VERTAISTUKI, LIIKUNTA, AIVOTREENI

VERTAISTUKI
LIIKUNTA
AIVOTREENI

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
‘ Helsinki ja Ita-Uusimaa




VERTAISTUKI- JA AIVOTREENIRYHMAT
LIEVASTI MUISTISAIRAILLE

Ryhmikoko on max 7 - 8 henkil6d. Ilmoittautumiset koskevat syyskautta.
Toivomme, ettd kaikki kdyvit ryhmissd saannollisesti.
Toiminta on maksutonta. Lisatietoja: www.muistihelsinki.fi.

RUSKEASUO

Maanantai

Vertaistukiryhma

klo 10:00 - 11:30 (joka viikko)
Ryhmién on ennakkoilmoittautu-
minen. Ryhmad aloittaa 15.8.2022.
nina.kalliomaki@muistihelsinki.fi
tai 044 770 9121

Tiistai

Lavis (lavatanssijumppa)
klo 13:00 -13:50 (joka viikko)

Kokoontuminen 12.45
Tenholantie 10A infon luona.

Toivotaan mukavaa asua liikkumi-
seen. Mukaan sisdkengét
ja oma juomapullo.

Ryhméén on ennakko-
ilmoittautuminen.

Ryhma aloittaa 6.9.2022
toimisto@muistihelsinki.fi tai
09 454 2750

Keskiviikko ja Torstai

Kuntosali

klo 10:00 - 11:00 (joka viikko)
Kokoontuminen 9.45
Tenholantie 10A infon luona.

Toivotaan pukeutuvan valmiiksi
salivaatteisiin. Mukaan sisdkengit
ja oma juomapullo.

Ennakkoilmoittautuminen
toimisto@muistihelsinki.fi tai
09 454 2750




RUSKEASUO

Torstai

Asahi

klo 13:30-14:15 (joka viikko)
Kokoontuminen 13:15
Tenholantie 10A infon luona.

Asahi on terveysliikuntaa. Tutki-
musten mukaan liikunnan harjoi-
tus tuottaa varmuudella hyoétya.
Terveys kohenee ja elamdnlaatu
paranee.

Liikunnan avulla arkinen toimin-
takyky seka tyokyky paranevat.

Ennakkoilmoittautuminen

toimisto@muistihelsinki.fi tai
09 454 2750

VUOSAARI

Tiistai

Vertaistuki ja aivotreeni

klo 10:00 - 11:30 (joka toinen vko)
Vuosaaren Urheilutalolla

Ryhma alkaa 23.8.2022.

Ryhmaién on ennakkoilmoittautu-

minen nina.kalliomaki@
muistihelsinki.fi tai 044 770 9121.

VUOSAARI
Tiistai

Omaisten vertaistuki

klo 12:30 - 14:30 (joka toinen vko)
Vuosaaren Urheilutalolla

Ryhma alkaa 23.8.2022.

Ryhmaéin on ennakkoilmoittautu-
minen nina.kalliomaki@
muistihelsinki.fi tai 044 770 9121.

Keskiviikko

Lavis (lavatanssijumppa)
klo 13:40 joka viikko
Vuosaaren Urheilutalolla
Ryhma alkaa 14.9.2022.

Ryhmaiin on ennakkoilmoittautu-
minen toimisto@ muistihelsinki.fi
tai 09 454 2750.

Torstai

Vertaistukiryhma

klo 10:00 - 11:30 (joka viikko)
Vuosaaren Urheilutalolla
Ryhmad alkaa 18.8.2022.

Ryhmaiin on ennakkoilmoittautu-
minen toimisto@ muistihelsinki.fi
tai 09 454 2750.



Muistiluotsi

Muistiluotsit ovat Muistiliiton jasenyhdistysten yllapitimid maakun-
nallisia asiantuntija- ja tukikeskuksia, jotka tarjoavat apua ja tukea
muistisairaille ja heiddn ldheisilleen. Muistiluotsit muodostavat koko
maan kattavan verkoston toimien 17 maakunnassa.

Muistiluotsit tekevit vaikuttamisty6td muistisairaiden yhdenvertai-
suuden ja hyvéin elimin puolesta sekd toimivat aktiivisesti maakun-
tiensa verkostoissa. Muistiluotseissa vahvistetaan erityisesti muistisai-
rauksiin liittyvdd vapaaehtois- ja vertaistoimintaa sekd varmistetaan
muistisairaiden danen kuuluminen.

Valtakunnallista verkostoa ja alueellisia keskuksia rahoittaa sosiaali- ja
terveysministerié Veikkauksen tuotoilla.

YHTEYSTIEDOT

Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsi

Tenholantie 10 09 454 2750

00280 Helsinki www.muistihelsinki.fi

o Helsingin Muistiyhdistys ry

o @muistihelsinki

helsinginmuistiyhdistys




