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Lobusad harjutused
aju aktiveerimiseks

Kéesolev kasiraamat on kirjutatud teile, rihmajuhendajad, kes
te edendate Soome elama asunud eakate heaolu. Juhendisse on
kogutud 22 koordinatsiooni- ja keskendumisharjutust. Liikumisules-
anded toetavad aju tervist, parandades aju ja lihaste omavahelist
koostdod. Aju vajab aktiveerimist.

Isegi vahene liikumine ja treening voivad parandada elukvaliteeti
oluliselt. Vananedes ndrgeneb kontroll lihaste ja liigutuste Ule.
Regulaarse liikumise abil saame vanusega kaasnevaid muutusi aeg-
lustada.

Liikumine tugevdab ka vaimset tervist ning toetab malu. Vaga kasulik
on teha midagi sellist, mida varem pole proovinud. Uued oskused
loovad ajus uusi seoseid. Keskendumisvoime treenimine parandab
malutegevust igapdevastes toimetustes.

Aktiivne eluviis ja sotsiaalsed suhted on peamised tegurid, mis aju
tervena hoiavad. Harjutusi vOib teha rihmas voi Uksinda kodus.
Teistega koos harjutusi tehes saab Uksteist toetada. RUhmategevu-
ses saab ka naerda, mis on vaga tervistav. Uue harjutuse selgeks
Oppimine dnnestub paremini, kui treening on 16bus ja sama harju-
tust korratakse mitu korda.

Harjutused on koostatud nii, et need muutuvad jark-jargult ras-
kemaks. Raskusastet vOib muuta, lisades uusi liikumissuundi vOi
kaasates harjutusse teisi kehaosi. Nii naiteks saab jalgade harjutu-
sele juurde votta liikumise katele. Harjutusi voib sooritada seistes
vOi istudes. Moelge koos ruhmaga valja ka taiesti uusi harjutusi.

Lébusat harjutamist soovivad

Siiri Jaakson, Eva ROnkko ja Urve Jaakkola

Malu kasutamisega ei kulu, vastupidi!



Treeningut toetavad soovitused:

Tee (ks harjutusosa korraga.
Tosta raskusastet vahehaaval.
Keskendu!

Sellest ei ole midagi, kui harjutused
esimesel korral vélja ei tule. Treeningul
vOib enda Ule ka naerda!

Onnestumiseks tuleb harjutust mitu korda
korrata ehk harjutamine teeb meistriks.

Harjutusi void muuta, et need vastaksid
just sinu vajadustele ja soovidele.

Juhendajale:

Tutvu harjutustega ja tee need enne riihmatreeningut
ise labi.
Anna rihmale (ks Glesanne/juhis korraga.

VOta arvesse riihma taset ja jouvarusid. Harjutusi saab
teha nii istudes kui seistes.

Innusta riihmaliikmeid kaasa tegema. Koigil ei pruugi
harjutused alati valja tulla, aga proovida tasub
sellegipoolest.

Treening ei pea olema tosine, naer on koigile terviseks!

Kasuta ara iga rihmaliikme tugevad kdljed.
VOta arvesse rihmaliikmete kultuurilisi eriparasid.
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Kaesirutused kulgedele
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Harjutust vOid sooritada seistes voi istudes.

e Vii kasi kOrvale ja pigista parema kae sormed rusikasse.
Vasak kasi aseta valjasirutatud sormedega rinnale. Vaheta
kate asendid vastupidiseks. Valjasirutatud kae sormed hoia
iga kord rusikas.

Muuda harjutus keerulisemaks:
¢ Lisa jalgade vahetus kordamoo0da ette ja taha.

e POOra rusikas oleva kae poial iga kord allapoole.
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Kaeringid ja patsutamine

e Patsuta parema kaega pealage.
e Tee vasaku kae peopesaga samal ajal rinna peal ringe.

e Vaheta kasi: patsuta vasaku kaega pealage ja tee parema kaega
rinnal ringe.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e TOsta poOlved korraga Ules.
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Kateringid rusikasse surutud sormedega
hing jalgade tostmine
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Tee harjutust istudes.

e Siruta kaed ette ja pigista sormed rusikasse. Tee molema kaega
paripaeva ringjaid liigutusi.

e Marsi jalgadega.
Muuda harjutus keerulisemaks:

e TOsta polved korraga Ohku ja tee rusikasse surutud katega
vastupaeva ringe.
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Kaelabade pooramine
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Siruta kaed ette, peopesad ulespoole.

Kui ttlen ,,parem”, pddra parema kae peopesa vastupidisesse
asendisse (alla voi Ules).

Kui Utlen ,vasak”, poora vasaku kae peopesa vastupidisesse
asendisse (alla voi Ules).

Kui Utlen ,molemad”, poora molemad peopesad vastupidisesse
asendisse.
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Rusikate keeramine
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e Siruta kded ette ja pigista sormed rusikasse nii, et tihe kae
peopesa jaab allapoole ja teise kae peopesa ulespoole.

e Kui poorad rusikad paremale, tosta poidlad pusti.

e Kui poorad rusikad vasakule, suru poidlad rusikasse.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Marsi jalgadega kui poorad rusikaid.
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Nina ja korva puudutamine

e Vii parem kasi ule pea vasaku korva juurde ja
vasak kasi ninale.

e Siruta molemad kaed sirgelt ette.
e Vaheta kaed, vii vasak korva juurde ja parem ninale.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Tee harjutust kondides (edaspidi ja tagurpidi).
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Katega numbrite kirjutamine
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e Kirjuta valjasirutatud katega ohku numbrid 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 ja 10
ning tagasi, nii et parem kasi kirjutab oigetpidi ja vasak sama numbri
peegelpildis.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Lisa jalgade vahetus ette ja taha.
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Sormed rusikasse ja lahti

Suru molema kae sormed kergelt rusikasse, peopesad ulespoole.
Ava ukshaaval vasaku kae sormed, alustades poidlast.

Ava Ukshaaval parema kae sormed, alustades samuti poidlast.
Samal ajal suru vasaku kae sormed tkshaaval rusikasse tagasi,
alustades vaikesest sormest.

Jatka moOlema kaega: sormede avamist alusta alati poidlast ja
sormede rusikasse surumist vaikesest sormest.
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Erinevad liigutused jalgadega

Tee harjutust istudes.
¢ Joonista vasaku jalaga porandale kolmnurk (1, 2, 3).

e Samaaegselt parema jala kand ja varvas puudutavad
kordamoOoda porandat (1, 2).

Muuda harjutus keerulisemaks:

¢ Lisa mistahes kaeliigutus.
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sormed lauale

NAEAe

Tee harjutust laua aares.

Vaheta lauaserva aares sormi voimalikult Kiiresti, aseta lauale korraga:
e nimetissorm ja keskmine sorm,;

e keskmine sorm, nimeta sorm ja vaikene sorm;

e nimetissorm ja vaikene sorm;

jatka samas jarjekorras.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Tee harjutust molema kaega.
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Katest pall ja sormeringid

Void teha harjutust istudes vOi seistes.

e Moodusta sdrmedest kujuteldav pall. Keeruta poidlaid Uiksteise
Umber Uhtpidi ja seejarel teistpidi.

Keeruta nimetissormi Uksteise Uimber Uhtpidi, seejarel teistpidi.

Keeruta keskmisi sormi Gksteise Uimber Uhtpidi, seejarel teistpidi.

Keeruta nimeta sormi Uksteise Umber Uhtpidi, seejarel teistpidi.

Keeruta vaikseid sormi Uksteise mber Uhtpidi, seejarel teistpidi.
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Korgi liigutamine
kahe kae sormede vahel

Vota kork poialde vahele ja hoia seda kinni.

Liiguta kork nimetissormede vahele.

Liiguta kork keskmiste sdrmede vahele.

Liiguta kork nimeta sormede vahele.

Liiguta kork vaikeste sormede vahele.

Liiguta kork samamoodi tagasi poialde vahele.
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Korgi liigutamine
the kae sormede vahel

Aseta kork poidla ja nimetissorme vahele.
Liiguta kork keskmise sOrme ja poidla vahele.
Liiguta kork nimeta sGrme ja poidla vahele.
Liiguta kork vaikese sorme ja poidla vahele.

Liiguta kork samamoodi tagasi pdidla ja
nimetissorme vahele. Korda harjutust.
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Erinevad liigutused katega

e Liiguta vasakut katt Ules (1) ja alla (2).
e Vii parem kasi samaaegselt korvale (1) ja ules (2) ja alla (3).

e Vaheta kasi ja korda harjutust.
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Sormeringid

\
Q\QQ@
( N

.
N
O

Tee vaikeste sormedega ringe.
Tee vaikeste sormede ja nimeta sormedega koos ringe.

Nldd kaasa harjutusse keskmised sormed ja keeruta
korraga kolme sorme.

Kaasa harjutusse nimetissormed ja keeruta korraga nelja sorme.
e Hoia poidlad kogu harjutuse kestel paigal.
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Muuda harjutus keerulisemaks:
e Liiguta jalgu kordamooda ette ja taha.
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sormed kokku
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Tee harjutust molema kaega korraga.

e Puuduta poidlaga sama kae nimetissorme.
e Puuduta poidlaga sama kae keskmist sorme.
e Puuduta poidlaga sama kae nimeta sorme.
e Puuduta poidlaga sama kae vaikest sorme.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Alusta kahel kael harjutust erinevast suunast, puudutades
vasaku kae poidlaga sama kae vaikest sorme ja parema kae
poidlaga sama kae nimetissorme.

e Jatka harjutust, puudutades pdoidlaga jargemooda koiki sormi.
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Kaetosted kordamooda

e Istu vOi seisa sirgelt, kaed korval.

e Aseta vasak kasi puusale.

o Seejarel aseta vasak kasi Olale ja parem kasi puusale.
e Siruta vasak kasi Ules ja aseta parem kasi Olale.

e Too kaed samamoodi alla tagasi, nii et vasak kasi liigub ees ja
parem kasi liigub jarel.
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Kate sirutamine ja pooramine

Istu sirge seljaga ja puuduta molema kaega 0lgu.

Siruta kaed ette, nii et Uhe kae peopesa on podratud ules,
teise kae peopesa alla.

Puuduta katega olgu.

Siruta kaed uuesti ette,
ja pOora teise kae Q

peopesa Ules. r/ A Y,
I.lf] | . . “}i&
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Sormede avamine

e Ava sOrmed keskelt.
e Ava sormed kilgedelt.

e Hoia poial kogu harjutuse kestel paigal.
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Ajaleheharjutus ringis 1

Harjutus 1: Istuge ringis. KOik asetavad oma jalgade alla ajalehe.

e Nihuta jalgadega oma ajaleht vasakul istuvale naabrile.
Hoia liigutust tehes jalgu koos.

e V/Ota ajaleht naabrilt vastu vasaku jalaga ja anna naabrile
edasi parema jalaga.

e Kui juhendaja plaksutab, muutke ajalehe liikkumissuunda.
Kui liigutasite ajalehti paripaeva, jatkake harjutust vastupaeva,
ja vastupidi.

Muuda harjutus keerulisemaks:

e Plaksutage kasi harjutuse liigutustega samas rutmis.
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Ajaleheharjutus ringis 2
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Harjutus 2: Istuge ringis, igathel on ajaleht kaes.
o Ulata ajalent vasakul istuvale naabrile.

e Kui juhendaja plaksutab, muutke ajalehe liikkumissuunda.

Muutke harjutus keerulisemaks:

e Lisage jalaliigutused:
- vii mOlemad jalad korraga ette ja taha;
- liiguta jalgu kordamooda ette ja taha.

¢ Andke ajaleht edasi kaest katte paripaeva ja jalgadega vastupaeva.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Ohupalli 6hus hoidmine ringis

Istuge ringis.

e Ohupalli tuleb hoida 6hus, kasutades ainult kasi.
Arge laske palli maha kukkuda.

 Ohupalli hoitakse 6hus ainult jalgade abiga.

Muutke harjutus keerulisemaks:

e Tehke harjutust mitme Ohupalliga korraga.

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



RO66m iiheskoos harjutamisest

Lea (72) soovitab liikumisharjutusi, sest liikumine on I6bus ja
teeb tuju heaks. Kulm kortsus ei ole motet ponnistada, aga
Opetusi voiks ikkagi jargida.

Harjutuste tegemist on tahtis alustada rahulikult ja tempot
vahehaaval tosta. Esimesel korral ei pruugi harjutus vélja
tulla, aga sellest ei tasu lasta end héirida. ,Kui harjutus kohe
el énnestu, tuleks veel kuni kiimme Korda proovida. Kui siis
ka ei 6nnestu, vOiks vahepeal mingit teist harjutust proovida
ja seejérel poorduda tagasi eelmise harjutuse juurde. Kui
harjutus Vélja tuleb, tuleks seda vdhemalt viis korda bige
tehnikaga korrata, siis on sellest kasu.”

Lea arvates on keskendumine kasulik. Samal ajal ei tohiks
muude asjadega tegeleda. ,Koik harjutused ei tulnud péris
tdpselt valja, aga sellest ei ole midagi. Osad harjutused
sOrmedele tundusid mulle rasked ja ma muutsin neid veidi.
Jaljendasin sGrmedega lumesadu ja seegi oli hea harjutus,”
naerab Lea.

LObus oli ka Lea lastel ja lastelastel, kes proovisid samuti
harjutusi kaasa teha.



Kaesolev harjutuste vihik on valja tootatud Suomen muistiasiantuntijat ry
etnilise taustaga eakate aju tervist edendava projekti ETNIMU raames.

‘@

<o

s

SUOMEN MUISTI-
ASIANTUNTIJAT

Elékeldiset ry

www.elakelaiset.fi

Suomen muistiasiantuntijat ry
Fredriksberginkatu 2, 00240 Helsinki e Puhelin: (09) 4542 848
Sahkoposti: inffo@muistiasiantuntijat.fi ¢ www.muistiasiantuntijat.fi



	Kaane
	Lõbusad harjutused aju aktiveerimiseks
	Käesirutused külgedele
	Käeringid ja patsutamine
	Käteringid rusikasse surutud sõrmedeganing jalgade tõstmine
	Käelabade pööramine
	Rusikate keeramine
	Nina ja kõrva puudutamine
	Kätega numbrite kirjutamine
	Sõrmed rusikasse ja lahti
	Erinevad liigutused jalgadega
	Sõrmed lauale
	Kätest pall ja sõrmeringid
	Korgi liigutaminekahe käe sõrmede vahel
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