkil6a ottamaan
yhteytta 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/

Yksilollinen liikkkumisen polku sairauden
eri vaitheissa

« Varhainen ja lieva vaihe
« kannustus tuttujen harrastusten jatkamiseen/uuden aloittamiseen
« mahdollisuus uusien taitojen opetteluun (huom. apuvalineet).
« Sairauden edetessa keskivaikea vaihe
« lisataan tukea ja ohjausta
« eteenpain ohjaaminen.

 Vaikea vaihe

 harjoittelu yksilollista ja toiminnallista, omassa arkiymparistossa
« korostetaan tuttuja jaljella olevia taitoja.
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Muistiystavallinen ryhmatoiminta

« Turvallinen ja kannustava ymparisto, jossa jokainen voi liikkua omien
taitojensa ja voimavarojensa mukaan.

« Muistiystavallisyys tekee ryhmasta saavutettavamman kaikille.
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Earlylife

Litkkkuminen on @ —

monipuolinen laake

e muistisairauksien ehkaisy-, hoito- ja
kuntoutuskeino

 suotuisa vaikutus myos useaan muuhun
riskitekijaan
* veren rasva-arvot, masennus, tyypin 2

diabetes, verenpaine, painonhallinta,
sosiaalinen eristaytyminen

« huom. paavammojen ehkaisy lilkkunnassa
ja urheilussa

Late life

3.12.2025 Ikiliikkuja-oppimisverkosto 4.12.2025 () Percentage reductionin cases

of dementia if this risk factor
is eliminated


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

Aivoterveytta tukevat
arjen valinnat

e terveellinen ruoka
e riittava liikkkuminen
* aivojumppa
« luonto ja luontoliikunta

 sosiaalinen aktiivisuus
* riittava lepo ja uni, rentoutuminen

e sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisy

Koskaan ei ole liian aikaista aloittaa eika
koskaan lilan myohaista lopettaa.
Uusi FINGER abc -koulutus
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sydan- ja
verisuoni-
terveys

terveellinen
ruoka

Viiden sormen ohje
mukaillen Kivipelto & Helenius 2022

HHHHHHHHHHHHH


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
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Muistiliiton muuta

materiaalia tyosi
tueksi




Kommunikoinnin tukeminen

Pohdintamateriaali kommunikoinnin tukemisesta
Kuvat kommunikoinnin tukena

Kosketus ja sanaton viestinta

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 kielilla (infolehtiset)

 Kulttuurisensitiivisyys muistityossa
« Ennakkoluulojen vaikutus muistity6ssa
» Vuorovaikutus eri kielitaustaisen asiakkaan kanssa
« Kulttuurinen herkkyys kohtaamisissa
 Kulttuuritaustan huomioiminen asiakasty6ssa

 Kaikki materiaalit: Muistityon 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/
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KIITOS!

tanja.Kulmala@muistiliitto.fi
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