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lloisia harjoituksia
aivojen aktivointiin

Tama opasvihko on kirjoitettu teille, ryhmanohjaajat, jotka edistatte Suomessa
etnistaustaisten iakkaiden hyvinvointia. Opasvihkosta 10ydat 26 erilaista
muistin aktivointiharjoitusta. Naiden harjoitusten avulla voit luoda uusia tehta-
vid joita voit tarjota ryhmaéllesi.

Muistin treenaaminen on mielenterveyden edistamisen uusi suunta. Jokai-
nen meista voi parantaa aivotoimintaansa. Ei ole olemassa hyvaa tai huonoa
muistia. Muistimme toimii valikoivasti valitsemalla vain sen, joka kiinnostaa sita
eniten. Kun treenaamme havainnointi- ja keskittymiskykyamme, pystymme
painamaan tarpeellisia asioita mieleemme paremmin tunteiden avulla.

Helpoin tapa treenata muistia on keskittya toimintaan, kehittaa jarjestelmal-
lisyyttd, luovuutta ja mielikuvitusta. Muistin treenaamisessa ei keskityta niin-
k&an muistiin, vaan muistin kayttétaitoihin, 10ytaen yhteyksia tallennettavan ja
jo tiedossa olevan valilla. Kun inminen luo naita yhteyksia ja mielleyhtymia, on
mieleen painuminen kaytanndssa varmaa.

Vartalon treenaaminen takaa fyysisen terveyden, mutta myos muistin treenaa-
minen on tarpeellista ja hyodyllista. Muistiharjoituksia tehdessa henkiset kyvyt
séilyvat ja parantuvat. Opasvihkon harjoituksia voi tehdad myos itsenaisesti,
mutta rynméassa saatu yhdessaolon ilo tuo hyvan mielen ja luo yhteenkuulu-
vuutta.

Harjoitukset on laadittu niin, etta niitd voidaan kayttad ennen kaikkea ryhma-
tunnin ohjaamiseen: luomalla keskusteluja valituista aiheista, sanaleikkeja,
tekemallad kasilla (esim. varittamalld) ja lisadmalld uusia aktiviteetteja. Voit
yhdistella tehtdvid ja likuntaharjoituksia, jotta tunnista kehittyisi eloisampi ja
monipuolisempi.

lloista harjoittelua toivottavat
Siiri Jaakson, Anu Jonuks ja Urve Jaakkola

Muisti ei kulu kayttamalla, painvastoin!



Ohje ryhmanohjaajalle

e Tutustu harjoituksiin ja tee ne itse ennen ryhmatuntia.
e Esittele tehtavan ohjeet selvasti, toista tarvittaessa.

e Jokainen tehtava on rakennettu tiettyyn aiheeseen, jota voi
taydentaa tarpeen ja mahdollisuuksien mukaan. Ole leikkisa.

e Ota ryhman taso huomioon. Loyda koko ryhmalle sopiva ratkaisu.

e Kannusta kaikkia osallistumaan myos silloin, kun alku vaikuttaa
vaikealta.

e Al luo kilpailua ryhméassa!
o Kaikki tulokset ansaitsevat tunnustusta.

e Keskustelkaa endottomasti rynmassa harjoituksien oikeista
ratkaisuista.

e Harjoituksien ratkaisemisen taytyy olla hauskaa, silla nauru
on aina hyvaksi!

e (Ota ryhman jasenten kulttuuriset ominaisuudet huomioon.

e Kasittele yhdella rynmatunnilla aina vain yhta aihetta/
tehtavaa kerrallaan.

Voit tulostaa tehtavamonisteen osallistujille sivulta
www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu

Osallistujat voivat ottaa kaytetyn tehtavamonisteen mukaansa
ja jatkaa/kerrata halutessaan harjoitusten ratkaisemista.

Suosittelemme tekemaan harjoituksia ryhmassa.
Jos ratkaiset harjoituksia yksin, seuraa ohjeita huolellisesti!

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Oinen taivas

Jatka kuvioiden merkintaa samassa jarjestyksessa. Mika kuvio on
kysymysmerkilla merkityssa ruudussa?
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e Tunnetko tahtia?
e Muistele yohon liittyvia ilmaisuja.
e Tunnistatko kuvan puut yollisista aariviivoista?

ETNIMU-projekti e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Hedelmakori

Jokainen hedelma vastaa yhta numeroa. Jokainen hedelma
(numero) voi olla jokaisella pysty- ja vaakarivilla, mutta vain
yhdella viistorivilla. Merkitse ruutuun numero tai piirra siihen
kuvio.

e Varita kuviot.
e Kerro hedelmista, joista tiedat.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Pallorata aukoilla

Mihin kulhoon pallot 1, 2 ja 3
putoavat?
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e Kayta ryhmassa palloja eri peleissa (stressipallo, leikkipallo jne.).
e Luetelkaa urheilulajeja, joissa kaytetaan palloa.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Kotielaimet

Kokoa paloista kuvan janis ja hanhi.
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e Varitd samanmuotoiset palat samalla varilla ja
kayta niita kuvion tekemiseen.

e Kaykaa keskustelua kotieldimista.
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Evaslaatikko

Liisan evaslaatikko on neliskulmainen ja siina on raitoja, muttei
kahvaa. Evaslaatikossa on voileipa, muttei vesipulloa. Siella on myos
omena ja jogurtti, muttei suklaata. Etsi Liisan evaslaatikko.
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e \arita kuva.
o Keskustelkaa aiheesta "piknikki raikkaassa ulkoilmassa”.
e Mita laittaisit omaan evaslaatikkoosi?

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Mennaan kauppaan!

Jarjesta kuvat oikein.

e Varita kuvat.

e Keskustelkaa kaupassa kaymisesta, kayttakaa
esimerkkeja.

e Miten muistat, mita taytyy ostaa kaupasta?

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Hampurilaiskioski

Etsi kioskista kaksi samanlaista hampurilaista.

e Varita kuva.
o Keskustelkaa terveellisesta ruokavaliosta.

e Terveellinen ruokavalio koostuu viidesta varista.
Luetelkaa erivarisia ruokia.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Munhankuoret

Kakun valmistamiseen kaytettiin nelja munaa. Millaiset
munankuorien puolikkaat kuuluvat yhteen?
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e Varita yhteen kuuluvat kuoret samanvarisiksi.
e Luetelkaa ruokia, joiden valmistamiseen kaytetaan kananmunia.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Puolet kuvasta puuttuu

Piirra puuttuva puoli kuvasta ruudukkoa seuraamalla.
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e Varita kuva.

¢ Luetelkaa kukkia ensin varien perusteella, sitten
kukan nimen alkukirjaimen perusteella.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



T-kirjaimella

Mitka kuvan esineista alkavat T-kirjaimella? Yhdella esineella voi
olla myos monta T-kirjaimella alkavaa nimitysta.

e Varita kuva.
e Laadi kuvasta tarina.
e Toistakaa tehtava kirjainta vaihtamalla.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu




Kukat palikoissa

Yrita liikkua palikasta palikkaan niin, etta nama kukat tulevat
vastaan koko ajan vain seuraavassa jarjestyksessa.
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e Muistele erituoksuisia kukkia.
e Palauta mieleesi jokin tuoksuviin kukkiin liittyva tapahtuma.
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Iso kevainen kukka

Kevataurinko on kasvattanut kukan todella isoksi. LOyda kukasta
juureen kulkeva varsi.

e \arita kuva.
e Palauta mieleesi kevaan ensimmaisia kukkia.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Rikkinainen vesiputki

Syksyn sateiden takia putki on ruvennut tippumaan. Putken alle on
laitettu ampareita putkimiehen saapumiseen saakka. Kaksi tippaa
putoaa amparista ohi. Mitka?
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e Mita hyotya sateesta on meille?
e Mista pidat/et pida kun sataa?
e Palauta mieleesi kiva sateeseen liittyva tapahtuma.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Nayteikkunan sommitelma

Ystava auttaa kunnostamaan nayteikkunaa kauppakeskuksessa.
Viimeistele nayteikkuna siten, etta jokaisessa sarakkeessa, rivissa ja
isommassa neljan ruudun ruudukossa olisi yksi esine vain kerran.
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e Varita kaupan julkisivu.
e Muistele edellista kaupassa kayntiasi. Mita laitoit ostoskoriisi?

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Urheilijat

LOyda jokaiselle puolitetulle kuvalle
kokonainen kuva. Kirjoita sen numero
puolitetun kuvan kulmaan.
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o Luetelkaa urheilulajeja.
e Millaisia valineita kaytat urheillessa?
e Mika on suosikkiurheilulajisi?

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



IiImansuunnat

Palauttakaa mieleen iimansuunnat ja tayttakaa ne YHDESSA kompassiin.
Lue teksti ja tayta ruudut kuvioilla.

Kuusta etelaan on aurinko. Auringosta lounaaseen sijaitsee silma.
Silmasta itaan sijaitsee ampari. Silmasta luoteeseen on M-Kirjain.
M-kirjaimesta koilliseen sijaitsee sukka. -
Sukasta lanteen on pullo. Pullosta POHJOINEN
kaakkoon sijaitsee kukka.

Jos ratkaisit harjoituksen oikein,
niin alimmaisen rivin vasemman puolinen
ruutu jai tyhjaksi. Kirjoita sinne nimesi.

¢ Varita kuviot.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Tikku-ukot

Loyda pari jokaiselle tikku-ukolle ja yhdista parit viivalla.
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e \arita parit.
e Matkikaa mukavalta tuntuvia asentoja.

ETNIMU-projekti e

ol ol [ | Yo o

www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu

ol b | B e e




Loyda erot.

¢ Varita kuvat.

o Keskustelkaa syksyn sadosta — ei ainoastaan syotavien, vaan
myos muiden kasvien sadosta (esim. koivu, tammi, pihlaja).

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Kesakuvat

Kesalla otettiin paljon kuvia. Tassa on muisto yhdesta pihajuhlasta. Kuka otti
kuvat? Tutki, missa kuvaaja seisoi ja keta han kuvasi.

¢ \Varita kuvat.

o Aloittakaa sanaketju kesasta (ensimmainen sanoo esim. AURINKO,
seuraava sanoo sanan, joka alkaa silla kirjaimella, jolla edellinen
sana loppuu - tassa tapauksessa O — OMENA jne.).

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Matka

Ei voi olla totta! Matkalaukkusi vaihtui jonkun toisen laukkuun
lentokentalla! Loyda erot matkalaukuista.

Jatka matkaa leikilla "Pakkaan matkalaukun”.

* Ensimmainen osallistuja nimeaa esineen, jonka laittaisi laukkuun
matkalle lahtiessaan.

* Seuraava nimeaa jo laukkuun laitetun esineen ja sanoo uuden.
Ja talla tavalla eteenpain.

¢ Varita kuvat.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Kynat
Loyda samanlaiset kynat ja kirjoita numeron alle vastaava kirjain.
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e \arita parit.
 Luetelkaa esineita varien perusteella.
 Luetelkaa suosikkivarejanne.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Ruutujen laskeminen

Liiku ruudukossa ohjeiden mukaan. Aloita merkitysta kohdasta.

10 ruutua ylés/ 1 ruutua vasemmalle/ 2 ruutua alas/ 1 ruutua vasemmalle/ 2 ruutua alas/

1 ruutua vasemmalle/ 2 ruutua alas/ 1 ruutu oikealle/ 2 ruutua alas/ 1 ruutu oikealle/

2 ruutua alas/ 7 ruutua vasemmalle/ 1 ruutu alas/ 2 ruutua oikealle/ 1 ruutu alas/ 1 ruutu oikealle/
2 ruutua alas/ 8 ruutua oikealle/ 1 ruutu yl6s/ 1 ruutu oikealle/ 1 ruutu ylos/1 ruutu oikealle/

1 ruutu ylés/ 2 ruutua oikealle/ 1 ruutu ylds/ 6 ruutua vasemmalle/ 1 ruutu ylos/

1 ruutu oikealle/ 2 ruutua ylos/ 1 ruutu oikealle/ 1 ruutu ylos/ 1 ruutu oikealle/ 3 ruutua ylos/

1 ruutu vasemmalle/ 2 ruutua ylos/ 1 ruutu vasemmalle/ 1 ruutu ylos/ 2 ruutua vasemmalle.

e Varita kuvio.
e \oit halutessasi piirtaa kuvion uudestaan ruutupaperille.
 Palauta mieleesi kuvioon liittyvia sanoja ja tee niista tarina.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Kirpputori

Kirpputorin poydalle on lisatty tavaroita. Mitka ne ovat?

e Ryhmittele esineet.
* Yrita painaa kuvassa olevat esineet mieleen ryhmien perusteella.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Linnun lento

Seuraa huolellisesti jokaista ruutua ja kopio lintu isompaan
ruudukkoon.

e \/arita piirtamasi lintu.
e Millaisia lintuja tiedat?
o Aloittakaa sanaketju linnuista ja elaimista (ensimmainen sanoo

esim. TIAINEN, seuraava sanoo sanan, joka alkaa silla kirjaimella,
jolla edellinen sana loppuu - tassa tapauksessa N — NORPPA jne.).

o Matkikaa kasilla linnun lentoa.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu



Nuolipeli
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Liiku pitkin nuolia. Minka numeron luokse paadyt?
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yhteen kerran. Numeron 2 sisaltavan numeron kohdalla marssitaan istuen.

o |isatkaa liikkeita muihin numeroihin.

Jokaisen numeron 5 sisaltavan numeron kohdalla taputetaan kadet

e Ryhman jasenet luettelevat yksitellen numeroita 1, 2, 3, 4, 5...

e www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu

ETNIMU-projekti



Bussimatka

Kuvassa ajaa bussi. Kumpaan suuntaan (oikealle vai vasemmalle)
bussi kulkee?

¢ Perustele vastaustasi.

ETNIMU-projekti o www.muistiasiantuntijat.fi/etnimu
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Vastaukset

1. Oinen taivas 5. Evaslaatikko
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6. Mennaan kauppaan!
Vastaus: A=4, B=2, C=3, D=1

7. Hampurilaiskioski
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9. Puolet kuvasta puuttuu
Vastaus: Jokainen piirtaa itse
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3. Pallorata aukoilla 10. T-kirjaimella
Vastaus: 1=B, 3=B, 2=C Vastaus: T-kirjaimella alkavat sanat
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12. Iso kevainen kukka

13. Rikkinainen vesiputki
Vastaus: 5, 13
14. Nayteikkunan sommitelma
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Vastaus: A=20, B=10, C=1, D=16,
E=17, F=19, G=4, H=14, 1=24, J=6,
K=8, L=22

16. limansuunnat
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19. Kesakuvat

Vastaus: A=3, B=4, C=6, D=2,
E=1, F=5

20. Matka
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24. Linnun lento

21. Kynat
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Tama opas on kehitetty Suomen muistiasiantuntijat ry:n etnistaustaisten
ikaantyvien ihmisten aivoterveyttd edistavassa ETNIMU-projektissa.

SUOMEN MUISTI-
ASIANTUNTIJAT

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