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Haluaisitko sinäkin arkeesi enemmän aivosoluja
ilahduttavaa sekä mieltä piristävää tekemistä? Onko
sinulla todettu muistisairaus ja kaipaisit lisätietoa ja
kokemuksia muilta samassa tilanteessa olevilta? 

Tervetuloa mukaan Helsingin ja Itä-Uudenmaan
Muistiluotsin maksuttomaan toimintaan! Tarjoamme
säännöllisesti kokoontuvia aivojumppa- ja
vertaistukiryhmiä muistisairauteen sairastuneille
henkilöille sekä omaisille.

"Otankin nyt kengät pois, kun onhan
se niin kuin kotiin tulisi"

-Muistiluotsin ryhmäläinen

Ryhmät  ovat sinulle jos,
mielestäsi kahvitteluhetki on hyvässä seurassa
maistuvampaa
nautit leppoisasta tunnelmasta ja nauramisesta
olet sitä mieltä, että erilaiset aivopähkinät tuovat
mukavasti lisähaasteita päivään tai olet ainakin sitä
mieltä, että ainahan niitä voi kokeilla
haluat pitää itsestäsi hyvää huolta

Jos tunnistit itsesi edes yhdestä yllämainituista kohdasta ja
sinulla on todettu muistisairaus, ilmoittaudu mukaan
ryhmäämme vaikka heti! Jokaiseen ryhmään mahtuu
enintään 10 osallistujaa. 



Porvoo
(Kaivokatu 13)

Aivotreeniryhmät
Aivojumppa- ja vertaistukiryhmä muistisairauteen
sairastuneille henkilöille 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. 

Keskiviikko 10.00-11.30:
7.8, 21.8, 4.9.18.9, 2.19, 16.10, 30.10, 13.11, 27.11, 11.12.

Torstai iltapäivä 12.30-14:
15.8, 29.8, 12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11, 5.12.2024

Omaisten ryhmät
Vertaistukiryhmä omaisille, kerran kuukaudessa. 

Torstai aamupäivä klo 10-11.30:
15.8, 12.9, 10.10, 7.11 ja 5.12.2024

Maanantai klo 12.30-14:
26.8, 23.9, 21.10, 18.11, 16.12.2024

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



Askola
(Kohtaamo, ASkolantie 33)

Aivotreeniryhmä
Aivojumppa- ja vertaistukiryhmä muistisairauteen
sairastuneille henkilöille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen viikko.

Ilmoittaudu mukaan 044 765 5566 tai
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi. Ryhmä käynnistyy
sen täyttyessä. 

Omaisten ryhmä
Vertaistukiryhmä omaisille, kerran kuukaudessa .

Ilmoittaudu mukaan 044 765 5566 tai
henrietta.janhonen@muistihelsinki.fi. Ryhmä käynnistyy
sen täyttyessä. 



Lapinjärvi
(Seurakuntatalo, Lapinjärventie 24)

Aivotreeniryhmä
Aivojumppa- ja vertaistukiryhmä muistisairauteen
sairastuneille henkilöille 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 ryhmä
Vertaistukiryhmä 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



Loviisa
(Kumppanuustalo kulma, sibeliuksenkatu 3)

Aivotreeniryhmä
Aivojumppa- ja vertaistukiryhmä muistisairauteen
sairastuneille henkilöille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen tiistai, klo 10-11:30:

6.8, 20.8, 3.9, 17.9, 1.10, 15.10, 29.10, 12.11, 26.11, 10.12

Omaisten ryhmä
Vertaistukiryhmä 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



Sipoo
(Juhlatalo, vanha vesitornimäki 1)

Aivotreeniryhmä
Aivojumppa- ja vertaistukiryhmä muistisairauteen
sairastuneille henkilöille sairauden alkuvaiheessa.

Voimaa vertaisuudesta: vertaistukiryhmä 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.

Avoin vertaistukiryhmä muistin treenaamista varten. 
Vertaistukea, aivopähkinöitä, 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



etäryhmät
Aivotreeniä Teamsilla
Monipuolisen aivojen jumppaamisen ja harjoittamisen on
todettu virkistävän aivojen ja muistin toimintaa. Tämä aivojen
aktiivisuus voi hidastaa tiedonkäsittelyn 
heikentymistä ja ylläpitää aivojen toimintakykyä! 

Aivotreeniryhmässä aktivoidaan aivoja monipuolisesti
erilaisten harjoitusten avulla. Pääset harjoittamaan mm.
seuraavia taitoja: 

keskittyminen
muisti
hahmottaminen
päättely

Harjoituksia tehdään rennossa ilmapiirissä, jossa oikea
vastaus ei ole pääasia - tehty aivotyöskentely on tärkeintä! 

Aivotreeni kestää noin tunnin ja ohjelmassa on vaihtelevasti
erilaisia aivojumppaharjoituksia.

Ryhmä kokoontuu joka maanantai (5.8.-16.12.) klo 14–15. 
Poikkeuksina 2.9. ja 2.12. jolloin ryhmä ei kokoonnu. 

Ryhmään ei tarvitse ilmoittautua erikseen. 
Osallistumaan pääset kirjoittamalla internet-selaimen
osoitekenttään: 
https://bit.ly/3u6SGsh 

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

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


Muistijumppa Teamsilla
Tutkimusten mukaan liikunnan harjoittaminen tuottaa
varmuudella hyötyä. Terveys kohenee ja elämänlaatu
paranee. Säännöllisellä liikunnalla voit ylläpitää arjen
toimintakykyä sekä virkistää kehoasi ja mieltäsi! 

Liikunnan harrastaminen:
Vahvistaa ja aktivoi aivojen hermoyhteyksiä
Parantaa mielialaa
Ylläpitää arjen toimintakykyä
Voi ehkäistä tai hidastaa muistisairauden etenemistä

Muistijumppa kestää noin 45 min. ja jumpan liikkeet on
suunniteltu virkistämään sekä kehon että aivojen toimintaa.
Jumpan voi tehdä joko seisten tai istuen.
 
Ryhmä kokoontuu joka tiistai (20.8.-17.12.) klo 14. 
Poikkeuksina 3.9., 10.9., 24.9. ja 29.10. jolloin ryhmä ei
kokoonnu.

Ryhmään ei tarvitse ilmoittautua erikseen. 

Osallistumaan pääset kirjoittamalla internet-selaimen
osoitekenttään: 
https://bit.ly/3u6SGsh 

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

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


Etäryhmä nuorille 30-45 -vuotiaille
muistisairauteen sairastuneille

Ryhmä on suunnattu noin 30–45 -vuotiaille
muistisairauteen sairastuneille sairauden varhaisessa
vaiheessa. Etäryhmän idea on tuoda teidät yhteen jakamaan
kokemuksia ja tietoa sekä ennen kaikkea kokemaan
vertaistuen voimaa.

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

Ilmoittaudu mukaan ryhmään  lähettämällä sähköpostia
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi

mailto:johanna.saarelma@muistihelsinki.fi


hauskaa seurustelua,
paljon nauramista

Sanottu ryhmistämme, asiakaskokemuksia:

”meitä on muitakin” 

”et ole yksin”

piristävää toimintaa
aivoille

katkaisee arjen

Ryhmään on
helppo tulla



YHTEYSTIEDOT
Helsingin ja Itä-Uudenmaan Muistiluotsi

Helsingin ja 
Itä-Uudenmaan Muistiluotsi muistiluotsi_hki_itauusimaa

Jätä meille yhteydenottopyyntö osoittamalla
älypuhelimen kameralla vieressä olevaa QR-koodia
ja avaa ruudulle ilmestyvää linkkiä. Täytä lomake ja
olemme sinuun pian yhteydessä! 

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


