MUISTIKAVELY

Ota askel kohti vahvempaa

aivoterveyttéi

Saanncllinen kavely ulkona tukee muistia, ajattelua ja

tarkkaavaisuutta seka arjen toimintakykya.

Yleiskuntoa kohottava, reipas kavely voi pienentaa
muistiongelmien ja muistisairauksien riskia tai siirtaa

muistisairauksien alkamista myohemmaksi.

Hyvinvoivat aivot tukevat itsenaista ja mielekasta




4 VINKKIA MUISTIA TUKEVAAN KAVELYYN

Vaihtele reitteja — uudet ymparistot aktivoivat muistia,

oppimista ja suunnistustaitoja.

Harjoittele uusia taitoja lapi
elaman - esimerkiksi eri lajien
tunnistaminen tukee aivosolujen
valisten yhteyksien sailymista ja

aktivoitumista.

Kavele jutellen ja seurasta nauttien ~ se virkistaa mielta

Ja pitaa aivot vireina.

Anna aivoille myos lepohetki
- pysahdy, hengittele,

kuuntele ja tuoksuttele.
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Yhteistyossa:

INNOSTU MYOS NAISTA

‘2 Kokeile tietoista kavelya. Kiinnita huomiota askelten

rytmiin ja kehon tuntemuksiin lempeasti ja sallivasti.

“2 Haasta tasapainoa ja koordinaatiota. Kavele valilla

hitaammin tai reippaammin seka erilaisissa maastoissa.

“2 Kokeile yhdessa muiden kanssa turvallisesti takaperin

kavelya tai pienia, nopeita suunnanmuutoksia.

“2 Pelaa yhdessa muiden kanssa luontobingoa tai

luontomuistipelia.

@2 Tee taidetta luonnonmateriaaleista. Keraa
pudonneita oksia, lehtia ja kivia ja kokoa ajatukset

tauluksi.

“2 Aktivoi aisteja hyodyntaen luonnonmateriaaleja.
Hiero kuusenneulasia, koivun tai suopursun lehtia

sormien valissa.

@ SUOMEN LATU




