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Haluaisitko sindkin arkeesi enemman aivosoluja
ilahduttavaa seka mielta piristavaa tekemista? Onko
sinulla todettu muistisairaus ja kaipaisit lisatietoa ja
kokemuksia muilta samassa tilanteessa olevilta?

Tervetuloa mukaan Helsingin ja Ita-Uudenmaan
Muistiluotsin  maksuttomaan toimintaan! Tarjoamme
saannollisesti kokoontuvia aivojumppa- ja
vertaistukiryhmia muistisairauteen sairastuneille
henkil6ille seka omaisille.
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-Muistiluotsin ryhmalainen

Ryhmat ovat sinulle jos,
mielestasi kahvitteluhetki on hyvassa seurassa
maistuvampaa
nautit leppoisasta tunnelmasta ja nauramisesta
olet sita mielta, etta erilaiset aivopahkinat tuovat
mukavasti lisahaasteita pdivaan tai olet ainakin sita
mielta, etta ainahan niita voi kokeilla
haluat pitaa itsestasi hyvaa huolta

Jos tunnistit itsesi edes yhdesta yllamainituista kohdasta j
sinulla on todettu muistisairaus, ilmoittaudu mukaan
ryhmaamme vaikka heti! Jokaiseen ryhmaan mahtuu
enintaan 10 osallistujaa.
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(KAIVOKATU 13

Aivotreeniryhmat

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen
sairastuneille henkiléille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen viikko.

MAANANTAI KLO 10.00-11.30 :
12.8, 26.8, 9.9, 23.9, 7.10, 21.10, 4.11, 18.11, 2.12, 16.12.

KESKIVIKKO 10.00-T1.30:
7.8, 21.8, 4.9.18.9, 2.19, 16.10, 30.10, 13.11, 27.11, 11.12.

TORSTAI ILTAPAIVA 12.30-14
15.8, 29.8,12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11, 5.12.2024

Omaisten ryhmat
Vertaistukiryhma omaisille, kerran kuukaudessa.

MAANANTAI KLO 12.30-14:
26.8,23.9, 2110, 18.11, 16.12.2024

TORSTAI AAMUPAIVA KLO 10-1130:
15.8,12.9, 10.10, 7.1 ja 5.12.2024

Ennakkoilmoittautuminen kaikkiin ryhmiin: 044 750
5415 (arkisin klo 9-15) tai emilia.eklund@muistihelsinki.fi




ASKOLA

(KOHTAAMO, ASKOLANTE 33)

Aivotreeniryhma

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen
sairastuneille henkil6ille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen viikko.

[Imoittaudu mukaan 044 765 5566 tai
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi. Ryhma kaynnistyy
sen tayttyessa.

Omaisten ryhma
Vertaistukiryhma omaisille, kerran kuukaudessa .

lImoittaudu mukaan 044 765 5566 tai
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi. Ryhma kaynnistyy
sen tayttyessa.




APINJARV
(SEURAKUNTATALO, LAPINJARVENTE 24)

Aivotreeniryhma

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen
sairastuneille henkildille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen maanantai, klo 10-11:30:

5.8,19.8,2.9,16.9, 30.9, 14.10, 28.10, 11.11, 25.11, 9.12

Omaisten rynma
Vertaistukiryhma  omaisille,  kerran  kuukaudessa
maanantaisin, klo 12:30-14:

5.8, 2.9, 30.9, 28.10, 25.11, 9.12

Ennakkoilmoittautuminen kaikkiin ryhmiin: 044 750
5415 (arkisin klo 9-15) tai emilia.eklund@muistihelsinki.fi

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
’ Helsinki ja Itd-Uusimaa




OVISA

(KUMPPANUUSTALO KULMA, SBELIUKSENKATU 3)

Aivotreeniryhma

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen
sairastuneille henkildille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen tiistai, klo 10-11:30:

6.8, 20.8, 3.9, 17.9, 110, 15.10, 29.10, 12.11, 26.11, 10.12

Omaisten rynma
Vertaistukiryhma  omaisille,  kerran  kuukaudessa
tiistaisin, klo 12:30-14:

20.8,17.9,15.10, 12.11, 10.12

Ennakkoilmoittautuminen kaikkiin ryhmiin: 044 750
5415 (arkisin klo 9-15) tai emilia.eklund@muistihelsinki.fi

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
’ Helsinki ja Itd-Uusimaa
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(JUHLATALO, VANHA VESITORNIMAK] 1)

Aivotreeniryhma

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen
sairastuneille henkildille sairauden alkuvaiheessa.

(JOMAA VERTAISUUDESTA: VERTAISTUKRYHMA MUISTIPERHEILLE
klo 10-11:30: 15.8, 29.8, 12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11,
5.12,19.12.2024

Ennakkoilmoittautuminen: 044 765 5566 tai
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi.

AVON VERTAISTUKRYHMA MUISTIN TREENAAMISTA VARTEN.

Vertaistukea, aivopahkinoita, teemoja joka toinen torstai,
ei ennakkoilmoittautumisia.

klo 12:30-14:15.8, 29.8, 12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11,
5.12,19.12.2024

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
’ Helsinki ja Itd-Uusimaa




ETARYHMAT

AIVOTREENIA TEAMSILLA

Monipuolisen aivojen jumppaamisen ja harjoittamisen on
todettu virkistavan aivojen ja muistin toimintaa. Tama aivojen
aktiivisuus voi hidastaa tiedonkasittelyn

heikentymista ja yllapitaa aivojen toimintakykyal!

Aivotreeniryhmassa  aktivoidaan aivoja  monipuolisesti
erilaisten harjoitusten avulla. Paaset harjoittamaan mm.
seuraavia taitoja:

e keskittyminen

e muisti

e hahmottaminen

o paattely

Harjoituksia tehdadan rennossa ilmapiirissa, jossa oikea
vastaus ei ole paaasia - tehty aivotyéskentely on tarkeinta!

Aivotreeni kestada noin tunnin ja ohjelmassa on vaihtelevasti
erilaisia aivojumppaharjoituksia.

Ryhma kokoontuu joka maanantai (5.8.-16.12.) klo 14-15.
Poikkeuksina 2.9. ja 2.12. jolloin ryhma ei kokoonnu.

Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua erikseen.

Osallistumaan paaset kirjoittamalla internet-selaimen
osoitekenttaan:

https://bit.ly/3ué6SGsh

Lisatietoja: sofia.halme@muistihelsinki.fi tai p. 044 765 3999



https://bit.ly/3u6SGsh
mailto:sofia.halme@muistihelsinki.fi

MUSTIJUMPPA TEAMSILLA

Tutkimusten mukaan liikunnan harjoittaminen tuottaa
varmuudella hydtyd. Terveys kohenee ja eldmanlaatu
paranee. Saannodlliselld liikunnalla voit vyllapitdd arjen
toimintakykya seka virkistaa kehoasi ja mieltasi!

Liikunnan harrastaminen:
Vahvistaa ja aktivoi aivojen hermoyhteyksia
Parantaa mielialaa
Yllapitaa arjen toimintakykya
Voi ehkaista tai hidastaa muistisairauden etenemista

Muistijumppa kestdd noin 45 min. ja jumpan liikkeet on
suunniteltu virkistamaan seka kehon etta aivojen toimintaa.
Jumpan voi tehda joko seisten tai istuen.

Ryhma kokoontuu joka tiistai (20.8.-17.12.) klo 14.
Poikkeuksina 3.9., 10.9., 24.9. ja 29.10. jolloin ryhma ei
kokoonnu.

Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua erikseen.

Osallistumaan paaset kirjoittamalla internet-selaimen
osoitekenttaan:
https://bit.ly/3ué6SGsh

Lisatietoja: sofia.halme@muistihelsinki.fi tai p. 044 765 3999

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
. Helsinki ja Itd-Uusimaa
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ETARYHMA NUORILLE 30-45 —VUOTIAILLE
MUSTISARAUTEEN SARASTUNEILLE

Ryhma on suunnattu noin 30-45 -vuotiaille
muistisairauteen sairastuneille sairauden varhaisessa
vaiheessa. Etaryhman idea on tuoda teidat yhteen jakamaan
kokemuksia ja tietoa sekd ennen kaikkea kokemaan
vertaistuen voimaa.

Kerran kuukaudessa maanantaisin klo 14-15.30:
12.8, 9.9, 7.10, 4.11, 2.12.

limoittaudu mukaan ryhmaan lahettamalla sahkodpostia
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
‘ Helsinki ja Itd-Uusimaa
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SANOTTU RYHMISTAMME, ASIAKASKOKEMUKSIA:

hauskaa seurustelua,
paljon nauramista "meita on muitakin”

"et ole yksin”

piristavaa toimintaa
aivoille

katkaisee arjen

Ryhmaan on
helppo tulla

Muistiluotsi
asiantuntija- ja tukikeskus
‘ Helsinki ja Itd-Uusimaa




YHTEYSTIEDOT

Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsi

Helsingin ja istiluotsi_hki_ it :
Itd-Uudenmaan Muistiluotsi QuisHiors! hRIZIaUUSINaS
@ www.muistihelsinki.fi

TOIMISTO
(avoinna sopimuksen mukaan)
Kaivokatu 13, 06100 Porvoo

Emilia Eklund
044 750 5415 (arkisin klo-9-15)
emilia.eklund@muistihelsinki.fi

Henrietta Janhonen
044 765 5566 (arkisin klo'9-15)
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi

Jata . meille’ 'yhteydenottopyyntd . oscittamalla
alypuhelimen‘kameralla vieressa olevaa QR=koodia
jaravaa ruudulle ilmestyvaa linkkia. Tayta lomake ja
olemme sinuun pian yhteydessa!




