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Alkusanat

Tama opas on tarkoitettu nakévamma-
yhdistysten kerho-ohjaajien tyovalineek-
si ja ideapankiksi. Kerhoihin osallistuvat
on paadasiassa ikaihmisia, joten sisaltd on
suunniteltu tama kohderyhma huomioi-
den. Opas on kuitenkin kaytettavissa ja
sovellettavissa muidenkin kohderyhmien
ohjaamiseen erityisesti silloin, jos toimin-
taan osallistuu nakévammaisia henkildita.
Lisaksi oppaassa annetaan vinkkeja huo-
nokuuloisen seka muistioireisen osallistu-
jan huomioimiseen ryhmassa. Oppaassa
on huomioitu saavutettavuutta siind maa-
rin kuin se on ollut mahdollista. Osa link-
kien kautta olevasta materiaalista ei ole
nakdvammaisille saavutettavassa muo-
dossa. Monet tehtavat vaativat ohjaajalta
ainakin osittaista nakemista ja osa tehta-
vista vaatii sitd myos ryhmalaisilta. Valitse
itselle ja omalle ryhmallesi sopivat tehta-
vavaihtoehdot.

Opas on tehty Kiikarissa aivoterveys -tie-
toa ja tukea nakévammaisille -hankkeessa
(2019-2021), jonka yhtena tavoitteena oli
jakaa tietoa nakévammaisille henkildille
aivoterveys- ja muistiasioista. Tama opas
tarjoaa aivoterveysaiheisia materiaale-
ja hyodynnettavaksi ryhnmatoiminnassa.

Aivoterveyteen vaikuttavat positiivisesti
muun muassa riittava lilkunta, terveellinen
ravitsemus, riittava uni ja lepo, paihteista
pidattaytyminen ja aivojen sopiva haasta-
minen (Muistiliitto). Aivoterveydesta huo-
lehtimisessa on tarkeda huomioida myos
mielen hyvinvointi, paahan kohdistuvien
tapaturmien ennaltaehkaisy seka osalli-
suuden lisdaminen.

Opas tarjoaa vinkkeja ryhmatapaamisten
sisalloksi, eika siina syvallisemmin pureu-
duta ryhman ohjaamiseen tai ryhmayty-
miseen liittyviin asioihin. Tehtadvia voi so-
veltaa ja muokata omalle ryhmalle sopi-
vaksi. Myos ryhmaan osallistuvien ideoita
kannattaa hyddyntaa ja antaa heille mah-
dollisuus omien sisaltéjen tuottamiseen.
Toivotan teille mukavia ryhmatapaamisia
aivoterveysaiheiden parissa.

Jaana Paasonen,
Kiikarissa aivoterveys -hanke
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Ohjeistus oppaan

kayttoon

Tama opas l6ytyy sdahkoisena
versiona osoitteesta
www.mikkelinseudunmuisti.fi
Materiaalit-alasivujen alta.

Se kannattaa tallentaa itselle.

Oppaan alkuun on koottu vinkkeja, mita
asioita olisi hyva huomioida, kun ryhmaan
osallistuu nakdvammainen, huonokuu-
loinen tai henkil®, jolla on muistioireita.
Opas sisaltaa myos esimerkkeja ryhma-
kerran aloitukseen ja lopetukseen.

Esimerkkina oleviin rynmatapaamisten si-
saltéihin on koottu tehtavia ja harjoituksia,
joiden tavoitteena on jakaa tietoa ryhma-
laisille aivoterveydesta seka tarjota vink-
keja siihen, milla tavoin aivoterveydesta
voidaan huolehtia muun muassa aivojen
harjoittamisen keinoin. Ryhmakerran voi
toteuttaa joko erillisena yhden ryhmaker-
ran tapaamisena tai vaikkapa kymmenen
kerran kokonaisuutena. Ryhmakertojen
toteutusjarjestysta voi muuttaa.

Ryhmatapaamiskokonaisuudet on jaet-
tu aivoterveysaiheittain:

5.1 Asiaa aivoterveyden edistamisesta
5.2 Liikunta on hyvaa aivotreenia

5.3 Terveellinen ruoka tekee hyvaa ai-
voterveydelle

5.4 Uni huoltaa aivoja

5.5 Sosiaaliset suhteet ja osallistumi-
nen tukevat aivoterveytta

5.6 Mielen hyvinvointi hellii aivoja

5.7 Riippuvuudet voivat olla haitaksi
aivoille

5.8 Pddn vammojen ehkaisy on tarkeaa
5.9 Muistiasia on kaikkien asia

5.10 Aivoja voi harjoittaa monin eri ta-
voin

Opas sisaltaa monipuolisia harjoitteita,
koska aivot pitavat monipuolisesta har-
joittelusta. Ryhmakerralle kannattaa valita
omaa ryhmaa sopivasti haastavia tehta-
via ja rohkeasti kokeilla erilaisia vaihto-
ehtoja. Tehtavia voi tarvittaessa myds
soveltaa ryhmalle sopiviksi. Lilan montaa
tehtavaa ei kannata toteuttaa samalla
ryhmakerralla. Noin puoli tuntia yhtajak-
soista harjoittelua on usein sopiva maara.
Tosin ryhmalta kannatta kysya, miten he


http://www.mikkelinseudunmuisti.fi/
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kokevat harjoittelun ja jatkaa harjoittelua
sen mukaan. Ohjaajan on hyva varata li-
satehtavia silta varalta, etta suunnitellut
tehtavat eivat olekaan ryhmalle toimivia
tai ne tehdaan nopeasti. Lisatehtavia loy-
tyy luvusta 6 Aivotreeniharjoituksia eri
ryhmakerroille.

Ryhmakertojen alle materiaalit on jao-
teltu seuraavasti:

Keskustelun herattajiin on koot-
tu materiaaleja, joita voidaan kuun-
nella alustuksena ja johdatteluna
aiheesta keskusteluun.

«— | Tehtavien alta [6ytyy erilaisia har-
o—| joituksia ja tehtavaesimerkkeja.

Vaihtoehtoiset materiaalit sisalta-
vat esimerkkeja lisatehtavista.

Tietoa aiheesta -otsikon alle on
koottu linkkeja tiedonlahteisiin, joi-
den kautta kyseessa olevasta asias-
ta 16ytyy lisatietoa.

Vinkkeja ryhmdkertaan on poi-
mittu aiheeseen liittyvia tai aihetta
sivuavia vinkkeja.

Kotitehtaviin on valittu tehtavia,
joita voidaan antaa ryhmalaisille
kotiin mietittavaksi. Osa tehtavista
vaatii kuitenkin omaa tietokonetta
tai jossain maarin nakokykya. Jos
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kotitehtavamateriaali ei sovellu kokonai-
suudessaan jaettavaksi, sieltad voidaan
poimia jokin teemaan liittyva kysymys ja
ohjeistaa pohtimaan asiaa kotona.

Sisalldissa on hyddynnetty Kiikarissa aivo-
terveys -hankkeessa tuotettua aanimuo-
toista aivoterveys- ja muistimateriaalia.
Materiaalit ovat myos tekstimuotoisina,
joten ne voidaan tarvittaessa tulostaa na-
kevalle huonokuuloiselle osallistujalle. On
hyva huomioida iso fonttikoko, jos han on
myo6s heikkondkdinen.

On ymmarrettavaa, etta kerho-ohjaajat-
kin voivat kokea jotkut aihealueet vaikeik-
si kasitella. Esimerkiksi paihteisiin liittyvat
asiat voivat herattaa ryhmassa voimak-
kaita tunteita ja asia voidaan kokea hen-
kilokohtaiseksi. Talléin aiheen kasittely
voidaan pitaa kevyempana esimerkiksi
keskustelemalla yleisesti riippuvuuksista.
Vaikeaksi koetun aihealueen voi tarvittaes-
sa jattaa myos kokonaan kasittelematta.
Vapaaehtoisena toimivan ryhmanohjaajan
on hyva muistaa, etta han toimii tavallisen
ihmisen tiedoilla ja taidoilla. Jos ryhmas-
sa tulee lilan vaikeita kysymyksia, voi ky-
symyksen esittaa koko rynman pohditta-
vaksi. Jos ryhmanohjaaja kokee, ettei oma
osaaminen riita jonkin aiheen kasittelyyn
tai aihetta haluaa kasitella syvallisemmin,
kannattaa selvittaa, onko mahdollisuus
saada kerhovierailulle asiantuntijoita.
Esimerkiksi ravitsemusasioissa voi pyytaa



sivu 6

vierailijaksi kunnan ravitsemusterapeuttia
tai Martta-yhdistyksen tyéntekijaa. Alueen
Muistiluotsi-keskuksen asiantuntijaa voi
kysya puhumaan muistiasioista.

Oppaassa olevien materiaalien ja linkkien
pysymista internetissa ei voida taata. Lah-
teiksi on kuitenkin pyritty valitsemaan si-
vustoja, joiden oletetaan olevan pitkaaikai-
sia. Itselle mielekkaat materiaalit on hyva
tallentaa myéhempaa kayttda varten.
Suurin osa tehtavista vaatii nettiyhteytta ja
tietokonetta. Osa tehtavista vaatii tulosta-
mista ja siten ohjaajalta myds nakdkykya.
Joitakin materiaaleja kannattaa tulostaa
pistekirjoitusmuotoon, jos siihen on mah-
dollisuus ja ryhmalaiset sita osaavat.

Valitettavasti kaikkiin materiaaleihin ei voi
saada suoraan avautuvaa linkkia, joten
ne avautuvat sivulle, josta kyseessa oleva
materiaali 10ytyy. Huomioitavaa on myos
se, etta osassa YouTube-videoita tulevat
ensin mainokset ennen kuin varsinaiseen
materiaaliin paasee. Jos oppaassa oleva
linkki ei jostain syysta toimi, voi kyseessa
olevaa tiedostoa hakea googlen kautta esi-
merkiksi lahteend olevan organisaation ja
tiedoston nimen avulla. Jos oppaan tulos-
taa, pitaa huomioida, etta linkit tehtaviin
ja lisatietoihin pitaa kayda hakemassa sah-
koisesta oppaasta. Aanitiedosto-linkkeihin
on laitettu tiedoksi niiden kesto, mika aut-
taa hahmottamaan niihin kuluvaa aikaa.
Osa tiedostoista on melko pitkia ja ohjaa-
jan kannattaa kuunnella ne etukateen. Pit-

kista aanitteista voidaan valita tietty kohta,
joka ryhmassa kuunnellaan keskustelun
alustuksena.

Oppaassa hyédynnettyja internetin ai-
neistopankkeja ovat:

Muistipuisto® on verkkosivusto, joka si-
saltaa aivoterveytta tukevaa tietoa, teke-
mista ja kaytannon vinkkeja. Muistipuisto
on kehitetty Miina Sillanpaan Saation ja
Muistiliiton yhteishankkeessa.

RyhmaRenki tekee maksutonta materi-
aalia rynmatoimintaan ja tiedottaa eri toi-
mijoiden materiaaleista. Sivuston yllapito
on yksityishenkilon vapaaehtoistoimintaa.

Vahvike on Vanhustydn keskusliiton avoin
ja maksuton ryhma- ja viriketoiminnan ai-
neistopankki.

Oppaan liitteena on Linkkilista lahteittdin,
johon on koottu oppaassa olevia linkkeja
tekijan tai aineistopankin mukaan. Esimer-
kiksi Muistipuiston tehtavat |oytyvat koo-
tusti saman otsikon alta. Tata voi hyddyn-
taa etsittaessa materiaaleja.
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Erityisryhmien
kohdalla huomioi-
tavia asioita

Tahan kappaleeseen on koottu muutamia
tarkeimpia asioita, joita ohjaajan on hyva
huomioida silloin, kun ryhmatoimintaan
osallistuu nakévammainen, huonokuuloi-
nen tai muistioireinen. Ryhman aloittaes-
sa toimintansa on hyva kysya ryhmalaisilta
tarvitsevatko osallistujat apuvalineita tai
minkalaisia erityistarpeita heilla on.

Naista vinkeista voivat hyotya kaikki ryh-
miin osallistuvat. Minka tahansa ryhman
tarked perussaanto on, etta puhutaan yk-
si kerrallaan. Mainittujen erityisryhmien
kohdalla se on kuitenkin erityisen tarkeaa.
Nakévammainen hahmottaa paremmin
kuka puhuu, heikkokuuloinen saa parem-
min selvaa puheesta ja muistioireisen on
helpompi keskittya, kun ei ole samanai-
kaista puhetta.

Nikovammaisen henkilon
osallistuessa ryhmatoimintaan

1. Valitaan ryhmatilaksi mahdollisimman
selked ja esteeton tila, jossa on huomioitu
riittava valaistus. Varmista esteetdn kulku
kaytavilla.

2. Ensimmaista kertaa tulevalle nakévam-
maiselle henkillle kerrotaan, missa ovat
naulakot, kasienpesumahdollisuus, vessa
ja niin edelleen ja hanta opastetaan aina
tarvittaessa.

3. Opastaessasi tarjoa nakdévammaiselle
ihmiselle olkavartesi ja kulje hieman edel-
|a.

4. Kayta neuvoessasi ilmausta sinusta
katsottuna seka tasmallisia mittayksikoi-
ta esimerkiksi metrit, litrat, kilot, ylhaallg,
alhaalla, oikealla, vasemmalla. Suuntien
maarittelemisessa voi kayttaa kellotaulua,
esimerkiksi lautasella perunat ovat kello
kahden kohdalla.

5. Haikaistymisen ehkaisy huomioidaan
siten, etta auringon paistaessa laitetaan
salekaihtimet kiinni ja istumapaikaksi va-
litaan katse ikkunasta poispain.

6. Henkildn saapuessa ryhmaan, hanet
opastetaan ryhmatilaan ja autetaan sopi-
van paikan valinnassa. Tuolille ohjattaessa
kuvaillaan, jos tuolissa on jotain erityista,
esimerkiksi pyorat. Opas ei veda tuolia
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esiin, vaan nakdvammainen henkilo tekee
sen itse, jolloin han voi saadella etaisyy-
den sopivaksi ja sailyttaa kontaktin pdy-
taan vapaalla kadellaan.

7. Ryhmassa tehdaan aina esittaytymis-
kierros, jolloin osallistujat saavat tietaa,
keta on paikalla. Ryhmanohjaaja pitaa
huolen, etta jokainen saa ryhmassa pu-
heenvuoron.

8. Kuvailutulkkauksen avulla kerrotaan
oleellinen tieto ryhmatilasta, sanallinen
kerronta on nakovammaiselle tarkeaa.

9. Tehtaviin annetaan selkea suullinen oh-
jeistus, joka tarpeen mukaan kerrataan.

10. Anna esineet nakdvammaisen ihmisen
kateen, silla pelkka ojentaminen ei valtta-
matta riita.

11. Heikkonakadiselle, jolla on nakdkykya
jaljella, voidaan soveltaa kyna-paperiteh-
tavia tulostamalla tehtavista mahdollisim-
man suurikokoisia. Kirjoitustehtavissa kay-
tetaan valkoista paperia ja paksua mustaa
tussia.

Lahde Nakévammaisten liitto ry:
www.nkl.fi

Katso lisatietoa linkin kautta:
Kun kohtaat nadkévammaisen

Huonokuuloisen henkilon
osallistuessa ryhmatoimintaan

1. Ryhmatilaksi valitaan tila, jossa on mah-
dollisimman vahan kaikua ja taustahalya.

2. Seinaan kiinnitetyt opasteet helpottavat
tilassa liikkkumissa ja esimerkiksi wc-tilojen
|6ytymista.

3. Huonokuuloisen henkildn saapuessa
ryhmatilaan, hanet ohjataan istumaan
lahelle ryhmanohjaajaa. Huomioidaan
ohjaajan seka ryhmalaisten huulilta luku
mahdollisuus.

4. Riittava valaistus lisda mahdollisuutta
lukea huulilta.

5. Varmistetaan mahdollisen kuulolaitteen
toimivuus. Kaytetaan mahdollisuuksien
mukaan mikkia ja kaiutinta kuuluvuuden
lisdaamiseksi. Kannustetaan apuvalineiden
kayttoon.

6. Ohjaaja kiinnittaa puhuessaan huomion
itseensa, puhuu selkeasti ja kuuluvasti,
mutta ei huuda.

7. Ohjaaja toistaa hiljaisella aanella puhu-
van ryhmalaisen kysymyksen tai puheen.

8. Merkkina sille, kenelld rynméassa on pu-
heenvuoro, voi puhujalla olla jokin esine.
Se voi olla esimerkiksi mikki, joka siirtyy
aina seuraavana puhevuorossa olevalle.


https://www.nkl.fi/fi
https://www.nkl.fi/fi/kun-kohtaat-nakovammaisen
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9. Tehtavaan ohjeistetaan lyhyesti ja sel-
kedsti. Kannattaa hyédyntaa nakevan
kohdalla tehtavan ohjeistuksen antamista
myo0s kirjallisena ja heikkonakaoiselle suu-
rennetulla fonttikoolla.

10. Huomioi induktiosilmukan, kirjoitus-
tulkkauksen, viitotun puheen ja viittoma-
kielentulkkauksen mahdollisuudet tarvit-
taessa.

Léhde ja lisatietoa Kuuloliitto ry:
Kuulovammainen vuorovaikutuksessa

-opas

Muistioireisen henkilon
osallistuessa ryhmatoimintaan

1. Muistioireiselle henkil6lle sopiva ryhma-
koko on 5-8 henkiloa.

2. Ennen ryhmatapaamista muistutetaan
ryhmaajasta ja -paikasta.

3. Ryhman alkaessa kerrataan aina ryh-
maan osallistuvien nimet.

4. Muistioireisen muistia tuetaan luonte-
vasti, muistia ei testata, eika hanelle an-
neta lilan paljon muistia vaativia tehtavia.

5. Ohjeistetaan selkeasti ja ohjeistus tois-
tetaan tarvittaessa samalla tavalla, mika
helpottaa ohjeen ymmartamista. Nakeville
kannattaa ohjeistus kirjoittaa esimerkiksi

taululle tai paperille, josta oheistuksen voi
aina tarkistaa.

6. Muistioireiselle annetaan riittavasti ai-
kaa puhumiseen ja tehtavien tekoon, han-
ta ei tule kiirehtia tai hoputtaa.

7. Muista, etta muistioireisen henkilon
kanssa toimiessa sanattoman viestinnan
ja tunnelman merkitys korostuu eli oma
elekieli ei saa olla ristiriidassa siihen, mita
puhut.

8. Muistioireiselle ei huomauteta saman
asian toistamisesta, vaan hanet huomioi-
daan ja pyritaan siirtamaan keskustelua
eteenpain.

9. Asioista ei kannata vaitellg, vaikka muis-
tioireilla olisikin erilainen ndkemys ja
muistikuva asioista. Keskustelua voi siirtaa
eteenpdin seuraavaan aiheeseen.

10. Puhuttele etunimelld, kun juuri hanelle
on asiaa.

11. Ryhman jalkeen annetaan mukaan
muistilappu seuraavasta tapaamisesta.

12. Ryhman paatyttya varmistetaan, etta
tavarat, takit 16ytyvat ja ne lahtevat hanen
mukaansa.

Lisatietoa muistisairaan
kohtaamisesta loytyy Papunetista:

Kohdaten opas


https://www.kuuloliitto.fi/wp-content/uploads/2017/01/Kuulovammainen-vuorovaikutuksessa-opas.pdf
https://www.kuuloliitto.fi/wp-content/uploads/2017/01/Kuulovammainen-vuorovaikutuksessa-opas.pdf
https://papunet.net/sites/papunet.net/files/materiaalia/Hoivalluksia/kohdaten_netti.pdf
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Vinkkeja ryhman
aloitukseen

Oppaan materiaaleja voi kayttaa jo ole-
massa olevissa ryhmissa, jolloin ryhman
aloitukseen kannattaa poimia sellaisia
vinkkeja, jotka sopivat toisensa tunteville
ryhmalaisille. Jos ryhma on uusi, eivatka
siihen osallistuvat tunne toisiaan, ensim-
maisessa tapaamisessa on hyva yhdessa
paattaa ryhmalle nimi. Se lisaa yhteenkuu-
luvuuden tunnetta. Ryhmalle kannattaa
laatia myds saannét, jotka sisaltavat sopi-
muksia muun muassa luottamuksellisuu-
desta, kannykan kaytosta, toisten huomi-
oimisesta. Saantgja ei kannata olla liikaa,
mutta ryhman toimivuuden kannalta olen-
naisimmat kirjataan ylos. Sdannoét on hyva
kerrata esimerkiksi aina silloin, kun joku
uusi henkil6 osallistuu ryhmaan. Tutus-
tumisharjoitusten lisaksi ryhmakerta voi-
daan aloittaa yhteiselld jumppatuokiolla,
joista esimerkkeja [oytyy liikunta-aiheisen
ryhmakerran sisallgista.

Tutustumisharjoituksia
ja aivojumppaa

1. Osallistujia pyydetaan sanomaan nimen-
sa seka hanta kuvaileva sana, joka alkaa
samalla kirjaimella kuin oma nimi, esimer-
kiksi Eloisa Eeva, Tarmokas Tarja, Kekse-
lids Kerttu, Kateva Kalle. Muut voivat aut-
taa sanan keksimisessa tai tehtavaa voi
helpottaa siten, etta kuvailevan sanan ei
tarvitse alkaa samalla kirjaimella kuin oma
nimi.

2. Nimikierroksella voidaan miettia jokai-
sen ryhmaan osallistuvan nimen kohdal-
la oma muistisaantd, jota voidaan kayt-
taa muistivihjeena jatkossa. Muistivihje
voidaan tehda esimerkiksi kuuluisan su-
kunimen tai mielleyhtyman avulla. Esi-
merkiksi Eeva-nimen kohdalla vinkki voisi
olla rouva Ahtisaari tai Aatamin puoliso.
Tapani-nimen muistivihje voisi olla laulaja
Kansa tai oma paiva joulun aikaan (Tapa-
ninpadiva). Kerttu-nimen vihjeena voisi olla
naishiihtaja Niskanen tai sadussa Hannun
kaveri (Hannu ja Kerttu -satu). Seuraa-
vassa tapaamisessa ryhmaldinen kertoo
muistivihjeen ja muut yrittavat muistaa
kyseessa olevan henkilén nimen sen pe-
rusteella.
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3. Tutustumis- ja esittelykierroksella voi
pyytaa osallistujia kertomaan oma nimen-
sa ja jokin asia, mista han pitaa esimer-
kiksi lempiruoka, lempimusiikki tai lempi-
harrastus. Vastata voi myods johonkin alla
olevista kysymyksista.

- milla sanoilla ystavat kuvaavat sinua?

- mita haluaisit oppia?

- mika on elamanviisautesi?

- mita asiaa arvostat?

- miten rentoudut?

- miten huolehdit omasta terveydestasi?
- mista asiasta innostut?

Ohjaaja voi kirjata nama asiat ylés ja muis-
tin harjoittamiseksi voidaan tehda toinen
kierros, jossa muistellaan, kuka oli kerto-
nut mitakin.

4. Nimikierroksen voi aloittaa kysymallg,
onko joku syntynyt a-kirjaimella alkaval-
la paikkakunnalla. Ryhmaldinen kertoo
paikkakunnan ja oman nimensa. Aakkos-
ten avulla voidaan keskustella esimerkik-
si aiheista: ryhmaldisten syntymakunta,
paikkakunta, jossa on kaynyt koulua tai
rippikoulun tai paikkakunta, jossa on ollut
ensimmainen tydpaikka tai paikkakunta,
jonne haluaisi muuttaa tai matkustaa.

5. Nimiaivojumppaa voi esittelykierroksel-
la tehda myods siten, etta osallistujien etu-
nimien kirjaimet sekoitetaan. Esimerkiksi
LIISA on ALISI tai HEIKKI on KEKIHI. Oh-
jaaja kysyy kaikilta ryhmalaisilta, kuka on

ALISI ja niin edelleen. Tehtava vaatii, etta
osallistujien nimet tiedetaan ennakkoon.

6. Taman linkin takaa 16ytyy RyhmaRen-
gin pullonpyérityspeli, josta ohjaaja voi
pyorayttaa jokaiselle ryhmaldiselle oman
kysymyksen. Vuorossa oleva vastaa kysy-
mykseen, kun on kertonut nimensa. Sama
kysymys voidaan mya@s esittaa koko ryh-
malle.

Minussa asuu on tutustumisharjoitus,
jossa ryhmaldiset voivat esimerkkilistasta
valita itsedan eniten kuvaavan hahmon.
Voi my@6s valita jonkin muun hahmon, jota
listassa ei ole mainittu.

Alla olevien linkkien kautta l16ytyy ku-
vailevia sanoja kaytettavaksi esittayty-
miskierroksella:

Tallainen olen - tutustumiskierros

Minusta on moneksi
-tutustumiskierros

Ryhmalaisille voidaan valita oma moni-
valintakysymys linkin kautta |oytyvista_

Tulemme tutuiksi -korteista.

Lahde: RyhmaRenki

»n


https://wordwall.net/fi/resource/2713423/pullonpy%c3%b6rityspeli-1-ryhm%c3%a4renkifi
https://wordwall.net/fi/resource/2713423/pullonpy%c3%b6rityspeli-1-ryhm%c3%a4renkifi
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Minussa-asuu.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Tallainen-olen.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Minusta-on-moneksi.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Minusta-on-moneksi.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tulemme-tutuiksi-kortit-2021.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tulemme-tutuiksi-kortit-2021.pdf
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7. Kuutamolla-esittaytymiskierroksella
ryhmalaisia pyydetadan miettimaan itses-
taan kaksi asiaa, jotka ovat totta ja yksi
asia, joka on valhetta. Esimerkiksi a. pidan
maksalaatikosta, b. olen laiska ja c. olen
voittanut lotossa. Osallistujat esittaytyvat
vuorotellen ja kertovat nama asiat itses-
taan toisille. Muut osallistujat arvailevat,
mika asia esittaytyjasta on totta ja mika
valhetta.

¢
u

8. Nimijumpassa jokainen vuorollaan ker-
too oman nimensa ja jonkin itse valitse-
mansa jumppaliikkeen. Toinen nimikierros
voidaan tehda siten, etta muistellaan seka
nimi etta jumppaliike, joka toistetaan. Seu-
raavalla kokoontumiskerralla voidaan ni-
mikierroksella muistella, mika oli kunkin
valitsema jumppaliike.

9. Hauska nimikierros voidaan kayda si-
ten, etta pyydetaan ryhmalaisia sanomaan
oma toinen etunimi, didin oma sukunimi,
lapsuuden unelma-ammatti seka isan syn-
tymapaikkakunta.



sivu 13

Vinkkeja ryhman
lopetukseen

Ryhmalla on hyva olla selkea lopetus.
Lopetuksen kannattaa olla joka kerran
saman tyyppinen, koska se on merkki
siita, etta ryhmadkerta paattyy ja ryh-
malaiset osaavat valmistautua kotiin-
1dhtoon. On hyva valita lopetukseen
sellainen tapa, josta jaa ryhmalaisille
hyva mieli.

1. Lopetus voi olla yhteislaulu tai jokaiseen
ryhmakertaan erikseen valittu runo. Lope-
tuksessa voi myos osallistaa ryhmalaisia
tuomaan omia runojaan tai sananlaskuja
tai aforismeja. Tosin ohjaajan kannattaa
varata oma runo varalle, jos vuorossa ollut
henkil® on asian unohtanut.

2. Ryhman paatteeksi voidaan tehda esi-
merkiksi Hyvan mielen kierros, jossa jo-
kainen voi sanoa jonkin asian, josta viime
aikoina tai talla ryhmakerralla on tullut
hyva mieli.

1

3. Kiitollisuus kierroksella jokainen vuo-
rollaan sanoo, mista on talla hetkella kii-
tollinen. Kiitollisuussanoja voidaan myds
kirjata muistiin ja esimerkiksi kevaan vii-
meisella kerralla palata listaan, mista kai-
kesta rynmaldiset ovat olleet vuoden aika-
na kiitollisia. Kiitollisuuden harjoittaminen
treenaa aivoja ja hoitaa mielta.

4. Ryhmakerran paatteeksi voidaan kera-
ta ryhmalaisilta llon pisaroita. Sanat voi-
daan lisata suurilla kirjaimilla esimerkiksi
pahville tai kankaalle, josta tehdaan taulu
seindlle ja johon sanat lisaantyvat jokai-
sen ryhmakerran jalkeen tai ne voidaan
aanittaa tallenteeksi ja editoida koosteeksi
kevaan viimeiselle kerralle.
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Aivoterveysaiheiset
ryhmatapaamiset

5.1 Asiaa aivoterveyden edistamisesta

Q Keskustelun herattija
Mita aivoterveydella tarkoitetaan? danimuoto (8:37 min) ja
tekstimuoto. Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

WS Tehtivia

'—| - Tulostataalta Aivoterveyteen liittyvia kysymyksia. Ryhmalainen
nostaa kysymyspakasta itselleen kysymyksen tai vaihtoehtoisesti oh-
jaaja valitsee kysymyksen ja lukee sen aaneen. Ryhmalainen heittaa
noppaa ja han luettelee nopan osoittaman silmaluvun verran kortin
maarittamia asioita tai sanoja. Muut saavat auttaa tarvittaessa. Kysy-
myksia voi keksia itse lisaa.

Aivoterveyteen liittyvia sananselityksia. Sananselityssanat-linkista
|6ytyy sanoja, joita ryhmaladiset voivat vuoron peraan selittaa muulle
ryhmalle. Sanat voidaan jakaa lapuilla tai kuiskata selittajan korvaan.
Selitettaessa kyseista sanaa tai sen osaa ei saa sanoa.

Lahde: Apetta aivoille -hanke



https://www.muistiliitto.fi/application/files/9716/3532/7534/Mita_on_aivoterveys.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7816/3533/0433/Mita_on_aivoterveys.pdf
http://ksmuistiyhdistys.fi/wordpress/wp-content/uploads/2020/03/Noppapeli-tulostus.pdf
http://ksmuistiyhdistys.fi/wordpress/wp-content/uploads/2020/03/Sananselitys-tulostus.pdf
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- Runon kirjoittaminen ryhmassa.

Esimerkkina Ahaa aivotreenit -hankkeen runo:

Runoilu ja riimittely aivoja huoltaa, sanavarasto kasvaa, kun mieli-
kuvitus uusia sanoja suoltaa. Riimeissa ja runoissa ei tarvitse aina
olla jarkea, hauskuus ja rimmaus riittaa, kun sanoma on tarkea. Tee
siis runo tai riimi oma, sitten anna aivoille pieni lomal!

Ohjaaja voi keksia runoon valmiiksi alkulauseita (esimerkissa lihavoitu),
joihin rynmalaiset keksivat jatkolauseita, joissa viimeinen sana rim-
maa.

- Tekstiviestin muistaminen.

Alla oleva tekstiviesti luetaan daneen. Ryhmalaisia pyydetaan keskit-
tymaan ja painamaan siita yksityiskohtia mieleen. Tekstiviesti voidaan
toistaa tarpeen mukaan, jonka jalkeen kysytaan kysymykset. Osallis-
tujat voivat keksia tekstiviesteja lisaa muille ryhmalaisille.

Tekstiviesti:

Hei, tule tanaan paivakahville luokseni. Osoitteeni on Kaurakuja 3 A
15. Tuo tullessasi pulmu palasokeria, laktoositonta kermaa ja Unel-
ma-suklaapikkuleipia. Lahi-Marketissa voit laittaa ostokset tililleni,
jonka numero on 4879. Terveisin Tiina-serkku

Kuka viestin lIahetti? Mita han pyysi? Mika oli hanen osoitteensa? Mita
piti ostaa kaupasta? Mihin kauppaan pitaa menna? Mika on tilinume-
ro?
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Vinkit ryhmaéakertaan!

Ryhmalaisille annetaan vinkkeja reseptien avulla siita, mita sydtavaa
tanaan on tarjolla. Vasta kun tehtava on yhdessa ratkaistu, otetaan
tarjottavat esiin.

Esimerkiksi tdnaan on tarjolla: vettd, suolaa, ruisjauhoa, vehndjauhoa,
riisia, maitoa, suolaa (karjalanpiirakan resepti)

maitoa, hiivaa, muna, sokeria, suolaa, kardemummaa, vehndjauhoja
margariinia ja taytteessa rasvaa, sokeria, kanelia (korvapuustin resep-
ti). Lahde: Apetta aivoille -hanke

Tietoa aiheesta

Tietoa aivoterveydesta Luku 2 Aivoterveys danimuoto (9:37 min)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n Aivoterveytta edistamaan

-opas.

Kiikarissa aivoterveys -hankkeen kirjallinen raportti nakévammaisten
ja heidan ldheistensa haastatteluista Ikdantyvien nakévammaisten

henkiléiden arvioita terveyskayttaytymisestaan ja siihen vaikut-
tavista tekijoista -raportti pdf-muodossa.

Nakovammaisten ja heidan ldheistensa haastatteluaineistosta on tehty
tiivistelmat, joissa on nostettu huomioita aivoterveyteen vaikuttavista
ja sita tukevista asioista.

- Raportin Huomioita -tiivistelmat adnimuoto (11:58 min)

- Raportin Huomiota -tiivistelmat tekstimuoto

Vaihtoehtoisia materiaaleja

- Testaa tietosi aivoterveydesta -testi

- Suomalaisten aivoterveys nyt ja tulevaisuudessa -podcast
(21:34 min)
Lahde: Aivopankki


https://www.youtube.com/watch?v=42Ut0d3x-Pg&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=3
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6816/1129/9995/Kiikarissa_Aivoterveys_1_WEB.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6816/1129/9995/Kiikarissa_Aivoterveys_1_WEB.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6816/1129/9995/Kiikarissa_Aivoterveys_1_WEB.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8616/2503/7864/Kiikarissa_Aivoterveys_Julkaisu_1_aanite.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2116/2123/1729/KiikarissaAivoterveys_1_Huomioita.pdf
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/haaste/testaa-tietosi-aivoterveydesta.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-suomalaisten-aivoterveys-nyt-ja-tulevaisuudessa.html
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Q Kotitehtava

Kohti parempaa aivoterveytta -oppaassa on tehtavia kotiin mietittavaksi.
Voi antaa tulosteena tai ohjeistaa sanallisesti.
Lahde: Kouvolan seudun Muisti ry:n opas/Muistiliitto

5.2 Liikunta on hyvaa aivotreenia

Q Keskustelun herattija
- Martan ja Kallen uintireissu -video ja tekstitys (10:04 min)

- Liikuntaan liittyvia kysymyksia ryhmakeskusteluun
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

W9 Tehtévia

o - Keppi kdteen -jumppa -aanimuoto (12:19 min) ja tekstimuoto
- Liikuta aivojasi -aanimuoto (14:22 min) ja tekstimuoto
- Punttijumppa -danimuoto (15:43 min) ja tekstimuoto
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Kehoa herkistavia harjoituksia
- Kahdeksikkoharjoitus aani ja tekstitys (6:14 min)
- Neliteho -harjoitus aani ja tekstitys (6:58 min)

Kuuntele ennen tuoliharjoitusta siihen liittyva tieto-osuus

- Tuoliharjoituksen tieto-osuus aani ja tekstitys (4:03 min)
- Tuoliharjoitus aani ja tekstitys (9:05 min)

Lahde: Minun nakoinen mieli -hanke

Oman jumpan suunnittelu

Ohjaaja valmistelee 6 erilaista jumppaliiketta ja numeroi liikkeet. Nama
liikkeet kaydaan ryhmassa numerojarjestyksessa kaksi kertaa lavitse.
Taman jalkeen voidaan numerojarjestyksessa muistella, mika jumppa-


https://www.muistiliitto.fi/application/files/3015/0922/4743/Kohti_parempaa_aivoterveytta.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=FSY1T7D9b34&feature=youtu.be
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1616/3912/2083/Liikuntaan_liittyvia_kysymyksia_ryhmakeskusteluihin.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1516/2158/0720/Keppi_kateen_-_jumppa.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/5316/2158/0713/Keppi_kateen_-_jumppa.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1316/3533/0154/Liikuta_aivojasi.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4116/3533/0165/Liikuta_aivojasi.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7516/3533/7861/Punttijumppa.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8916/3533/7844/Punttijumppa.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=K-PjGbzRgVo
https://www.youtube.com/watch?v=NfzQgqurscU
https://www.youtube.com/watch?v=2gbRzGecDK4
https://www.youtube.com/watch?v=lw-MqVOmeoQ
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liike millakin numerolla tehdaan. Muistaminen vaikeutuu, kun jump-
paliikkeet muistellaan eri jarjestyksessa. Haastetta voidaan lisata siten,
ettd ohjaaja sanoo yhta aikaa kaksi numeroag, jolloin liikkeet pitaa teh-
da samanaikaisesti. Ryhmalaisia voi osallistaa jumppaliikkeiden keksi-
miseen, jolloin yhdessa paatetaan jumpan liikkeet ja numerojarjestys.
Ohjaajan kannattaa kirjata ne yl6s. Numeron sijasta voi kayttaa vareja
tai sanoja. Jumppa voidaan toistaa useamman kerran, kun valissa on
tehty muita tehtavia.

Miten jumppa jatkuu? -paattelytehtava
Paattelya ja muistin toimintaa voidaan harjoittaa jumppaamalla.

1. Harjoitellaan yhdessa liikesarja: kadet yhteen, kadet polviin, kadet
ylos, yhteen, polviin, ylos jne.

2. Kun sujuu, annetaan lisaohjeistus: "Teemme nyt liikesarjaa yh-
dessa. Kun lopetan oman tekemisen ja sanallisen ohjauksen kesken
kaiken, teidan tehtava on jatkaa liiketta opitun sarjan mukaisesti. Ko-
keillaanpas, miten meille kay!”

Jumppaliikesarjoja kannattaa tehda erilaisilla liikkeilld, lyhyemmista
sarjoista vahan pidempiin ja vaikeampiin liikesarjoihin. Ryhmalaisten
luovuutta kannattaa hyddyntaa niiden keksimisessa, silla vain mieli-
kuvitus on rajana.

Lahde: Apetta aivoille -hanke

NS
.“"
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Vinkit ryhmaéakertaan!

Yhteisen kavelylenkin voi suunnitella kulkevaksi esimerkiksi kaupun-
kialueella patsaalta toiselle. Ryhmanohjaaja on etsinyt etukateen tie-
toa patsaista ja kunkin patsaan kohdalla voidaan pysahtya keskuste-
lemaan.

Matkan varrelle kavelyyn voi liittaa aivojumppaa esimerkiksi siten, etta
lasketaan kymmenen askelta ja sitten on polvennosto ja viisi askelta
kaden pyodraytys ja niin edelleen. Liikkeita voi lisata ja tehda erilaisina
sarjoina.

Kavelylenkin reitti voidaan suunnitella yhdessa ryhman kanssa etu-
kateen. Ohjaaja lukee reittiohjeita matkan edetessa. Matkan varrella
voidaan pysahtya tekemaan aivojumppatehtavia, joita [0ytyy esimer-
kiksi tasta oppaasta.

Tietoa aiheesta

Tietoa lilkkunnasta Liikunta Luku 6 aanimuoto (9:45 min)
Tietoa ulkoilusta Ulkoilu Luku 7 danimuoto (6:56 min)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n

Aivoterveyttd edistamadn -opas

UKK-instituutin liikuntasuositukset
- Yli 65-vuotiaille

- Soveltavan liikkumisen suositukset erityisryhmille

Ikainstituutin voima- ja tasapainoharjoittelun liikkepankki
yli 65-vuotiaille
Tietoa liikunnan hyédyista terveydelle ja hyvinvoinnille

Muistipuistossa tietoa lilkkunnan vaikutuksista
Tietoa liikunta ja aivot


https://www.youtube.com/watch?v=d__aVVtU4SY&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=2_HafB8P9vQ&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=8
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/
https://www.voitas.fi/tietoa-liikunnasta/liikunnan-hyodyt-terveydelle-ja-hyvinvoinnille/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liikunta-ja-aivot/
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Vaihtoehtoisia materiaaleja

Ikdinstituutin liikepankista 16ytyy lyhyita tekstitettyja videoita
Kunnon evaat videot

Pidempia tekstitettyja jumppavideoita
- Helppo Voitas-jumppa 1 (22:48 min)
- Keskitasoinen Voitas -jumppa 1 (27:10 min)

Kirjallisessa muodossa olevia harjoituksia luontoliikuntaan

Luontoelamyspolku -ohjaajan opas luontoliikuntaan

seka voima- ja tasapainoharjoituksia

- Ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu -opas vertaisohjaajille
- Vertaisohjaajien opas Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta

Lahde: Ikainstituutin voima- ja tasapainoharjoittelun lilkkepankki yli
65-vuotiaille

Muistipuiston liikunta-aiheisia materiaaleja
Muistipuiston jumpat ja liikunta ja aivot -visa

Koordinaatio- ja keskittymisharjoituksia

ETNIMU-projektin harjoitusopas
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry

Lisaksi YouTubesta |6ytyy paljon erilaisia jumppatuokioita hakusanoilla
jumppa, tuolijumppa, istumajumppa, selkajumppa ja aivojumppa.

Kotitehtavia

12 danimuotoista kotijumppaohjetta
Kotijumppaohjeita nakévammaisille

Lahde: Nakdvammaisten liitto ry

Vinkkeja kotijumppaan tekstitetty video (25:37 min)
Lahde: Ikainstituutti Voimaa vanhuuteen


https://www.voitas.fi/kunnon-evaat-videot/
https://www.youtube.com/watch?v=NplGd3kLlV0
https://www.youtube.com/watch?v=icjXKjgS7bc
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/
https://www.muistiasiantuntijat.fi/media-files/ETNIMU_Harjoitusopas_fi_LRi.pdf
https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/sets/kotijumppaohjeita-nakovammaisille
https://www.youtube.com/watch?v=o54OspnCaII
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5.3 Terveellinen ruoka on hyviksi aivoterveydelle

'

Keskustelun herattdja
- Alyterveellinen kauppareissu -kuunnelma (7:52 min) ja tekstimuoto

- Ravintoon liittyvia kysymyksia ryhmakeskusteluja varten
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Tehtavia

- Proteiinivisa danimuoto (7:49 min) ja_tekstimuoto

- Proteiinivisa vastaukset aanimuoto (6:45 min) ja tekstimuoto
- Keho kaipaa kuituja -podcast aanimuoto (21:19 min)
ja_tekstimuoto

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Muistipuiston smoothie-ohjeita |0ytyy linkista Aivoterveellista ruo-
kaa smoothiet. Ohjeita voi hyddyntaa ryhmassa smoothien valmistuk-
seen tai aivojumppana siten, etta luetaan ohje kaksi kertaa ja yritetaan
painaa ohje mieleen. Mieleen painamisen jalkeen voidaan palauttaa
ohje yhdessa mieleen. Ryhmassa voi vastata myos Aivoterveelliset
herkut -visa kysymyksiin.

Lahde: Muistipuisto

Tietovisa
lkdantyneiden ravitsemussuositukset

Lahde: Apetta aivoille -hanke

Syksyn sadon sanoissa kirjaimet ovat menneet vaaraan jarjestykseen
Syksyn sanat anagrammit

Paattelytehtava Paattele, mita syétavaa

Tietovisa vedesta Vesivisailu

Lahde: Vahvike


https://www.muistiliitto.fi/application/files/6316/2383/8544/KiikarissaAivoterveys_Kuunnelma_ravinto.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8516/2383/8553/KiikarissaAivoterveys_Kuunnelma_ravinto_tekstitykset.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4816/1468/5538/Keskustelun_aiheita_Kuunnelma_Ravinto.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4116/3533/2750/Proteiini-visa.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1116/3533/2856/Proteiini-visa.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2416/3533/5070/Proteiini-visan_vastaukset.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8816/3533/5078/proteiini-visan_vastaukset.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7716/2400/7737/Keho_kaipaa_kuituja_-podcast_2.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4016/2400/7721/Keho_kaipaa_kuituja_tekstitys.pdf
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/smoothiet-2/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/smoothiet-2/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-9-maijan-aivoterveelliset-herkut/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-9-maijan-aivoterveelliset-herkut/
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Apetta-aivoille-tietovisan-vaittamat-ja-vastaukset-tulostus%20%281%29_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Anagrammi_Syksyn_sato_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Paattele_mita_syotavaa.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Vesi_1.pdf
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Vinkit ryhmaéakertaan!

- Reseptien vaihto: Ryhmaldisia pyydetaan tuomaan omia (terveel-
lisia) resepteja muille jaettavaksi. Reseptit luetaan danitiedostoiksi
ryhmalaisten kayttoon.

- Tutustu uusiin/harvinaisiin hedelmiin: Uusien makujen maistelua
tai uusien hedelmien tunnustelupussit. Arvataan hedelma joko mais-
tellen tai tunnustellen. Maistellessa tulee huomioida allergiat!

- Aakkosellinen ostoslista: Ryhmalaiset lisdavat aina jonkin uuden
ostoksen listaan aakkosjarjestyksen mukaan. Esimerkiksi ensimmaisen
ryhmaldisen sanoessa: Kavin kaupassa ja ostin sieltd ananaksen ja
seuraava sanoo: Kavin kaupassa ja ostin sieltd ananaksen ja banaanin
ja niin edelleen.

- Muistelutehtava: Muistellaan lapsuuden lempiruokia ja inhokkeja.
Vahvikkeen sivuilta I16ytyy tietoa perinneruuista Perinneruuat, jota
voi hyddyntaa muistelussa.

Tietoa aiheesta

Tietoa ravitsemuksesta Ravitsemus Luku 8 danimuoto (15:44 min)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n

Aivoterveyttad edistamadn -opas

Kuluttajaliiton sivuilla tietoa terveellisesta sydmisesta
Sy6 hyvaa -opas

Valtion ravitsemusviraston opas
Ravitsemusopas ikdantyneille

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen opas
Ikdantyneiden ruokasuositus


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Perinneruuat_.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=KPpTd5ZViCg&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=9
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.kuluttajaliitto.fi/uploads/2020/11/5b712588-selkokielinen-syo-hyvaa-esite.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139415/THL_OHJ_4_2020_Vireytt%c3%a4%20seniorivuosiin_verkko.pdf?sequence=4&isAllowed=y
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Vaihtoehtoisia materiaaleja

Voimaa treenista ja ruuasta tekstitetty video (2:57 min).
Lahde: Ikdinstituutin voima- ja tasapainoharjoittelun liikepankki
yli 65-vuotiaille

Millaisesta ruoasta aivot pitavat -podcast (24:00 min).
Lahde: Aivopankki

Voimaa ruuasta -sivuilta |0ytyy tietoa ja tehtavia
Ruokavisa ja Syo6tké terveellisesti -testi.
Lahde: Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Keskustelua terveellisista ja ymparistoystavallisista valinnoista
Arkiruoka muuttaa maailmaa (35:59 min).
Lahde: Martat

Ravitsemussanaston sanastosta voidaan pitaa tietovisa, mita
sanat tarkoittavat.
Lahde: Kotimaiset kasvikset ry

Kotitehtava
Omaa ruokapaivakirjanpitoa varten Ruokapaivakirjalomake.
Lahde: Gerontologinen ravitsemus Gery ry:n ruokapaivakirja

[


https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-millaisesta-ruoasta-aivot-pitavat.html
https://www.riddle.com/view/205115
https://www.riddle.com/view/205063
https://www.buzzsprout.com/1790268/8617735-arkiruoka-muuttaa-maailmaa
https://kasvikset.fi/ravitsemus/ravitsemussanasto/
https://www.gery.fi/site/assets/files/1288/ruokapaivakirjalomake.pdf
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5.4 Uni huoltaa aivoja

Keskustelun herattija
- Unikirjojen arvoitus -kuunnelma (20:28 min) ja tekstimuoto.

- Uneen liittyvia kysymyksia ryhmdkeskusteluja varten
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Tehtdvia

Tietoa rentoutuksesta ja rentoutusharjoitus -danimuoto (12:56
min) tekstimuoto.

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Tarinasta muistaminen. Kuunnellaan Unikirjojen arvoitus -kuunnel-
ma (20:28 min) ja pyydetaan keskittymaan tarinasta muistamiseen.
Kuunnelman jalkeen kyselladn ryhmalta tarinaan liittyvia kysymyksia.
Esimerkkikysymyksia tarinasta muistamiseen: Mina vuonna tarina ta-
pahtui? Kuka kertoja oli? Minka arvoituksen han oli vimeiseksi ratkais-
sut? Mita kirjaa han meni etsimaan kirjastosta? Kuka oli suunnitellut
kaupungintalon? Minne kaupunginjohtaja lahti? Minka nimisia kirjasto-
neidit olivat? Mista kadonneet unikirjat 10ytyivat? Missa aaniasetta oli
nukkujan mielesta kaytetty? Mika oli tallelokeron numerosarja? Mita
tallelokerosta loytyi?

Uniaiheisia tehtavia
- Kauniita unia keskustelukortit

- Unisananselitykset
Lahde: RyhmaRenki

Rentoutumiseen ja uneen liittyvia materiaaleja

Rentoutusharjoituksia
Lahde: MIELI Suomen Mielenterveys ry


https://www.muistiliitto.fi/application/files/4416/3274/7972/Unikirjojen_arvoitus_mp3.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2016/3274/9235/Tekstiversio_Unikirjojen_arvoitus.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6716/3274/8242/Uni.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7016/3533/5556/Rentoutuminen.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9416/3533/5564/Rentoutusharjoitus.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4416/3274/7972/Unikirjojen_arvoitus_mp3.mp3
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2021/09/Kauniita-unia-keskustelukortit.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2021/09/Unisananselitykset.pdf
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
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- Rentoutusharjoituksia

- Tietovisa palautumisesta ja unesta
Lahde: Muistipuisto

Auta unta -materiaalit Vinkkeja parempaan uneen
Lahde: Uniliitto

Vinkit ryhmaéakertaan!
Muisteluhetki aiheesta vanhan ajan tuutulauluista. Tuutulaulut -linkin
loytyy tuutulaulujen sanoja, joita voi yhdessa muistella.

Lisaksi voi tehda sanaselitystehtavan unisanoista esimerkiksi unilelu,
Nukku-Matti, unihiekka, hdyhensaari, unisukka, lammas (lampaiden
laskenta), iltasatu ja sanoja voivat ryhmalaiset keksia lisaa. Sanoista
voidaan keskustella arvaamisen jalkeen, onko jollain ollut jokin unilelu,
laskeeko joku lampaita ja niin edelleen.

Tietoa aiheesta

Tietoa unesta Uni Luku 9 aanimuoto (12:48)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n Aivoterveyttd edistamaan

-opas

Vaihtoehtoisia materiaaleja

Rentoutusharjoitus (5:42 min) aanimuoto ja tekstitys
Lahde: Mielenterveystalo

Uni kuuluu kaikille -podcast (26:41 min)
Lahde: Aivopankki

Testaa tietosi Tiedatko mita uni on?
Lahde: Uniliitto


https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/rentoutumisharjoitukset/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-7-palautuminen-ja-uni/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/vinkkeja_parempaan_uneen/
https://vahvike.fi/fi/musiikki/laulunaihe/tuutulaulu
https://www.youtube.com/watch?v=VfSKsayW4iU&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=10
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=QDjB6dwqK-0
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-uni-kuuluu-kaikille.html
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/tiedatko-mita-uni-on/
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Kotitehtavia

Rentouttavia harjoituksia

- Lattiaharjoitus dani ja tekstitys (4:01 min)
- Mielikuvamatka aani ja tekstitys (5:59 min)
Lahde: Minun nakdinen mieli -hanke

Unihairioseula
Miten nukut?
Lahde: Uniliitto

Murehtimisen resepti

Murehtimiseen kannattaa keskittya padivasaikaan varaamalla itselle
silhen paivittain aikaa noin puoli tuntia. Muina aikoina murehtimista
on syyta valttaa. Kirjaa kaikki mielessasi pydrivat asiat ja mieti niihin
mahdollisia ratkaisuja. Jakamalla huoliasia pienempiin osiin |6ydat
paremmin erilaisia ratkaisuja. 1. Mihin voit itse vaikuttaa ja miten? 2.
Mista asioista voit keskustella tai neuvotella ja kenen kanssa? 3. Mihin
asioihin et voi vaikuttaa, vaikka ne painavatkin mieltasi? 4. Joskus voi
helpottaa sekin toteamus, etta vaikka et pysty vaikuttamaan nyt nai-
hin asioihin, voit sietaa tata tilannetta. Jokainen uusi paiva tuo uusia
mahdollisuuksia.

Lahde: Miina Sillanpaa Saatio

5.5 Sosiaaliset suhteet ja osallistuminen
tukevat aivoterveytta

Keskustelun herattdja
Eras tie ystavyyteen -podcast (14:11 min) ja tekstimuoto
Lahde: Minun nakoinen mieli -hanke


https://www.youtube.com/watch?v=OmBHq8GoqyU
https://www.youtube.com/watch?v=LJH08WwoEzE
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/miten-nukut/
https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/eras-tie-ystavyyteen?in=nakovammaistenliitto/sets/minun-nakoinen-mieli
https://nkl.fi/fi/eras-tie-ystavyyteen
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Tehtdvia

Harrastuksia aakkosten mukaan

Keksitaan aakkosten mukaan erilaisia harrastuksia esimerkiksi a: avan-
touinti, b: boccia, c: curling, d: dekkarien lukeminen ja niin edelleen.
Jokaisen harrastuksen jalkeen selvitetdaan harrastaako sita kukaan,
haluaisiko harrastaa tai onko joskus kokeillut.

Aivojumppaa ystava-, kaveri- tai perheyhdyssanoilla
Keksi mahdollisimman monta yhdyssanaa, jossa joko alkuosa tai lop-
puosa on ystava tai ystavan.

Esimerkkisanoja: kirjeystava, lapsuudenystava, luonnonystava, miesys-
tava, naisystava, nuoruudenystava, perheystava, poikaystava, sydanys-
tava, ystavanpalvelus, ystavanpaiva, ystavapalvelu, ystavapiiri

Kaveri-yhdyssanoista esimerkkeja: kalakaveri, kaverikoira, kaverisekto-
ri, koulukaveri, kamppakaveri, leikkikaveri, opiskelukaveri, petikaveri,
poikakaveri, puhekaveri, ryyppykaveri, tydkaveri

Perhe-yhdyssanoja esimerkiksi: isantaperhe, keisariperhe, kummi-
perhe, kuningasperhe, lapsiperhe, naapuriperhe, perhealbumi, per-
heasunto, perheauto, perhehauta, perhehoitaja, perheidylli, perhe-
juhla, perhekalleus, perhekirkko, perhekoti, perhekuva, perheneuvola,
perheoikeus, perhepiiri, perhepolitiikka, perheraamattu, perheriita,
perheterapia, perhetilaisuus, perhetraditio, perhetuttu, perhetyo,
perheauto, perheyritys, perheystava, pienperhe, sateenkaariperhe,
sijaisperhe, sukulaisperhe, suurperhe, tuoteperhe, tuttavaperhe, tyo-
laisperhe, uusperhe, viljelijaperhe, ydinperhe, yksinhuoltajaperhe,
perhe-eldke, perhe-elama
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Vinkit ryhmadkertaan!

Psykologi Pirkko Lahti puhuu Yksinaisyyden helpottamisesta teks-
titetty video (4:14 min)

Lahde: Mielenterveystalo

Tietoa aiheesta

Tietoa ikdihmisten mielenterveydesta
Lahde: Mielenterveystalo

Vaihtoehtoisia materiaaleja

Pelaa unelmapelia joko tulostamalla kortit tai siten, etta ohjaaja valit-

see jarjestyksessa kysymyksen Kysymyksia unelmapeliin
Lahde: RyhmaRenki

Ryhmassa voi myds muovailla oman unelman. Jokaiselle jaetaan pala
muovailuvahaa ja heidat ohjeistetaan muovailemaan siita sellainen
tuotos, joka kuvaa omaa unelmaa. Asiaa on helpompi kasitella ja ker-
toa kasilla tekemisen kautta, eika tuotoksen tarvitse esittaa mitaan
konkreettisesti.

Kotitehtava

Kymmenen kysymysta osallisuudesta auttaa hahmottamaan, mit-
ka ovat osallisuuden kannalta vahvuuksia ja millaista osallisuutta voi
yrittaa vahvistaa.

Lahde: Vanhustyon keskusliitto


https://www.youtube.com/watch?v=h7Ybb_Uetpc
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_ikaihmisten_mielenterveydesta/mielen_hyvinvointi/Pages/%C3%BDksinaisyys_ja_mielen_hyvinvointi.aspx
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Unelmapeli_kysymykset.pdf
https://www.vanheneminen.fi/wp-content/uploads/sites/3/2019/09/10-kysymyst%C3%A4-osallisuudesta_valmis.pdf
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5.6 Mielen hyvinvointi hellii aivoja

Keskustelun herattdjia

- 10 faktaa pelon selattamiseksi -podcast (9:57 min) ja tekstimuoto
- Sisdiset voimavarat aani ja tekstitys (7:46 min)

Lahde: Minun nakdinen mieli -hankkeen materiaaleja

Tehtdvia

- Pelkoa kohti -harjoitus aani ja tekstitys (2:46 min)

- Iltsemyotatunto aani ja tekstitys (10:01 min)

- Ajatusten havainnointi dani ja tekstitys (9:53 min)
- Kuuntele kehoasi aani ja tekstitys (7:11 min)

- Seinan tuki dani ja tekstitys (5:17 min)

Lahde: Minun nakdinen mieli -hankkeen materiaaleja

Toteuta vahvuusvartti Ikainstituutin ohjeen mukaan. Osallistujille lue-
tellaan Vahvuusvarastoon koottuja vahvuuksia. Ryhmaldiset valitse-
vat niista kolme itselleen sopivaa. Jokainen voi vuorollaan kertoa 1-3
vahvuudesta, joita on itsessaan viime aikoina tunnistanut ja millaisissa
tilanteissa uudet vahvuudet ovat nakyneet. Tarkempia ohjeita 16ydat
taalta Tunne vahvuutesi vinkkivihko.

Jokainen voi miettia oman moton tai aforismin Tee oma elamanohje
-tehtavan avulla.

Lahde: Ikainstituutti


https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/10-faktaa-pelon-selattamisesta?in=nakovammaistenliitto/sets/minun-nakoinen-mieli
https://www.nkl.fi/fi/10-faktaa-pelon-selattamisesta
https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/mnm0405?in=nakovammaistenliitto/sets/minun-nakoinen-mieli
https://www.youtube.com/watch?v=5r4ypEyS4oQ
https://www.youtube.com/watch?v=xR1VW65NaCI
https://www.youtube.com/watch?v=LTRq19NNKD8
https://www.youtube.com/watch?v=i1YTAEQ4VeY
https://www.youtube.com/watch?v=jZ8y-qf8-F0
https://ikaopisto.fi/wp-content/uploads/2020/02/Vahvuusvarasto.pdf
https://ikaopisto.fi/wp-content/uploads/2020/02/Tunne-vahvuutesi_interactive.pdf
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/ilta-on-aamua-viisaampi/
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Vinkit ryhmakertaan!
Oman Hyvan mielen -runon kirjoittaminen

Oman runon kirjoittaminen lausetta jatkamalla joko siten, etta jokai-
nen jatkaa omilla sanoilla lauseita tai sitten runo toteutetaan ryhmas-
sa. Jokainen voi vuorollaan jatkaa lausetta itselleen sopivalla alkusa-
nalla. Runossa voi olla useamman henkildn ajatus. Esimerkiksi Nautin
luonnossa lilkkkumisesta, hyvasta ruoasta seka ystavien vierailusta.

Nautin...

Kiitan...

Ihastelen...

Olen tanaan onnellinen...

Tietoa aiheesta

Tietoisuuden tyokalut valon ja varjon leikkiin Rohkeus -kirja.
Lahde: Minun nakoinen mieli -hanke

Vaihtoehtoisia materiaaleja

- Myoétatuntotauko -hetki huolenpitoa aanimuoto (7:40 min)
- Hengita hyvaa aanimuotoisia harjoitukset

- Valimatkaa ajatuksille harjoitus tekstitetty video (1:57 min)
Lahde: Ikainstituutti

Pohdintoja mielen hyvinvointiin Hyva mieli -ty6kirja.
Lahde: Mieli Suomen mielenterveys ry

Yle Radio Suomen ja Ikdinstituutin Mielitreeni-ohjelmasarja tarjoaa
15 nakdékulmaa ja harjoitusta hyvaan mieleen. Tutustu danimuodossa
oleviin Mielitreeneihin.


https://cms.nkl.fi/sites/default/files/2021-06/Rohkeus-kirja.pdf
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/myotatuntoa-itselle/
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/valimatkaa-ajatuksiin/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyva-mieli-%E2%88%92-pohdintoja-mielen-hyvinvointiin-tyokirja-ikaihmisille/
https://areena.yle.fi/audio/1-4361597
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Tietoa mielen tasapainoa tukevista asioista ja niihin liittyvia harjoituk-
sia: tunnista vahvuutesi, ole kiitollinen, hyvaksy itsesi, kasittele huolia,
tee hyvia tekoja ja kohti unelmia. Tutustu tehtdviin alla olevan linkin
kautta.

- Mielen tasapainoa -harjoituksia

- Mielen tasapainon voimalauseita
Lahde: Muistipuisto

Kysymyksia voimapaikasta Minun voimapaikkani
Lahde: RyhmaRenki

Mindfulness -danimuotoisten harjoitusten avulla voi paastaa irti esi-
merkiksi laukkaavista ajatuksista, paasta kiinni tdhan hetkeen ja vah-
vistaa mielen ja kehon yhteytta.

Lahde: MIELI Suomen mielenterveys ry

Kotitehtava
Vatvomisen vastavoimat -tehtava kotiin mietittavaksi.
Lahde: Ikainstituutti

5.7 Riippuvuudet voivat olla haitaksi aivoille

Keskustelun herattajia

- Miten voin auttaa -puhutaan alkoholista ddnimuoto (9:29 min)
ja tekstimuoto.

- Riippuvuuksiin liittyvia kysymyksia ryhmakeskusteluihin
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

- Eras toivoa antava tarina dani (20:14 min) ja tekstimuoto
- Marian kokemus 3aani ja tekstitys (8:18 min)
Lahde: Minun nakdinen mieli -hankkeen materiaaleja


https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/luonnossa-rentoututuminen/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/luonnossa-rentoututuminen/
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/02/Minun_voimapaikkani.pdf
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://ikaopisto.fi/wp-content/uploads/2019/02/Vatvomisen-vastavoimat-1.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9616/2383/8598/KiikarissaAivoterveys_Kuunnelma_Paihteet.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1616/2383/8628/KiikarissaAivoterveys_Kuunnelma_paihteet_tekstitykset.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4416/3913/1022/Riippuvuudet_kysymyksia_ryhmakeskusteluihin.pdf
https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/eras-toivoa-antava-tarina?in=nakovammaistenliitto/sets/minun-nakoinen-mieli
https://www.nkl.fi/fi/eras-toivoa-antava-tarina
https://www.youtube.com/watch?v=RHUbD9d4B9o

sivu 32

Tehtavia
Testaa yleistietamys alkoholin kayttdon liittyen alkoholitietovisa.
Lahde: Mielenterveystalo

Keskustelua ryhmassa eri riippuvuuksista

Keskustella voi esimerkiksi siita, mita riippuvuuksia on ja mista riippu-
vuuden voi tunnistaa. Aineriippuvuutta voi olla muun muassa alkoho-
lista, huumeista, ladkkeista, tupakasta seka syémisesta. Toiminnallista
rilppuvuutta voi olla riippuvuus uhkapeleistd, videopeleista, sosiaali-
sesta mediasta ja internetin kaytosta, seksista, tyosta, liikunnasta tai
ostamisesta. Keskustella voi myds Iaheisriippuvuudesta tai kahvi- ja
sokeririippuvuudesta ja mita niilla tarkoitetaan. Keskustelua voi jatkaa
siitd, miten riippuvuudesta voi padsta eroon ja mista siihen saa apua.

Vinkit ryhmakertaan!

Ryhmassa voidaan miettia, milloin on kyse riippuvuudesta tai milloin
se on kiinnostusta ja intohimoa johonkin asiaan. Jos tekeminen tai
asia ei herata sinussa suurta kilpailuviettia ja vietat kyseisen asian
parissa vain osan ajastasi seka pystyt lopettamaan sen halutessasi, ei
kyse luultavasti ole negatiivisesta riippuvuudesta. Samoin myaos siind
tilanteessa, etta tekemisesta on sinulle pikemmin hyotya kuin haittaa,
eika siihen liity syyllisyyden tai pelon kokemuksia. Onko sinulla jokin
intohimon kohde?

Tietoa aiheesta

Opas ikaantyneiden paihteiden kaytosta Ikaantyminen ja padihteet.
Lahde: Sininauhaliitto

Vaihtoehtoisia materiaaleja
Ylildakari Kaarlo Simojoki vastaa kysymyksiin addiktioista Ylen sivuilla

Addiktion armoilla 10 kysymysta ja vastausta.
Lahde: Yle / A-klinikkasaatio


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/Tietopankki/tietovisat/Pages/alkoholintietovisa.aspx
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/ikaantyminen_ja_paihteet_0.pdf
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/03/18/addiktion-armoilla-10-kysymysta-ja-vastausta
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Kotitehtava

Kotona tehtdvia riippuvuustesteja.
Lahde: Suomen laakariliitto / Potilaan laakarilehti

5.8 Paan vammojen ehkadisy on tarkeaa

Keskustelun herattdja

Keskustellaan turvallisesta lilkkkumisesta kotona, lahiymparistdssa seka
kaupunkiymparistdssa, valkoisen kepin tarkeydesta, liikkkumistaidon
ohjauksesta, teknisista apuvalineista, opaskoirasta, kodin muistutta-
vista apuvalineista. Keskustellaan, millaisia vaaratilanteita on kotona
tullut tai lilkuttaessa lilkenteen seassa. Mitka asiat tuovat turvaa? Mita
tarkoittaa esteettomyys sinun kohdallasi?

Keskustelun herattajaksi tietoa esteettomyydesta on Nakévammais-

ten liiton sivuilla Esteettémyys ndkévammaisen henkilén arjessa
ja tietoa kaatumisen ehkaisysta UKK-instituutin sivuilla Kymmenen

keinoa kaatumisen ehkaisyyn.

Tehtavia

Tee Pysy pystyssa testi.
Lahde: Tapaturmien ehkaisyverkosto

Liikunta ehkaisee kaatumisia ja kaatumisvammoja, katso
UKK-instituutin liikuntaohje.

Mietitaan ryhmassa oman alueen liikenteen vaaranpaikkoja. Kirjaami-

sessa voi kayttaa Liikenneturvan Vaaranpaikkakartoituksen kyse-
lylomaketta. Ehdotukset voi vieda kuntapaattdjille. Katso lisatietoa

linkin kautta Vaaranpaikkakartoitus toimintamalli.


https://www.potilaanlaakarilehti.fi/terveystestit/
https://www.nkl.fi/fi/esteettomyys-nakovammaisen-henkilon-arjessa
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/10-keinoa-uudet-va%CC%88riasetukset.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/10-keinoa-uudet-va%CC%88riasetukset.pdf
https://www.kotitapaturma.fi/pysy-pystyssa-testi/#b4b43440
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/12/Kaatumisseula-liikuntaohje.pdf
https://www.liikenneturva.fi/app/uploads/2021/08/vaaranpaikkakartoitus_kysymyslomake.pdf
https://www.liikenneturva.fi/app/uploads/2021/08/vaaranpaikkakartoitus_kysymyslomake.pdf
https://www.liikenneturva.fi/tuote/liikenteen-vaaranpaikkakartoitus-opas/
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Ryhmaan osallistuvat voivat kirjoittaa mielipideartikkelin, lehtijutun,
kannanoton tai tehda podcastin esteettdmyydesta ja nakdvammaisen
turvallisuuteen liittyvista asioista. Ryhman halutessa tuotos voidaan
julkaista esimerkiksi paikallislehdessa tai aanilehdessa.

Vinkit ryhmakertaan!
Ryhmassa voi kerrata hatailmoituksen tekemista Punaisen ristin oh-

jeen mukaan.

Tietoa aiheesta

Tietoa tapaturmien ehkdisemisesta

- Turvallisia vuosia -opas selkokielella

- Tietoa kaatumisen ja liukastumisen ehkaisysta
Lahde: Tapaturmien ehkaisyverkosto

Kotona turvallisesti arkiteknologian avulla -esite
Lahde: Vanhustyon keskusliitto

Tietoa kaatumisen ehkaisysta Seiso omilla jaloillasi -esite
Lahde: Ikainstituutti

Tietoa tulipalojen ehkaisysta
Lahde: Tapaturmien ehkaisyverkosto

Tietoa Ikdantyvan asumiseen liittyvasta ennakoinnista ja varautumi-
sesta lkakoti kuntoon
Lahde: Ymparistdhallinto

Tietoa korjausneuvonnasta kodin turvallisuuden parantamiseksi

Kotona mahdollisimman pitkdaan tekstitetty video (4:26 min)
Lahde: Vanhustyon keskusliitto


https://www.punainenristi.fi/ensiapu/ensiapuohjeet/hatailmoituksen-tekeminen/
https://www.punainenristi.fi/ensiapu/ensiapuohjeet/hatailmoituksen-tekeminen/
https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/kotitapaturma/2020/05/15161749/Turvallisia_vuosia_SELKO_.pdf
https://www.kotitapaturma.fi/tapaturmatyypit/3781-2/#b4b43440
https://vtkl.fi/wp-content/uploads/2021/02/Kotona_turvallisesti_arkiteknologian_avulla_marras2020_105x140_FINAL.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Seiso_omilla_jaloillasi.pdf
https://www.kotitapaturma.fi/tapaturmatyypit/paloturvallisuus/#b4b43440
https://www.ymparisto.fi/fi-fi/asuminen/ikaantyneiden_asuminen/ennakointi_ja_varautuminen
https://www.youtube.com/watch?v=PeYHg7jiGqM&list=PLROoT1wfS6qEbOHdI1KisfsgfvQExhUrS
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Vaihtoehtoisia materiaaleja

Kuuntele tietoisku ja keskustelkaa heijastimen kayton tarkeydesta

Tietoisku heijastimen kaytosta tekstitetty video (1:26 min)
Lahde: Liikenneturva

Arjen turvatunti -materiaalit ovat koulutusmateriaalia, jonka tavoit-
teena on lisata vaeston tietoa ja ymmarrysta koti- ja vapaa-ajan tapa-
turmista ja niiden ehkaisysta.

Lahde: Tapaturmien ehkaisyverkosto

Kotitehtdvia

- Kaatumisseula tarkistuslista

- Kaatumisseula sahkéinen tarkistuslista
Lahde: UKK-instituutti

Tulostettava
Kodin turvallisuuden tarkistuslista
Lahde: Suomen pelastusalan turvallisuusjarjeston SPEK

Kodin turvallisuuden

- Sahkodinen tarkistuslista

- Tulostettava tarkistuslista

Lahde: Tapaturmien ehkaisyverkosto

4
=/


https://www.youtube.com/watch?v=BF6sE7vJnDg
https://sproppimateriaalit.fi/web/site-382586/state-jurdenrqgircytzr/page-382682
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/tarkistuslista/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/sahkoinen-tarkistuslista/
https://issuu.com/spek_ry/docs/kodin_turvallisuuden_tarkistuslista?fr=sYzJjZTg5NzEwNA
https://www.kotitapaturma.fi/aineistopankki/kodin-turvallisuuden-tarkistuslista/#b4b43440
https://vtkl.fi/wp-content/uploads/2021/02/Kodin-turvallisuuden-tarkistuslista_2020_FINAL.pdf
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5.9 Muistiasia on kaikkien asia

'

Keskustelun herattajia
Muistisairauteen sairastuneen kokemuksia aanimuoto (7:53 min)
ja tekstimuoto.

Jaakon tarina -video nakévammaisen henkilén muistioireista, kun
muistioireet vaikeuttavat nakévammaisen elamaa.

Jaakon tarina tekstitetty video (4:00 min)

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Tehtdvia

Ryhmalaisten omien muistivinkkien keraaminen

Ryhmalaisten omat arjen muistivinkit kootaan kirjalliseen tai adnimuo-
toiseen koosteeseen. Ohjaaja pyytaa ryhmaldisia miettimaan, mita
muistikeinoja han kayttaa apunaan ja minkalaisissa tilanteissa. Mita
on helppo muistaa ilman apukeinoja? Mita on tarkeaa muistaa ja miksi
silloin kannatta kayttaa muistamisen apuvalineita? Ryhmalaisten lu-
valla tuotoksen voi julkaista aanilehdessa.

Jutun keskeyttaminen

Tehdaan harjoitus, jossa ryhmalaiset kertovat jotain tarinaa esimer-
kiksi omasta harrastuksestaan. Muut ryhmaldiset keskeyttavat tari-
nankertojaa omilla kysymyksillaan: Paljonko kello on? Milloin juodaan
kahvit? Monesko paiva tanaan on? Paljonko on 8+13? Jokainen yrittaa
kertoa tarinaansa keskeytyksista huolimatta. Lopuksi keskustellaan
siitd, miten se vaikutti tarinan kertomiseen ja muistin toimintaan.

Muistisairauksien ennaltaehkaisyyn liittyva tietovisa

Lahde: Apetta aivoille -hanke


https://www.muistiliitto.fi/application/files/7916/1640/4489/Mauri_Laine_Haastattelu_ja_Runo.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2816/1640/4482/mauri_laine_haastattelu.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=uF4CDqHHDZg
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tietovisakysymykset_ja_vastaukset_Muistisairauksien_ennaltaehkaisy.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tietovisakysymykset_ja_vastaukset_Muistisairauksien_ennaltaehkaisy.pdf
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Vinkit ryhmadakertaan!

Ikdantymiseen ja mahdollisiin muistioireisiin on hyva varautua, joten
ryhmissa on hyva keskustella, miten vanhuuteen kannattaa varautua.
Tietoa vanhuuteen varautumisesta.

Lahde: Vanhustyon keskusliitto

Miten turvaan tahtoni toteutumisen? -opas oikeudellisesta ennakoin-
nista. Opas oikeudelliseen ennakointiin ddnimuoto ja tekstimuoto
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry

Suomi.fi -sivujen sdahkéinen opas edunvalvontaan.

Tietoa hoitotahdosta ja edunvalvontavaltuutuksesta tiivistetysti
Asiaa hoitotahdosta ja edunvalvontavaltuutuksesta danimuoto
(8:48 min) ja tekstimuoto.

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit.

Tietoa aiheesta

- Tietoa muistista Luku 1 aanimuoto (9:19 min)

- Muistisairaudet, muistihairiot ja dementia Luku 3 danimuoto
(20:37 min)

- Huoneen taulut Luku 10 Kohtaa muistisairas ihminen oikein
muutokset muistisairaan kdayttaytymisessa ja muistisairauden
varoitusmerkit aanimuoto (11:51 min)

Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n Aivoterveytta edistamaan

-opas

Muistiliiton Eldmaa muistisairauden kanssa -opas on tarkoitettu ete-
nevaan muistisairauteen sairastuneelle ja hanen laheisilleen. Se antaa
tietoa ja tukea omanndkdisen elaman jatkumiseksi ja toimintakyvyn
yllapitémiseksi muistisairauden eri vaiheissa.

Elamaa muistisairauden kanssa -opas danimuoto ja tekstimuoto.


https://www.vanheneminen.fi/
https://sumut.fi/opas-oikeudelliseen-ennakointiin-aanikirja/
https://sumut.fi/wp-content/uploads/2021/10/MIES_SUMU_Oikeudellinen_ennakointi_opas_2021.pdf
https://www.suomi.fi/oppaat/edunvalvonta
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6116/3912/7916/Asiaa_hoitotahdosta_ja_edunvalvontavaltuutuksesta.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1716/3912/7904/Asiaa_hoitotahdosta_ja_edunvalvontavaltuutuksesta.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=usQSo-3t-Nc&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=XVTLVolFJzA&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Cd7Nwe8_LY4&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF
https://www.youtube.com/watch?v=Cd7Nwe8_LY4&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF
https://www.youtube.com/watch?v=Cd7Nwe8_LY4&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/mikkelin-seudun-muisti/materiaalit/elamaa-muistisairauden-kanssa-opas
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8215/8088/7370/Elamaa_muistisairauden_kanssa_saavutettava_verkko.pdf
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Vaihtoehtoisia materiaaleja

Kuunnellaan Aivojen kevatsiivous (21:51 min) -podcast ja keskustel-
laan aiheesta, miten parannat muistiasi arjessa.
Lahde: Aivopankki

Muistiin liittyvia aanimuotoisia materiaaleja

- Miten muisti toimii? danimuoto (8:27 min) ja tekstimuoto

- Muistin apukeinot danimuoto (15:02 min) ja tekstimuoto

- Miten muistioireet tunnistetaan? danimuoto (7:27 min) ja
tekstimuoto

- Rakennetaan yhdessa muistiystavallista Suomea danimuoto (6:16
min) ja tekstimuoto

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Keskusteluja ja podcasteja muistiasioista

Keskustelua nakbvammaisen ja muistisairaan kohtaamisesta. Kes-
kustelijoina nakévammaisia ja muistisairaita tai muistioireita kokevia
henkildita.

Toérmailyja -ja kohtaamisia -podcast danimuoto (16:27 min) ja
tekstimuoto

Kirjailija Liisa Seppasen haastattelu

n

"Aatteleppa ite omalle kohalle!” -podcast1 (11:08 min) ja
tekstimuoto

Keskustelua Liisa Seppasen kirjasta "Muistisairaan maailma”

"Aatteleppa ite omalle kohalle!” -podcast2 (14:45 min) ja
tekstimuoto

Keskustelua Kiikarissa Aivoterveys -hankkeesta, nakdvammaisuudesta
ja muistista. Keskustelijoina Kiikarissa aivoterveys -hankkeen ja Minun
nakoinen mieli -hankkeen tyontekijat.

Kiikarissa nakévammaisuus ja muisti -podcast (17:31 min) ja
tekstimuoto


https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-aivojen-kevatsiivous.html
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3816/3532/2884/Asiaa_muistista.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6416/3533/0221/Asiaa_muistista.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9316/3532/8085/Muistin_apukeinot.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7816/3533/0555/Muistin_apukeinot.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/5216/3532/8309/Muistioireiden_tunnistaminen.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4016/3533/0586/Muistioireiden_tunnistaminen.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2016/3532/8433/Rakennetaan_yhdessa_muistiystavallista_Suomea.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4016/3533/0666/Rakennetaan_yhdessa_muistiystavallista_Suomea.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2116/3912/3841/kohtaamisia_ja_tormailyja.wav
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2716/3912/3749/Kohtaamisia_ja_tormailyja_-podcasteksti.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8516/1554/2427/Aatteleppa_ite_omalle_kohalle_osa_1.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8116/1554/2765/Aatteleppa_ite_omalle_kohalle_osa_1.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7316/1554/2428/Aateleppa_ite_omalle_kohalle_osa_2.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4716/1554/2698/Aatteleppa_ite_omalle_kohalle_osa_2.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9116/0733/5003/kiikarissa_nakovammaisen_muisti.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9616/0733/5084/kiikarissa_nakovammaisen_muisti_tekst.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9616/0733/5084/kiikarissa_nakovammaisen_muisti_tekst.pdf

%

(o)

sivu 39

Kotitehtava

Muistisairauksien riskitesti

Lahde: Muistiliitto

Esimerkkeja muistioireista dadnimuoto (3:01 min) ja tekstimuoto
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

5.10 Aivoja voi harjoittaa monin eri tavoin

Keskustelun herattdja
Muistia kannattaa harjoittaa -aanimuoto (8:50 min) ja tekstimuoto
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit

Tehtavia

Aivojen treenausta 1 adnimuoto (12:32 min) ja tekstimuoto
Sisaltaa numeroharjoituksia, varimuistijumppaa ja miten sarja jat-
kuu-tehtavia.

Aivojen treenausta 2 agdnimuoto (13:39 min) ja tekstimuoto
Sisaltaa sanaharjoituksia ja muistiharjoituksia laulujen sanoista ja sa-
nallisen kim-leikki-tehtavan.

Aivojen treenausta 3 aadnimuoto (14:43 min) ja tekstimuoto
Sisaltaa anagrammi-, aakkos-, yhdyssana- ja sananlaskulaskuharjoi-
tuksia seka liikkeen hahmottamisharjoituksen.

Sorminapparyys ja aivojen aktivointi -danimuoto (4:19 min) ja
tekstimuoto
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit


https://www.muistiliitto.fi/application/files/9816/0732/8183/Riskitesti_saavutettava_2020.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1416/3532/8664/Esimerkkeja_muistioireista.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9116/3533/0622/Esimerkkeja_muistioireista.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9816/3532/7911/Muistia_kannattaa_harjoittaa.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8216/3533/0517/Muistia_kannattaa_harjoittaa.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/1316/3532/6623/Aivojen_treenausta_1_-_Sarjat_ja_Varit.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8816/3533/0294/Aivojen_treenausta1_sarjat_ja_varit.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3816/3532/6835/Aivojen_treenausta_2_-_Sanat_ja_Laulut.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9616/3533/0343/Aivojen_treenausta_2_-_Sanat_ja_Laulut_tekstimuoto.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3616/3532/7039/Aivojen_treenausta_3_-_Sanat_ja_vertaukset.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7516/3533/0379/Aivojen_treenausta_3_sanat_ja_vertaukset_tekstimuoto.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9616/3533/6004/Aivojen_aktivointi_ja_sorminapparyys.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3716/3533/6009/Sorminapparyys_ja_aivojen_aktivointi.pdf
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Tietoa aiheesta

lloiset aivot muistavat parhaiten adnimuoto (11:52 min)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n Aivoterveytta edistamaan

-opas

Vaihtoehtoisia materiaaleja

Tietoa kognitiivisesta harjoittelusta ja siihen liittyvista osa-alueista:
keskittymisesta, hahmottamisesta, paattelysta, muistin toiminnasta
seka kielesta ajattelun valineena seka naihin osa-alueisiin liittyvia esi-
merkkitehtavia danimuodossa

Tietoa Kognitiivisesta harjoittelusta aanimuoto (2:22 min) ja
tekstimuoto

Tietoa Keskittymisesta aanimuoto (1:57 min) ja tekstimuoto

- Keskittymista vaativa Ahaa! Aivotreeniharjoitus danimuoto (1:38
min) ja tekstimuoto

Tietoa Hahmottamisesta danimuoto (2:54 min) ja tekstimuoto
- Hahmottamisen harjoitus aanimuoto (0:45 min) ja tekstimuoto

Tietoa Paattelysta aanimuoto (3:20 min) ja tekstimuoto

Paattelya vaativat Ahaa! Aivotreeniharjoitus danimuoto (5:03 min)
ja tekstimuoto

Tietoa Muistin toiminasta danimuoto (4:45 min) ja tekstimuoto

- Ahaa! Aivotreenit muistiharjoitus danimuoto (6:19 min) ja
tekstimuoto


https://www.youtube.com/watch?v=l43eu2OTtkQ&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=5
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7716/4663/6907/Kognitiivinen_harjoittelu_muovaa_aivoja.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8516/4663/7019/Kognitiivinen_harjoittelu_muovaa_aivoja_tekstimuoto.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3616/4663/8330/Keskittyminen.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9516/4663/8525/Keskittyminen.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8416/4663/8789/Keskittymista_vaativa_Ahaa_aivotreeniharjoitus.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9916/4663/8873/Keskittymista_vaativa_Ahaa_Aivotreenit_-harjoitus.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4616/4663/9939/Hahmottaminen.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/5416/4664/0037/Hahmottaminen.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9916/4664/0110/Hahmottamisen_harjoitus.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4516/4664/0194/Hahmottamisen_harjoitus.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9816/4664/0627/Paattely.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4716/4664/0676/Paattely.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4416/4664/0911/Paattelya_vaativa_Ahaa_aivotreeniharjoitus.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/3816/4664/0973/Paattelya_vaativa_Ahaa_Aivotreenit_-harjoitus_.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9216/4664/1696/Muistin_toiminta_1.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6116/4664/1805/Muistin_toiminta.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/2416/4664/1892/Ahaa_aivotreeni_muistiharjoitus.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/4916/4664/1985/Ahaa_aivotreenit_muistiharjoitus.pdf
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Tietoa Kielesta ajattelun valineena aanimuoto (4:53 min) ja

tekstimuoto

- Kieleen liittyva harjoitus danimuoto (0:57 min) ja tekstimuoto

Lahde: Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen Ahaa! Aivotreenit -hank-
keessa tuotettua materiaalia, jota on muokattu Kiikarissa aivoterveys

-hankkeessa.

Aivotreeni-
harjoituksia eri
ryhmakerroille

6.1 Aistien avulla harjoittelua

Tietoa aiheesta
Aistit Luku 5 aanimuoto (15:31 min)
Lahde: Suomen muistiasiantuntijat ry:n

Aivoterveyttd edistamaadn -opas

1. Tunnustelupussit ja -pallot

Laita pussiin erilaisia pienia esineita 5-10
kpl, joita jokainen voi tunnustella ja painaa
mieleensa. Ota yksi tai useampi esine pois
tai lisataan yksi tai useampi esine. Teh-
daan uusi kierros ja rynmalaiset miettivat,
mika puuttuu tai mika on lisatty.

Tee Tunnustelupallot, joita voi kayttaa
muistipelina.
Lahde: Vahvike

2. Pistekirjoitusta nakeville
Pistekirjoitusmuunnin on tarkoitettu
nayttdmaan, milta teksti nayttaa piste-
kirjoituksena. Muuntimen avulla voidaan
tehda pistekirjoitusteksti kuvana ja suu-
rentaa se niin isoksi, jotta heikkonakaoiset
voivat tulkita tekstia pistekirjainmerkiston
avulla. Pistekirjainmerkisté kannattaa
tulostettaessa myos suurentaa.


https://www.muistiliitto.fi/application/files/1216/4664/2199/Kieli_ajattelun_valineena.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/5616/4664/2251/Kieli_ajattelun_valineena.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7016/4664/2347/Kieleen_liittyva_harjoitus.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/9816/4664/2403/Kieleen_liittyva_harjoitus.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=NCsI3Zh7Aic&list=PLNYUtFIXGAfKlDpkMbzjODoSM8wvFMjRF&index=6
https://etnimu.sumut.fi/wp-content/uploads/sites/3/2021/08/ETNIMU_Aivoterveytta_edistamaan_2017_fi_LRi.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tunnustelupallot.pdf
https://braille.nkl.fi/?_ga=2.96452895.2042097861.1650865808-1391751150.1647252115
https://www.nkl.fi/fi/pistekirjoitus#header--lisatietoja
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Esimerkiksi ajattele aivojasi -teksti on
muunnettuna

Lahde: Nakévammaisten liitto ry

Sama teksti voidaan kirjoittaa nakévam-
maiselle selkaan joko pistekirjoituksena
tai aakkosina, jolloin harjoitellaan tun-
toaistin avulla tunnistamista.

3. Kuunnellaan ja arvataan, mika aani
kuuluu Papunetin danipankki.

4. Outoa melua

Keksikaa jokin outo melu tai danimaailma,
jonka ryhmat esittavat vuorollaan toisil-
leen. Muut laittavat silmansa kiinni ja yrit-
tavat arvata, mista aanesta on kyse.

5. Aistimusten valintoja
Keskustelkaa aistimuksiin liittyvista mieli-

piteista Aistimusten valintoja.
Lahde: Vahvike

6. Tuoksupurkit

Tee tuoksupurkkeja esimerkiksi hyvin pes-
tyista mauste-, piltti- tai laake-purkeista.
Purkkeihin laitetaan erilaisia tuoksuja,
joita rynmalaisten tulee arvata. Osallistu-
jien allergiat on hyva selvittaa etukateen.
Tuoksuina voi olla esimerkiksi mausteita,
yrtteja, valkosipulia, pumpuliin imeytettyja
eteerisia 6ljyja (koivu, terva, eukalyptus),

jauhettua kahvia, hajuvetta, partavetta,
kamferia, anista, salmiakkia. Jos tuoksuja
ei ole saatavilla, voi keskustella mielikuva-
muistoista, jotka liittyvat esimerkiksi lap-
suuden tuoksumuistoihin.

7. Kuvailutulkkausta tauluista
Kuunnelkaa kuuluisien taulujen kuvai-
lutulkkausta ja keskustele kuulemastasi
Ateneumin aarteiden kuvailutulkkaus.
Lahde: Ateneum

8. Kuvien tulkkausta ja muistiharjoit-
telua

Ohjaaja kuvailutulkkaa rynmalle kuvia ja
muut kuuntelevat tarkasti. Ryhmalaiset
kertaavat kuvailutulkkauksen jalkeen, mita
kuvailusta muistavat. Kuva voidaan myos
nayttaa ryhmaldisille tdman muistiharjoi-
tuksen jalkeen, jolloin nakeville voi tulla
kuvavihjeen jalkeen lisda asioita mieleen.
Muistiharjoituksen voi tehda my®os siten,
ettd muistelee kuvailutulkattuja asioita
vieraalla kielella, esimerkiksi englanniksi.
Tulkattavia kuvia 16ytyy esimerkiksi
Vahvikkeen kuvapankista.



https://papunet.net/materiaalia/%c3%a4%c3%a4nipankki
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/aistimuksia.pdf
https://ateneum.fi/taidekokoelmamme/kuvailutulkkaukset/
https://www.vahvike.fi/fi/kuvat
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6.2 Kirjallisuuden, tarinoiden
ja runojen hyodyntaminen

1. Kirjaesittely

Ryhmalaiset kuuntelevat seuraavaa kertaa
varten oman aanikirjan ja jokainen ryhma-
lainen pitaa siita lyhyen esittelyn. Vaihto-
ehtoisesti kaikki kuuntelevat saman kirjan,
josta sitten seuraavalla ryhmakerralla kes-
kustellaan.

2. Runoraati
Valitkaa erilaisia runoja, joita arvioidaan
seka aanestetaan niista paras.

3. Novellin kuuntelu, tarinasta muista-
minen ja kysymykset

Kuunnelkaa yhdessa novelli, josta ohjaaja
on tehnyt valmiiksi kysymyksia. Kuunte-
lun jalkeen tehdaan tarinasta muistami-
sen harjoitus. Novelleja I6ytyy esimerkiksi
Yleareenasta.

4. Oman runon kirjoittaminen

Ohjaaja tuo erilaisia kivig, joista jokainen
ryhmaldinen voi valita oman kiven. Jokai-
nen kirjoittaa tai sanelee omasta kivestaan
runon, jonka nimi on Minun kiveni. Runos-
sa voi vastata kysymyksiin: Millainen kive-
ni on? Mika kiveni haluaisi olla? Missa ki-
veni haluaisi olla? Mista kiveni pitaa? Mita
kiveni ajattelee? Mita kiveni toivoo? Mita
kiveni tuntee? Mika on kivelleni tarkeinta?
Miksi valitsin juuri taman kiven?

5. Aukkotarinan tekeminen

Ohjaaja kirjoittaa tarinan, johon jattaa
aukkoja adjektiiveille eli kuvaileville sanoil-
le. Ryhmalaiset keksivat erilaisia adjektii-
via, jonka jalkeen ne sijoitetaan tarinaan
samassa jarjestyksessa ja luetaan tarina
aaneen. Esimerkki aukkotarinasta:

Me olemme kokoontuneet (aukko) kerho-
huoneelle. Tanne (aukko) nakévammayh-
distyksen (aukko) toimintaan on mukava
tulla. Meitd vastassa ovat (aukko) ohjaa-
jat. Kahvi maistuu (aukko), (aukko) pullan
kera. Taalla me usein tapaamme (aukko)
tuttuja ja keskustelemme (aukko) aiheista.
Tanaan me (aukko) ryhmaldiset olemme
tehneet (aukko) harjoituksia ja (aukko)
tehtdvia, joissa olemme joutuneet vaivaa-
maan (aukko) aivojamme.

6. Oman tarinan kirjoittaminen
Tassa yksinkertainen kaava, jolla ryhmas-
sa voi rakentaa tarinan

1) Olipa kerran...

2) Joka paiva...

3) Eraana paivana...

4) Siita seurasi etta...

5) Siita seurasi etta...

6) Siita seurasi etta...

7) Lopulta...

8) Taman tarinan opetus oli...


https://areena.yle.fi/audio/1-4165694
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Oman tarinan tekemiseen |18ytyy myos oh-
jeita linkkien kautta

- Elamantarinan rakentaminen kirjai-
milla

- Tarina kirjaimilla

Lahde: Vahvike

6.3 Kasilla tehden

Askartelu- ja kasitydvinkkeja
- Kasity6ohjeet

- Kasilla tekeminen

Lahde: Vahvike

Nostalgia-projektin askarteluopas
Lahde: Vapaaehtoisen hyvinvointityon

keskuksen askarteluopas

Oiva askarteluopas
Lahde: Paakaupunkiseudun Kierratyskes-

kus Oy:n askarteluopas

6.4 Luontoharjoituksia

Tietoa

Keskustellaan luonnossa tai ennen luon-
toon menoa jokamiehen oikeuksista Tie-
toa ymparistéhallinnon sivuilla joka-
miehen oikeuksista sekd luonnon hy-
vinvointivaikutuksista Mielenterveystalon

sivuilla tietoa luonnon hyvinvointivaiku-
tuksista

1. Metsamieliharjoituksia
Metsamieliharjoitukset kehittavat tietoi-
suustaitoja.

Sirpa Arvosen Metsamieliharjoituksia
Lahde: Mielenterveystalo

2. Luontokortit

Kuu kiurusta kesaan -hankkeen luontosi-
vustolla on luontokortit, joissa on luonto-
harjoituksia.

- Luontokortit Rauhoittuminen

- Luontokortit Virkistyminen

- Luontokortit Voimaantuminen

- Luontokortit Luontotietoa

Lahde: Miina Sillanpaa Saatio

3. Hyvan mielen metsakavelyt
Katsokaa videot Hyvan mielen kavelyt,
kuunnelkaa ja tunnistakaa luonnon aa-
nia. Eri vuodenaikoja voi yrittaa tunnistaa
kuuntelemalla luonnon aania.

Lahde: Mieli Mielenterveys ry

4. Luontoon liittyvia sanallisia harjoi-
tuksia

Jatka luontolauseita
Lahde: Vahvike

5. Lintujen danien tunnistaminen
Kuuntele, mika lintu on kyseessa.

- Lintukaraoke Lahde: Suomen luonto
- Lintujen dania Lahde: Biomi.org


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Elamantarinan_rakentaminen_kirjaimilla.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Elamantarinan_rakentaminen_kirjaimilla.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tarina_kirjaimilla.pdf
https://vahvike.fi/fi/kasityo/kasityoohjeet
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/kasilla%20tekeminen.pdf
https://www.talkoorengas.fi/muu_toiminta/nostalgia/pdf/askartelu.pdf
https://www.kierratyskeskus.fi/files/16586/Oiva_askarteluopas_A4.pdf
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Luonto/Jokamiehenoikeudet%2816989%29
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Luonto/Jokamiehenoikeudet%2816989%29
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Luonto/Jokamiehenoikeudet%2816989%29
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/metsamieliharjoituksia.aspx
https://www.luontosivusto.fi/wp-content/uploads/2019/12/Luontokortit-Rauhoittuminen-osio.pdf
https://www.luontosivusto.fi/wp-content/uploads/2019/12/Luontokortit-Virkistyminen-osio.pdf
https://www.luontosivusto.fi/wp-content/uploads/2021/03/Luontokortit-Voimaantuminen-osio.pdf
https://www.luontosivusto.fi/wp-content/uploads/2019/12/Luontokortit-Luontotietoa-osio.pdf
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/hyvan-mielen-metsakavelyt/
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Jatka_luontolauseita_0.pdf
https://suomenluonto.fi/tag/lintukaraoke/
https://www.biomi.org/biologia/lintujen-aania/
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6. Vuodenaikoihin liittyvia harjoituksia
Ryhmaldiset luettelevat vuoron peraan
vuodenaikaan liittyvia samalla sovitulla
kirjaimella alkavia sanoja. Jos aiheena on
kesa ja valitaan k-kirjain, ryhmalaiset luet-
televat vuorotellen kesaan liittyvia k-kirjai-
mella alkavia sanoja niin kauan kuin kek-
sivat. Voidaan myds kisata joukkueittain,
kuinka monta sanaa ryhmat keksivat.

Kevataiheisia tehtavia

Kevaan merkit -tietovisa
Lahde: Miina Sillanpaa Saation
Luontosivusto

Kevatkysymykset
Lahde: Vahvike

Kesaaiheisia tehtavia

- Kansallisvisa

- Kesarentoutus (4:55 min)
Lahde: Miina Sillanpaa Saation
Luontosivusto

Kesakysymykset
Lahde: Vahvike

Syksyaiheisia tehtavia

- Syksyinen tietovisa

- Rentoutus syksyisessa metsassa
Lahde: Miina Sillanpaa Saation
Luontosivusto

Syksykysymykset
Lahde: Vahvike

Talviaiheisia tehtavia

- Talviset tietovisat

- Elaimet talvella

Lahde: Miina Sillanpaa Saation
Luontosivusto

Talvikysymykset
Lahde: Vahvike

7.Kotaryhman ohjaajan kortit
Ohjaajan korteista ldytyy keskustelun ai-
hetta seuraavista teemoista: hyvaksymi-
nen, itsemyotatunto, nakdkulman vaihta-
minen ja lasnaolo. Ryhmakeskustelut voi
toteuttaa joko sisalla tai luontoymparis-
tossa.

Kotaryhmdoppaan Ohjaajan kortit
Lahde: Pain mantya -hanke


https://www.luontosivusto.fi/kevat/tietovisa-kevaan-merkit/#/testi
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kevatkysymykset.pdf
https://www.luontosivusto.fi/kesa/kansallisvisa/#/
https://www.youtube.com/watch?v=PGW_kMkF3P8
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kesakysymykset_3.pdf
https://www.luontosivusto.fi/syksy/tietovisa-syksy/#/
https://www.luontosivusto.fi/syksy/rentoutus-syksyisessa-metsassa/
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Syksykysymykset_3.pdf
https://www.luontosivusto.fi/talvi/talvitietovisa/#/
https://www.luontosivusto.fi/talvi/elaimet-talvella-2/#/
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Talvikysymykset_5.pdf
https://innokyla.fi/sites/default/files/2022-02/Kotaryhm%C3%A4OhjaajanKortit_0.pdf
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6.5 Luovan ilmaisun
harjoituksia

1. Arvaa kuka mina olen?

Ohjaaja kuiskaa yhdelle ryhmalaiselle jon-
kun tunnetun henkilén nimen. Muut pyr-
kivat saamaan selville, kuka han on. Muut
ryhmalaiset tekevat kysymyksia, joihin voi
vastata vain sanoilla kylla tai ei. Kysymy-
sesimerkkeja voi olla: Oletko ulkomaalai-
nen? Oletko nainen? Oletko aikuinen? Ur-
heiletko tyoksesi? Kun joku arvaajista on
paassyt perille henkildsta, han voi yrittaa
arvata. Tata jatketaan, kunnes joku arvaa
oikean henkilon. Jos arvaukseen menee
paljon aikaa, vastaaja voi antaa sanallisia
vihjeita. Taman voi toteuttaa myds toisin
paivan, jolloin muut ryhmalaiset saavat
tietaa kuka julkisuuden henkilé on ja yh-
den pitaa arvata, kuka han on.

2. Minne olen matkalla?

Yksi ryhmalainen menee pois huoneesta.
Muut keksivat silla valin hanelle matka-
kohteen. Arvuuttelija pyydetaan takaisin
huoneeseen ja han kysyy jokaiselta vuo-
rotellen, minne on matkalla. Kysymykseen
vastaaja sanoo pelaajalle jonkin vihjeen.
Nain jatketaan, kunnes arvaaja tietaa,
minne on matkalla.

3. Mika tunne minulla on?

Valitaan jokin lause, esimerkiksi: Kavin
eilen kaupassa ja siella oli paljon ihmisia.
Ryhmaan osallistuvat valitsevat tunneti-
lan, joita voivat olla esimerkiksi iloinen,

kiireinen, vihainen, hajamielinen, masen-
tunut, pelokas, innostunut, vasynyt. Kukin
ryhmaldinen esittaa lauseen valitsemansa
tunnetilan mukaisesti. Muut yrittavat arva-
ta, mika tunnetila on kyseessa. Jos kukaan
ei arvaa oikein, voi arvaamista helpottaa
lisalauseella. lloisen tunnetilan esittaja voi-
Si jatkaa lausetta: Kavin eilen kaupassa ja
siella oli paljon ihmisia, olipahan mukava
jutella tuttujen kanssa. Kiireinen voisi jat-
kaa: Kavin eilen kaupassa ja siella oli pal-
jon ihmisia ja mina myohastyin linja-au-
tosta.

4. Uuden kayttotarkoituksen
keksiminen esineelle

Ryhmassa laitetaan kiertamaan esine ja
tavoitteena on keksia esineelle niin mon-
ta uutta kayttotarkoitusta kuin tulee kul-
lekin ryhmaldiselle mieleen. Jokainen
sanoo yhden uuden kayttotarkoituksen
ja esittelee, miten esinetta siihen kayte-
taan. Esine kiertda ryhmassa niin kauan
kuin uusia ehdotuksia tulee mieleen. Esi-
merkiksi henkaria voisi kayttaa matojen
tonkimiseen maasta, kalan kuivaamiseen
koukusta, selan rapsuttamiseen, verhon
alas vetamiseen, liikkenteen ohjaamiseen
ja niin edelleen. Kannustetaan keksimaan
hullunkurisia kayttétarkoituksia.

5. Valehtelijoiden klubi

Valitaan melko outoja esineita tunnustel-
tavaksi. Kaikilta osallistujilta peitetaan sil-
mat ja jokainen voi ensin vuorollaan tun-
nustella esinettd. Esineen kayttotarkoituk-
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sesta on tehty kolme erilaista tarinaa, jois-
ta vain yksi on oikein. Kun vaihtoehtoiset
tarinat on kuultu, kysytaan ryhmalaisten
mielipidettd, mika on oikea vastaus. Ou-
toja esineita voisi I10ytaa esimerkiksi keit-
tion tyovalineistd, tydkaluista tai toimis-
totarvikkeista. Apetta aivoille -hankkeen

Valehtelijoiden klubi -kortit voivat olla
esimerkkeja oudoista esineista.

6. Oman podcastin tekeminen

Tehkaa oma podcast jostain ryhmaa kiin-
nostavasta tai puhuttavasta aiheesta. Pod-
cast tarkoittaa aanimuotoista sisaltéa,
joka yleensa on keskusteluohjelma. Pod-
castin suomennos voisi olla esimerkiksi
soitinlahetys tai aanijulkaisu.

Miettikad, ketd varten teette podcastin
eli mika on kuulijakunta ja kohderyhma.
Miettikaa podcastin sisaltda ja samalla sen
suunniteltua kestoa. Lyhyehkoja podcas-
teja on helppoa kuunnella, mutta jos aihe
on monipuolinen ja kiinnostava, kesto voi
ehka olla pidempikin. Miettikaa, haluatte-
ko julkaista podcastin ja voiko sen julkais-
ta esimerkiksi omassa aanilehdessa. Sisal-
|6n suunnittelussa on hyva miettid, sopiiko
podcastiin parhaiten vapaa keskustelu vai
tarkat kysymykset vai jotain silta valilta.
Etukateen olisi myds hyva sopia, editoi-
daanko materiaalia jalkikateen. On hyva
muistaa, etta luonnollinen keskustelun
kulku saa kuulua. Papunetin ohjeet oman

radio-ohjelman tekemiseen.

6.6 Muisteluharjoituksia

Tietoa muistelusta

Muistelu kuuluu elamadan aanimuoto
(6:34 min) ja tekstimuoto

Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen
materiaalit

1. Muistimeri-muisteluharjoitus
Muisteluharjoitus - Muistimeri aani-
muoto (12:59 min) ja tekstimuoto
Lahde: Kiikarissa aivoterveys -hankkeen
materiaalit

2. Tietovisa muistelusta
Muistelutietovisa
Lahde: Muistipuisto

3. Muistelukortit

Myénteisen muistelun kortit

Lahde: Suomen Mielenterveysseura Mi-
rakle -mielen hyvinvoinnin rakennuspuut
ikaantyville -hanke

oSy

|


https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2019/03/Valehtelijoiden-klubi-kortit.pdf
https://papunet.net/sites/papunet.net/files/pelit/ladattavat-tarinat/oma_aani_kuuluviin_nain_teet_oman_radio-ohjelman.pdf
https://papunet.net/sites/papunet.net/files/pelit/ladattavat-tarinat/oma_aani_kuuluviin_nain_teet_oman_radio-ohjelman.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/8516/3532/8123/Muistelu_kuuluu_elamaan.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/5716/3533/0468/Muistelu_kuuluu_elamaan.pdf
https://www.muistiliitto.fi/application/files/6216/2945/0468/Muistimeri.mp3
https://www.muistiliitto.fi/application/files/7016/2945/0449/Muistimeri_tekstitys.pdf
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/visa-muistelu/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/myonteisen-muistelun-kortit/
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4. Ryhmalaiset valitsevat muistelutuo-
kion aiheen

Muistelun teemoja voivat olla esimerkiksi
matkustaminen ja oman matkan kerto-
minen, ruokamuistot, koulumuistot, kodin
juhlat ja niin edelleen. Muistelun teemaa
valittaessa kannattaa antaa ryhmaan osal-
listuvien valita ja pyytaa heita tuomaan
vaikkapa teemaan liittyvia esineita mu-
kaan.

Esimerkkeja muistelutuokioista:

Menneiden aikojen lastenohjelmat ja
lapsuuden leikit

Mika ohjelma ja kuka on ohjelman juon-
taja? Kuuntele linkkien kautta Ylen tallen-
teita menneiltd ajoilta ja keskustelu ohjel-
mista.

- Markus-seta

- Lasse Poysti kertoo sadun Miksi Jussi ei
enaa itke saunassa

- Kylli-tati Kyllin vuodenajat

- Arja-tadin tenavatuokio

Arvauksien jalkeen voi muistella esimer-
kiksi lapsuusajan leikkeja RyhmaRengin
materiaalien innoittamana

Lapsuusajan pelit ja leikkiminen

Radion ja puhelimen historiaa

Mita vanhoja radio-ohjelmia tulee mie-
leen? Milloin sait ensimmaisen kannykan
ja millainen se oli? Muistellaan puhelinkes-
kusten toimintaa ja puhelinkoppeja.

- Tietovisa radion historiasta seka

- puhelimen historiasta
Lahde: Vahvike

Musiikin avulla muistelua

Muistellaan eri vuosikymmenten aikojen
musiikkia ja mita ryhmaldiset ovat silloin
itse kuunnelleet.

Muistelua musiikin avulla eri vuosi-

kymmenten ajalta

Musiikkia menneilta ajoilta 16ytyy

Raita materiaalipankista
Lahde: Doria

Menneiden aikojen urheilusankarit
Urheilulegendojen muistelua ja muistel-
laan, kuka on sinun urheilusankarisi?

Suomalaisia olympiavoittajia
Lahde: Vahvike

Tietoa urheilulegendoista

- Paavo Nurmi (4:05 min)

- Juha Mieto (4:34 min)

- Matti Nykanen (4:23 min)

- Marja-Liisa Kirvesniemi (3:12 min)
- Eero Mantyranta (4:03 min)

- Heikki Mikkola (3:01 min)

- Lasse Viren (4:50 min)

Lahde: Urheilumuseo


https://yle.fi/aihe/artikkeli/2007/10/01/markus-sedan-lastentunti-lohjalla
https://areena.yle.fi/1-50089867
https://areena.yle.fi/1-2225017?autoplay=true
https://areena.yle.fi/1-50114724#autoplay=true
https://ryhmarenki.fi/lapsuuden-pelit-pelaaminen-ja-leikkiminen/
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Radion_historia_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Puhelin.pdf
https://www.muistipuisto.fi/iframe.php?id=hilda
https://www.muistipuisto.fi/iframe.php?id=hilda
https://www.doria.fi/handle/10024/66373;jsessionid=ECE324B2AA1E83534E6A1AAF9F590FDB
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaiset_olympiavoittajat_pelipalat_1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=zdV9P1EThks
https://www.youtube.com/watch?v=JTAjG5QHSAw
https://www.youtube.com/watch?v=ZDPKaGgKQzo
https://www.youtube.com/watch?v=SxwprUTpzyw
https://www.youtube.com/watch?v=F3kC3HEGWtw
https://www.youtube.com/watch?v=1dk5EPzv8gs
https://www.youtube.com/watch?v=PHZSdKdbQ3k
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Matkamuistoja

Pyydetaan seuraavaa ryhmakertaa var-
ten valmistautumaan kertomaan omasta
tarkeasta/merkityksellisesta/muistoja he-
rattavasta matkasta. Kannattaa muistut-
taa, etta matka voi olla tarkea ja taynna
muistoja vaikkapa se olisi suuntautunut
[ahimetsaan. Jokainen voi vuorollaan ker-
toa omasta matkamuistosta. Kannattaa
sopia aika, jonka nojatuolimatkan kerto-
minen saa kestaa. Voidaan keskustella
my0s yleisesti mielenkiintoisista paikoista,
joissa ryhmaan osallistuvat ovat kayneet.
Missa oudoissa paikoissa tai hauskanni-
misissa paikoissa on kaynyt? Aivojump-
pana voidaan miettia esimerkiksi naisen
tai miehen nimisia paikkakuntia, joita ovat
esimerkiksi Inari, Salla, Simo, Taavetti, Lo-
viisa, Kaarina, Riika, Pietari.

6.7 Musiikki harjoittelun
valineena

Tietoa aiheesta

Keskustelua musiikin vaikutuksista aivoi-
hin Musiikki on ase muistisairauden
etenemista vastaan podcast (34:44 min)

1. Levyraati

Ohjaaja valitsee tai vaihtoehtoisesti jo-
kainen ryhmalainen valitsee oman kap-
paleen, joka kuunnellaan ja kappaleelle
annetaan pisteet ja perustellaan lyhyesti
arvosana.

2. Toivekonsertti/Elamani biisi -tehtava
Kuunnelkaa ryhmalaisten toivelauluja. Oh-
jaajalle on etukateen kerrottu jokaisen toi-
vekappale ja muut arvaavat, kun kappale
on kuunneltu, kenen valitsema se on. Lo-
puksi kappaleen valinnut voi kertoa miksi
on valinnut kappaleet ja mika tarina siihen

liittyy.

3. Bumtsi bum -tehtava
Ohjaaja kertoo neljasta vihjesanasta (esi-
merkiksi lamppu, tossut, auto, sateenvar-
jo) ja muut arvaavat, mika laulu sisaltaa
kaikki ne sanat. Oikea kappale nailla vih-
jesanoilla on Sininen uni.

Paperiversiossa kdaannetaan kuvat/sanat
nurin pain. Niiden toisella puolella on nu-
merot 1-6. Joukkueet saavat valita, minka
numeron takana oleva kuva/sana kaanne-
taan. Joukkue pohtii, mika laulu voisi olla
kysymyksessa. Mikali laulu ei ole oikea,
mutta joukkue I6ytaa laulun, joka sisaltaa
paljastuneen kuvan/sanan, saa sama jouk-
kue jatkaa. Jos ei keksi laulua, vuoro siir-
tyy toiselle joukkueelle. He valitsevat nu-
meron ja veikkaavat laulua. Mikali arvaus
osuu taysin kohdalleen, lauletaan yhdessa
kyseinen kappale tai kuunnellaan se. Nain
jatketaan eteenpdain. Enemman lauluja ar-
vannut joukkue voittaa.

Vaihtoehtoisessa tehtavassa ohjaaja antaa
keksittaville lauluille jonkin yhteisen tee-
man esimerkiksi kukka, eldin, kaupunki,


https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-musiikki-muistisairauden-etenemista-vastaan.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-musiikki-muistisairauden-etenemista-vastaan.html
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vuodenaika, kuninkaallinen, kulkuvaline.
Ryhmaldiset keksivat mahdollisimman
monta laulua, joissa mainitaan valittuun
teemaan liittyva sana esimerkiksi kuk-
ka-aiheisissa lauluissa voi olla sana kukka
tai ruusu, kielo, orvokki ja niin edelleen.

4. Musiikkivisoja

- Kysymyksia lauluista

- Visailu musiikkitietoa

- Tahti ja hitti -peli

- Tavut sekaisin kuka laulaja
Lahde: Vahvike

- Muistipuiston musiikkivisa
Lahde: Muistipuisto

5. Laula kanssain -yhteislaulutuokioita
Yhteislaulutuokioita, joita voi hyddyntaa

ryhmassa yhteislauluja laulettaessa

Laula kanssain 70"s (37:09 min)

Laula tangokuninkaan kanssa
(43:44 min)

Laula kanssain -musiikkituokio
(37:54 min)

Laula kanssain nuotiolla (23:43 min)

Laula kanssain ystavyydesta ja rakkau-
desta (25:04 min)

Laula kanssain talvilauluja (20:19 min)
Laula kanssain syyslaulut (24:36 min)

Laula kanssain tunteella (39:55 min)

Laulu kanssain joululauluja (26:58 min)

Lahde: Oulun seudun Muistiyhdistys ry
Osmy tv

6.8 Numeroharjoituksia

1. Numeroiden laskeminen vuorotellen
Kaikki osallistujat laittavat silmat kiinni.
Ryhmdssa olevat luettelevat numerot
yhdesta eteenpain vuoron peraan satun-
naisessa jarjestyksessa niin, etta vain yksi
kerrallaan on aanessa. Ryhmalaiset saa-
vat sanoa useamman numeron, mutta ei
kahta numeroa perakkain. Jos kaksi ryh-


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kysymyksia_lauluista_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_musiikkitietoa.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tahti_ja_hitti_Peli_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tavut_sekaisin_Kuka_laulaja.pdf
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/yhdessa-tekeminen/musiikkivisat/
https://www.youtube.com/watch?v=BS3yGNWqPHE
https://www.youtube.com/watch?v=PicQCbWPckk
https://www.youtube.com/watch?v=YV7MS7b8xMI
https://www.youtube.com/watch?v=tDKpjRfkfDw&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=yCmctUEe0Nc&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=yCmctUEe0Nc&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=ZGiOslQ_WgY&t=62s
https://www.youtube.com/watch?v=Xczfg4Si1HY
https://www.youtube.com/watch?v=dd4J8edcNfE
https://www.youtube.com/watch?v=JscDzvjdfE8
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malaista sanoo numeron samaan aikaan,
aloitetaan laskeminen aina alusta. Jokai-
nen siis sanoo numeron, kun silta tuntuu,
ennalta sovittua jarjestysta ei ole. Pyritaan
laskemaan ryhmana mahdollisimman pit-
kalle.

2. Muista numero

Osallistujat luettelevat istumajarjestykses-
sa numeron, jota ei ole viela mainittu. Jos
sanoo numeron, joka on jo mainittu, tip-
puu pelista. Jatketaan niin pitkaan, kunnes
viimeinenkin on tippunut. Ohjaajalla on
hyva olla lista, josta yliviivataan mainittu
numero.

3. Numeroharjoitus

Ryhmalaiset laskevat jarjestyksessa vuo-
rotellen kolmeen, vuoro vaihtuu jokaisen
numeron jalkeen ja alkaa aina kolmen
jalkeen alusta 1,2,3,1,2,3 ja niin edelleen.
Kun harjoitusta on tehty jonkin aikaa, nu-
mero 1 vaihdetaan kdden taputukseksi
eli kadentaputus, 2, 3 ja kun tata on tehty
vahan aikaa, vaihdetaan numero 3 jalan-
polkaisuun. Tehtavaa voidaan vaikeuttaa
numeroita ja liikkeita lisaamalla.

Lahde: Apetta aivoille -hanke

6.9 Tietovisoja

Tietovisat Suomen historiasta, entisa-
jan téista, Europan merkkihenkil6ista,
lehdistd, murteista ja vastakohdista

Muistipuiston tietovisat
Lahde: Muistipuisto

- Historian ensimmaiset tietovisa

- Maantieto Suomi-neito tietovisa

- Suomen kansallissymbolit tietovisa

- Eldinmaailman erikoisuuksia tietovisa
Lahde: Vahvike

Oman tietovisan tekeminen
Ryhmalaiset voivat tehda omia tietovisoja
itseaan kiinnostavista aiheesta. Helposti
toteuttava visa on esimerkiksi tietovisa li-
putuspaivista. Kysya voi, mika tiettyna pai-
vana oleva liputuspaiva on tai milloin jokin
liputuspaiva on. Esimerkiksi mika liputus-
paiva on 4.6.? Milloin on Puolustusvoimain
lippujuhlan paiva?


https://www.muistipuisto.fi/tietoa/yhdessa-tekeminen/tietovisat/
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Historian_ensimmaiset.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Maantieto_Suomi-neito.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Suomen_kansallissymbolit_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Elainmaailman_erikoisuuksia.pdf
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6.10 Sanallisia harjoituksia

1. Paattelytehtavia
- Paattele miehen nimi

- Paattele paikkakunta

2. Peleja

- Aakkospeli

- Laiva on lastattu -peli
- Helppo noppapeli

- Kirjain ja kysymys -peli
Lahde: Vahvike

3. Yhdyssanaharjoituksia
Keksikaa yhdyssanoja, joiden toinen osa
on ihmisen etunimi.

Esimerkkeja: kipinamikko, helppoheikki,
tiskijukka, resupekka, parkkipirkko, pupu-
jussi, huuliveikko, mustamaija, remontti-
reiska, rahasampo, lappuliisa, kylmakalle,
mehumaija, leppakerttu, sanaseppo, hei-
nasirkka, sarvijaakko, taskumatti, kassial-
ma.

Keksikaa yhdyssanoja, joiden osat voivat
olla kummin pain vain.

Esimerkkeja: kahvipannu - pannukahvi,
kirjakauppa - kauppakirja, puhelinlanka
- lankapuhelin, grillihiili - hiiligrilli, vesi-
lasku - laskuvesi, kattopelti - peltikatto,
kotimatka - matkakoti, leipdjuusto - juus-
toleipa, juhlapuku - pukujuhla, silmalasi
- lasisilma, hoitokoti - kotihoito, vuosiluku
- lukuvuosi, autokauppa - kauppa-auto,

kasvihuone - huonekasvi, paivamaara -
maarapaiva, paivakoti - kotipaiva, vahti-
koira - koiravahti, lintuhakki - hakkilintu,
jalkapuu - puujalka, jumppatauko - tauko-
jumppa, paloauto - autopalo, autourheilu
- urheiluauto, lavatanssi - tanssilava.

Muodostakaa yhdyssanaketjuja niin, etta
yhdyssanan jalkimmainen sana kaytetaan
seuraavassa yhdyssanassa ensimmaisena
sanana, esimerkiksi kaulakoru, koruompe-

lu, ompelulanka. RvhméaRengin esimerk-
keja yhdyssanajonoista

Keksikaa yhdyssanan loppuosille sama al-
kuosa. Keksikaa sanoja ryhmassa lisaa.

. -kuva, -kopio, -vuosi, -taide

. -paiva, -raha, -sali, -mekko

. -posti, -kone, -pallo, -reitti

. -ruisku, -viiva, -purkki, -taulu
. -puku, -sahkd, -kerho, -tyo

u A W N —

4. Tarvitsen kolme tavaraa
-sanaharjoitus

Aloittakaa harjoitus miettimalla tavaroita,
joita voisi olla mukana esimerkiksi uima-
rannalla. Ohjaaja voisi aloittaa sanaharjoi-
tuksen sanomalla: Tarvitsen mukaan ui-
malasit, uimapuvun ja viltin. Seuraavana
vuorossa oleva ottaa sanoista viimeisen
sanan eli viltin ja siirtaa sen valitsemaan-
sa uuteen paikkaan esimerkiksi sairas-
vuoteeseen ja keksii sinne kaksi muuta
aiheeseen liittyvaa sanaa ja han sanoo:
Tarvitsen viltin, kuumemittarin ja nenalii-


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Paattele_miehen_nimi.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Paattele_paikkakunta.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Aakkospeli.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Laiva_on_lastattu-muistiharjoitus.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Helppo_Nelinoppapeli.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kirjain_ja_kysymys_peli.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/03/Yhdyssanajonot.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/03/Yhdyssanajonot.pdf
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nan. Seuraava jatkaa sanasta nendliina ja
keksii kaksi muuta sanaa uuteen paikkaan,
jossa nenaliina on yksi esine ja miettii kak-
Si esinetta lisaa.

Lahde: Apetta aivoille -hanke

5. Kielijumppaa

Lue loruja, joissa sanotaan lause mahdol-
lisimman nopeasti ja monta kertaa perak-
kain.

Kielivoimistelukortit

Lahde: Vahvike

Loruvisa aanimuodossa.
Lahde: Muistipuisto

Kuuntele murreaanitteita Suomen eri alu-
eilta Suomen murredanitteet.
Ryhmassa voidaan arvata, mista pain Suo-
mea murre on.

Lahde: Kotimaisten kielten keskus

6. Sananselitysta

Sananselitys-sanoja, jotka kuiskataan se-
littajalle ja muut ryhmassa olijat yritta-
vat arvata, mista sanasta on kyse. Selit-
taja ei saa sanoa kyseessa olevaa sanaa
aaneen. Selitettavia sanoja voi ryhma-
|laiset keksia itse ja selittaa niita muille.
Selita seuraavat sanat

Lahde: Vahvike

7. Sanoja kirjainyhdistelmista

Kirjainyhdistelmistg, jotka ohjaaja on va-
linnut esimerkiksi tk keksitaan sanoja.
Ryhmasta muodostetaan kaksi joukkuetta

ja joukkueet vuorotellen keksivat erilaisia
sanoja. Kun toinen joukkue ei enaa keksi
uutta sanaa, on viimeksi sanan keksinyt
voittaja. Esimerkkisanoja t ja k-kirjaimis-
ta ovat kotka, matka, sotka, rotko, notko,
katko ja niin edelleen.

8. Sananlaskut

Internetista |0ytyy paljon sananlaskuja ja
arvoituksia, joita ryhmassa voidaan kayt-
tad monella tapaa. Sananlasku voidaan
laittaa juoruna liikkeelle, jolloin kannat-
taa valita tuntemattomampi. Ohjaaja kuis-
kaa ensimmaiselle sananlaskun, jota ryh-
malaiset kuiskaavat vuoron peraan eteen-
pain. Lopuksi verrataan, kuinka paljon sa-
nanlasku on matkalla muuttunut.

Voidaan myos miettia, muistaako kukaan
aakkosten mukaan esimerkiksi a-kirjaimel-
la alkavaa sananlaskua ja edeta kirjain ker-
rallaan eteenpain.

Mita sananlaskut tarkoittavat?
100 suomalaista sananlaskua

Naista sananlaskuista puuttuu sanoja ja
tehtavana on tdydentaa ne.

Tdydenna sananlaskut


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kielivoimistelu_kortit_1.pdf
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/yhdessa-tekeminen/loruvisat/
https://www.kotus.fi/aineistot/puhutun_kielen_aineistot/murreaanitteita/suomen_murrekirjan_aanitteet
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Selita_seuraavat_sanat.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/100_suom_sananlaskua.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Taydenna_sananlaskut_1.pdf
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Sanalaskut on paivitetty kannustavam-
paan muotoon. Ryhmassa voi lukea uu-
sia paivitettyja sananlaskuja seka paivittaa
sananlaskuja itse lisaa.

Pdivitetyt sananlaskut
Lahde: Vahvike

Sananlaskuja [oytyy lisaa wikiquotesta.

9. Riimit
Rimmaavia arvoituksia, jossa arvataan sa-
nan alku

- Riimiarvoitukset kortit 1
- Riimiarvoitukset kortit 2
- Riimiarvoitukset kortit 3

Kooste Riimiarvoitukset ja vastaukset
Lahde: RyhmaRenki

10. Arvoitukset

- Suomalaisia arvoituksia 1
- Suomalaisia arvoituksia 2
- Arvoituksia 3

Lahde: Vahvike

11. Lisaa lause- ja sanaharjoituksia

- Miten lauseet alkavat?

Keksi alku lauseille

- Miten lauseet jatkuvat? Jatka lausetta
- Keksi samaa tarkoittava sana

Keksi sanoille synonyymi
- Vastakohtia Keksi vastakohta

- Anagrammeja_Urheilu anagrammit

Keksi eri kirjaimilla alkavia sanoja. Katso
linkkien kautta |6ytyvien tehtavien vasem-
masta sarakkeesta kirjain ja mieti silla kir-
jaimella alkava sana

- kaupunki, maa, henkild, kasvi tai eldin

- ty6kalu, nahtavyys, leivonnainen,
tekstiili

- ajoneuvo tai autonmerkkKi, yritys, po-
liitikko, tauti

6.11 Uutistapahtumista
keskustelua

1. Hyvat ja huonot uutiset

Ohjaaja valitsee muutaman uutisaiheen
esimerkiksi julkaistuista tutkimuksista ja
keskustellaan, onko uutinen kunkin ryh-
malaisen mielesta hyva vai huono uuti-
nen.

2. Uutisvuoto

Ajankohtaisesta uutisen otsikosta jatetaan
oleellisia sanoja pois ja rynmalaiset arvaa-
vat, mista uutisesta on kyse. Tai uutisot-
sikko voidaan lukea takaperin ja arvata,
mista uutisesta on kyse.


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Sananlaskut_2.0_kampanjassa_paivitetyt.pdf
https://fi.wikiquote.org/wiki/Suomalaisia_sananlaskuja
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-1b.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-2.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-3.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-ja-vastaukset-ohjaajalle-b.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaisia_arvoituksia_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaisia_arvoituksia_16kpl.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Arvoituksia_48_kpl_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Taydenna_Keksi_alku_lauseille.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Jatka_lausetta.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoille_synonyymi.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_vastakohtia.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Anagrammit_Urheilijat.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoja_tietylla_kirjaimella.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoja_eri_kirjaimilla_tyokalu_ym.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoja_eri_kirjaimilla_tyokalu_ym.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoja_eri_kirjaimilla_ajoneuvo_ym.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Keksi_sanoja_eri_kirjaimilla_ajoneuvo_ym.pdf
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3. Suurten uutistapahtumien muistelu
Muistellaan suurta uutistapahtumaa ja
keskustellaan siihen liittyvista muistoista.
Esimerkiksi Ylen Eldvasta arkistosta |oytyy
video

- Armi Kuusela universumin kaunein
(5:30 min) seka

- Raportti Juri Gagarinin lennosta ja
Moskovan tunnelmista (11:35 min)

tai vaikkapa

- Jean Sibeliuksen haastattelu (1948)
(10:42 min)

Kannattaa etsia ryhmaa kiinnostavia aihei-
ta Elavasta arkistosta.

4. Uutisankat ja aprillijutut
Keskustelkaa uutisista, jotka eivat olleet-
kaan totta, esimerkiksi aprillipdivan lehti-
jutut. Muistelkaa myos aprillipiloja, joita
ryhmalaisille on tehty tai he ovat tehneet.
Keskustelua voi jatkaa medialukutaidosta
ja huijausviestien tunnistamisesta.

Tietoa medialukutaidosta
Lahde: Vanhustyon keskusliitto

Pida kiinni rahoistasi
Lahde: Kyberturvallisuuskeskus

Ndin tunnistat ja valtat huijauksen
Lahde: Kilpailu- ja kuluttajavirasto

Tietoa ikaantyneisiin kohdistuvien talou-
dellisen hyvaksikayton ja huijauksen piir-

teista www.mummonmarkanvartijat.fi/
opas

Linkin kautta [6ydat nettitestin, jossa voit
testata, kuinka hyvin tunnistat taloudelli-
sen hyvaksikayton
www.mummonmarkanvartijat.fi/testi
Lahde: Mummon markanvartijat -hanke


https://yle.fi/aihe/artikkeli/2006/09/08/armi-kuusela-universumin-kaunein
https://areena.yle.fi/audio/1-50414767
https://areena.yle.fi/audio/1-50414767
https://areena.yle.fi/audio/1-50415760
https://vtkl.fi/medialukutaito-kuuluu-jokaiselle-iasta-riippumatta
https://www.kyberturvallisuuskeskus.fi/fi/ajankohtaista/pida-kiinni-rahoistasi-ikaantyneet-ovat-houkutteleva-kohde-verkkorikollisille
https://www.kkv.fi/kuluttaja-asiat/huijaukset/nain-tunnistat-ja-valtat-huijauksen/
https://www.mummonmarkanvartijat.fi/opas
http://www.mummonmarkanvartijat.fi/testi
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Lahteet

- Ateneum www.ateneum.fi

- A-Klinikkasaatio www.paihdelinkki.fi

- Biogen Finland www.aivopankKki.fi

- Gerontologinen ravitsemus Gery ry www.voimaaruuasta.fi
- ETNIMU-projekti Suomen muistiasiantuntijat ry www.sumut.fi
- Ikdinstituutti www.ikainstituutti.fi

- Kansalliskirjaston julkaisuarkisto www.doria.fi

- Keski-Suomen muistiyhdistys Apetta aivoille -hanke
http://ksmuistiyhdistys.fi/hankkeet/apettaaivoille/

- Kilpailu- ja kuluttajavirasto www.kkv.fi

- Kotimaiset kasvikset ry www.kasvikset.fi

- Kotimaisten kielten keskus www.kotus.fi

- Kouvolan seudun Muisti ry www.kouvolanseudunmuisti.fi
- Kuuloliitto www.kuuloliitto.fi

- Kuluttajaliitto www.kuluttajaliitto.fi

- Kyberturvallisuuskeskus www.kyberturvallisuuskeskus.fi
- Marttaliitto www.martat.fi

- Miina Sillanpaa saatio www.miinasillanpaa.fi

- Mielenterveystalo www.mielenterveystalo.fi

- Mikkelin seudun Muisti ry www.mikkelinseudunmuisti.fi

- Muistiliitto ry www.muistiliitto.fi

- Nakdvammaisten liitto ry www.nkl.fi , www.taktiili.fi

- Oulun seudun Muistiyhdistys www.osmy.fi

- Papunet www.papunet.fi

- Punainen risti www.punainenristi.fi

- Padkaupunkiseudun Kierratyskeskus Oy www.kierratyskeskus.fi
- Paijat-Hameen Muistiyhdistys Ahaa! Aivotreenit -materiaalit
- RyhmaRenki www.ryhmarenki.fi

- Suomen laakariliitto www.potilaanlaakarilehti.fi

- Suomen mielenterveysseura www.mieli.fi

- Suomen pelastusalan keskusjarjestd www.spek.fi

- Suomi.fi-palvelut www.suomi.fi



https://ateneum.fi/
https://paihdelinkki.fi/
https://www.aivopankki.fi/
https://www.voimaaruuasta.fi/
https://sumut.fi/
https://www.ikainstituutti.fi/
https://www.doria.fi/
http://ksmuistiyhdistys.fi/hankkeet/apettaaivoille/
https://www.kkv.fi/
https://kasvikset.fi/
https://www.kotus.fi/
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/kouvolan-seudun-muisti/kouvolan-seudun-muisti-ry
https://www.kuuloliitto.fi/
https://www.kuluttajaliitto.fi/
https://www.kyberturvallisuuskeskus.fi/fi/
https://www.martat.fi/
https://www.miinasillanpaa.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/mikkelin-seudun-muisti/mikkelin-seudun-muisti-ry
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu/
https://www.nkl.fi/fi
https://taktiili.fi/
https://www.osmy.fi/
https://papunet.net/
https://www.punainenristi.fi/
https://www.kierratyskeskus.fi/
https://ryhmarenki.fi/
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/
https://mieli.fi/
https://www.spek.fi/
https://www.suomi.fi/etusivu
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- Suvanto ry Mummon markanvartijat -hanke www.mummonmarkanvartijat.fi
- Tapaturmien ehkaisyverkosto www.kotitapaturma.fi

- Terveyden ja hyvinvoinninlaitos www.thl.fi

- UKK-instituutti www.ukkinstituutti.fi

- Uniliitto www.uniliitto.fi

- Urheilumuseo www.urheilumuseo.fi

- Valtion ravitsemusneuvottelukunta www.ruokavirasto.fi

- Vanhustydn keskusliitto www.vtkl.fi , www.vahvike.fi

- Vapaaehtoisen hyvinvointitydon keskus www.talkoorengas.fi

- Wikiquote www.wikiquote.org

- Yleisradio https://areena.yle.fi/tv , https://yle.fi/aihe/elava-arkisto
- Ympariston hallinon yhteinen verkkosivusto www.ymparisto.fi


https://www.mummonmarkanvartijat.fi/
https://www.kotitapaturma.fi/
https://thl.fi/fi/
https://ukkinstituutti.fi/
https://www.uniliitto.fi/
https://www.urheilumuseo.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/
https://vtkl.fi/
https://www.vahvike.fi/
https://www.talkoorengas.fi/
https://www.wikiquote.org/
https://areena.yle.fi/tv
https://yle.fi/aihe/elava-arkisto
https://www.ymparisto.fi/fi-FI

LITE1

Linkkilista lahteittain

Oppaassa olevia linkkeja on koottu tahéan listaan ldhteittain.
Huom! kaikki oppaassa olevat linkit eivat ole tassa listauksessa.

Aivopankin testi ja podcastit

- Testaa tietosi aivoterveydesta

- Suomalaisten aivoterveys nyt ja tulevaisuudessa
- Millaisesta ruoasta aivot pitavat

- Uni kuuluu kaikille

- Aivojen kevatsiivous

Apetta aivoille -hankkeen materiaalit

- Aivoterveyteen liittyvia kysymyksia
- Sananselityssanat
- Ikdantyneiden ravitsemussuositukset

- Muistisairauksien ennaltaehkaisyyn liittyva tietovisa
- Valehtelijoiden klubi kortit

Ikdinstituutin voima- ja tasapainoharjoittelun
liikepankki yli 65-vuotiaille

- Kunnon evaat videot

- Helppo Voitas-jumppa 1

- Keskitasoinen Voitas -jumppa 1

- Vinkkeja kotijumppaan

- Voimaa treenista ja ruuasta

- Myétatuntotauko -hetki huolenpitoa

- Hengita hyvaa

- Valimatkaa ajatuksille

Mieli Suomen mielenterveys ry:n harjoituksia

- Rentoutusharjoituksia
- Mindfulness

- Hyvan mielen kavelyt



https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/haaste/testaa-tietosi-aivoterveydesta.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-suomalaisten-aivoterveys-nyt-ja-tulevaisuudessa.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-millaisesta-ruoasta-aivot-pitavat.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-uni-kuuluu-kaikille.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/podcast-aivojen-kevatsiivous.html
http://ksmuistiyhdistys.fi/wordpress/wp-content/uploads/2020/03/Noppapeli-tulostus.pdf
http://ksmuistiyhdistys.fi/wordpress/wp-content/uploads/2020/03/Sananselitys-tulostus.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Apetta-aivoille-tietovisan-vaittamat-ja-vastaukset-tulostus%20%281%29_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tietovisakysymykset_ja_vastaukset_Muistisairauksien_ennaltaehkaisy.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2019/03/Valehtelijoiden-klubi-kortit.pdf
https://www.voitas.fi/kunnon-evaat-videot/
https://www.youtube.com/watch?v=NplGd3kLlV0
https://www.youtube.com/watch?v=icjXKjgS7bc
https://www.youtube.com/watch?v=o54OspnCaII
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/myotatuntoa-itselle/
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/valimatkaa-ajatuksiin/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/hyvan-mielen-metsakavelyt/

Mikkelin seudun Muisti ry:n Kiikarissa aivoterveys -hankkeen materiaalit
loytyvat Kiikarissa aivoterveys - hankkeen materiaalit linkin kautta

Muistipuiston materiaaleja

- Muistipuiston jumpat ja liikunta ja aivot -visa
- Aivoterveellista ruokaa smoothiet

- Aivoterveelliset herkut -visa

- Rentoutusharjoituksia

- Tietovisa palautumisesta ja unesta
- Mielen tasapainoa

- Mielen tasapainon voimalauseita

- Muistelutietovisa

- Muistipuiston musiikkivisa

- Muistipuiston tietovisat

Ndkovammaisten liitto ry:n Minun nakdinen mieli -hankkeen
Podcastit ja Harjoitukset

Oulun seudun Muistiyhdistys ry:n yhteislaulutuokiot
Osmy TV

RyhméRengin -materiaalilinkkeja
- RyvhmaRengin pullonpyérityspeli
- Minussa asuu

- Tallainen olen

- Minusta on moneksi

- Tulemme tutuiksi

- Kauniita unia keskustelukortit

- Unisananselitykset
- Minun voimapaikkani
- Kysymyksia unelmapeliin

- RvhmaRengin esimerkkeja yhdyssanajonoista
- Riimiarvoitukset kortit 1

- Riimiarvoitukset kortit 2
- Riimiarvoitukset kortit 3

- Riimiarvoitukset ja vastaukset


https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/mikkelin-seudun-muisti/materiaalit
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/smoothiet-2/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-9-maijan-aivoterveelliset-herkut/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/rentoutumisharjoitukset/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-7-palautuminen-ja-uni/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/luonnossa-rentoututuminen/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/sanojen-voimaa/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/visa-muistelu/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/yhdessa-tekeminen/musiikkivisat/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/yhdessa-tekeminen/tietovisat/
https://soundcloud.com/nakovammaistenliitto/sets/minun-nakoinen-mieli
https://www.youtube.com/playlist?list=PLrVf0C0JyIYnW2R2wEUVCa0-lxCrHGkwi
https://www.youtube.com/user/OsmyTV/videos?app=desktop
https://wordwall.net/fi/resource/2713423/pullonpy%c3%b6rityspeli-1-ryhm%c3%a4renkifi
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Minussa-asuu.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Tallainen-olen.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tutustumiskierros-Minusta-on-moneksi.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Tulemme-tutuiksi-kortit-2021.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2021/09/Kauniita-unia-keskustelukortit.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2021/09/Unisananselitykset.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/02/Minun_voimapaikkani.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Unelmapeli_kysymykset.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/03/Yhdyssanajonot.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-1b.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-2.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-kortit-3.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2022/01/Riimiarvoitukset-ja-vastaukset-ohjaajalle-b.pdf

Vanhustyon keskusliiton Vahvike -materiaaleja
- Vesivisailu

- Tunnustelupallot

- Aistimusten valintoja

- Vahvikkeen kuvapankki

- Elamantarinan rakentaminen Kirjaimilla
- Tarina kirjaimilla

- Kasity6ohjeet

- Kasilla tekeminen

- Jatka luontolauseita

- Kevatkysymykset

- Kesdkysymykset

- Syksykysymykset

- Talvikysymykset
- Tietovisa radion historiasta

- Puhelimen historiasta

- Suomalaisia olympiavoittajia
- Kysymyksia lauluista

- Visailu musiikkitietoa

- Tahti ja hitti -peli

- Tavut sekaisin kuka laulaja

- Historian ensimmaiset

- Maantieto Suomi-neito

- Suomen kansallissymbolit

- Eldainmaailman erikoisuuksia
- Aakkospeli

- Laiva on lastattu -peli

- Helppo noppapeli

- Kirjain ja kysymys -peli

- Kielivoimistelukortit

- Selita seuraavat sanat

- Paivitetyt sananlaskut

- Suomalaisia arvoituksia 1

- Suomalaisia arvoituksia 2

- Arvoituksia 3


https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Vesi_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tunnustelupallot.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/aistimuksia.pdf
https://www.vahvike.fi/fi/kuvat
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Elamantarinan_rakentaminen_kirjaimilla.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tarina_kirjaimilla.pdf
https://vahvike.fi/fi/kasityo/kasityoohjeet
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/kasilla%20tekeminen.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Jatka_luontolauseita_0.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kevatkysymykset.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kesakysymykset_3.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Syksykysymykset_3.pdf
https://vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Talvikysymykset_5.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Radion_historia_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Puhelin.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaiset_olympiavoittajat_pelipalat_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kysymyksia_lauluista_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_musiikkitietoa.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tahti_ja_hitti_Peli_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Tavut_sekaisin_Kuka_laulaja.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Historian_ensimmaiset.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Maantieto_Suomi-neito.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Suomen_kansallissymbolit_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Visailu_Elainmaailman_erikoisuuksia.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Aakkospeli.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Laiva_on_lastattu-muistiharjoitus.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Helppo_Nelinoppapeli.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kirjain_ja_kysymys_peli.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Kielivoimistelu_kortit_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Selita_seuraavat_sanat.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Sananlaskut_2.0_kampanjassa_paivitetyt.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaisia_arvoituksia_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Suomalaisia_arvoituksia_16kpl.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Arvoituksia_48_kpl_0.pdf
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