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

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

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

Jos tunnistit itsesi edes vyhdesta yllamainituista
kohdasta ja sinulla on todettu muistisairaus, ilmoittaudu
mukaan sinulle sopivaan ryhmaan vaikka hetil
Jokaiseen ryhmaan mahtuu enintaan 10 osallistujaa.




VUOSAAR

(URHEILUTALO, VOOSAARENTIE 5, TYYNYLAAVANTE
9B _

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

TISTAI KLO 10-1130

13.8, 27.8,10.9, 24.9, 8.10, 22.10, 5.11, 19.11, 3.12, 17.12.

TORSTAI' KLO 101130
15.8, 29.8,12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11, 5.12, 19.12.

Omaisten ryhmat
Vertaistukiryhma omaisille.

TISTAI'KLO 12.30.-14.30
13.8, 27.8,10.9, 24.9, 8.10, 22.10, 5.11, 19.11, 3.12, 17.12.

TORSTAI KLO 12.30-14.30
15.8, 29.8, 12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11, 21.11, 5.12, 19.12.

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN KAIKKIIN RYHMIIN:
Johanna Saarelma 044 704 7774 (arkisin klo 9-15) tai
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi




POHJOIS-HAAGA

(PALVELUKESKUS, HOPEATIE 14 )

Omaisten ryhmat
Vertaistukiryhma omaisille.

MAANANTAI KLO 12.45=14.15.
12.8,26.8, 9.9, 23.9,7.10, 21.10, 4.1, 18.11, 2.12, 16.12.

ROHUVUOR

(SENIORIKESKUS, PUNAHILKANTIE 16)

Omaisten ryhmat
Vertaistukiryhma Ilaheisille, joiden Idheinen on

pitkaaikaishoivassa.

KESKIVIKKO KLO 10-11.30.
21.8, 25.9, 23.10, 27.11,18.12

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN RYHMAAN:
Jenni Nissinen 044 770 9121 tai
jenni.nissinen@muistihelsinki.fi




RISTAVUOR

(PALVELUKESKUS. [SONNEVANTIE 23)

Omaisten ryhmat
Vertaistukiryhma omaisille.

TISTAI' KLO 10.30.-11.30
20.8, 3.9, 17.9. 110, 15.10, 29.10, 12.10, 26.10, 10.12

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN RYHMAAN:
Jenni Nissinen 044 770 9121 (arkisin klo 9-15) tai
jenni.nissinen@muistihelsinki.fi

RUSKEASUO

(HELSINGIN MUISTIYHDISTYS, TENHOLANTIE 10)

Aivotreeniryhmat
Aivojumppa- ja vertaistukiryhma muistisairauteen

sairastuneille henkildille sairauden alkuvaiheessa, joka
toinen viikko.

MAANANTAI KLO 10-1130
5.8,19.8, 2.9,16.9, 30.9, 14.10, 28.10, 11.11, 25.11, 9.12

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN RYHMAAN:
Johanna Saarelma 044 704 7774 (arkisin klo 9-15) tai
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi




TYOKAISILLE SUUNNATTU
TOMINTA

Aivotreenia Kampin Palvelukeskuksella
(Salomonkatu 2 B)

Aivojumppa- ja vertaistukiryhma tyoikaisille
muistisairauteen sairastuneille henkildille sairauden
alkuvaiheessa.

MAANANTAI KLO 14-1530.
5.8,19.8, 2.9,16.9, 30.9, 14.10, 28.10, 11.11, 25.11, 9.12

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN RYHMAAN:
Jenni Nissinen 044 770 9121 (arkisin klo 9-15) tai
jenni.nissinen@muistihelsinki.fi

Nuorille muistisairauteen

sairastuneille myos etaryhma
(katso lisatietoa etaryhma sivulla)




TEEMARYHMAT

Luontoryhma Uutelassa

Lievasti muistisairaille sekd heidan laheisilleen suunnattua
ryhmatoimintaa.

Luonnossa liikkuminen ja oleilu lisda tutkitusti henkista ja
fyysistd hyvinvointia. Tule mukaan kokemaan Iuonnon
virkistava vaikutus!

Saat ohjatun ja turvallisen luontokokemuksen Uutelan
ulkoilualueen monipuolisessa ymparistéssa. Opit
hyddyntamaan luontoymparistdéa hyvinvointiasi kohentavana
tekijand ja padset kokeilemaan erilaisia harjoituksia
vaihtelevin teemoin.

Et tarvitse osallistuaksesi mitaan erityistaitoja, sdédnmukainen
pukeutuminen, vesipullo ja utelias mieli riittaa!

Ryhma kokoontuu kerran kuukaudessa maanantaisin yhteisen
retken merkeissa, Kampelan edessa osoitteessa Uutelantie 1,
00990 Helsinki:

12.8, 9.9, 7.10, 4.11 ja 9.12 klo 10-11:30

Mukaan mahtuu rajallinen maara osallistujia
ilmoittautumisjarjestyksessa. Voit ilmoittautua syksyn ryhmiin
jo nyt!

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



mailto:sofia.halme@muistihelsinki.fi

Lavis - lavatanssia ja tasapainotreenia

VUOSAAR

(Urheilutalo, Vuosaarentie 5, Tyynylaavantie 9 B)

Osa tunnista tanssitaan lavista (lavatanssijumppa)
yksinkertaisilla koreografioilla musiikista, seka liikkeesta
nauttien ja osa tunnista treenataan paineilmatekniikalla
toimivilla kuntosalilaitteilla. Harjoittelu parantaa lihaskuntoa
ja tasapainoa, seka ehkaisee kaatumisia.

Joka keskiviikko klo 12:30-13:20, alkaen 4.9.

RUSKFASUO

(Helsingin Muistiyhdistys, Tenholantie 10)

Osa tunnista tanssitaan lavista (lavatanssijumppa)
yksinkertaisilla koreografioilla musiikista, seka liikkeesta
nauttien ja osa tunnista treenataan Footbic- ja
Fasciapalloilla. Harjoittelu kehittdad tasapainoa ja ehkaisee
kaatumisia.

Joka tiistai klo 13-13:50, alkaen 6.8

Asahia Ruskeasuolla

Asahi on yksinkertaista, kokonaisvaltaista ja tehokasta
terveysliikuntaa, joka auttaa ihmistd kohentamaan
terveyttaan ja elamanlaatuaan. Asahin liikkeet ovat rauhallisia
ja ne tehdaéan hitaan hengityksen tahdissa.
Perusliikeharjoituksessa harjoitetaan, avataan ja rentoutetaan
jarjestelmallisesti koko kehoa. Osoite Tenholantie 10.

Joka torstai klo 14-15

ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN KAIKKIIN RYHMIIN:
toimisto@muistihelsinki.fi tai p. 09 454 2750




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:

keskittyminen

muisti

hahmottaminen

paattely

Harjoituksia tehdaan rennossa ilmapiirissa, jossa oikea
vastaus ei ole pdaasia - tehty aivotydskentely on tarkeinta!

Aivotreeni kestdd 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/3u6SGsh

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

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

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

Muistijumppa kestdd noin 45 min. ja jumpan liikkeet on
suunniteltu virkistdmaan 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/3u6SGsh

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

Muistiluotsi
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ETARYHMA ~ NUORLLE ~ 30-45  -VUOTIALLLE
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 sahkopostia
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi
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YHTEYSTIEDOT

Helsingin ja Ita-Uudenmaan Muistiluotsi

Helsingin ja Yetuord hil) ,
Itd-Uudenmaan Muistiluotsi QwiSHiyors! nRIZIauUSINaS
@ www.muistihelsinki.fi

TOIMISTO
(avoinna sopimuksen mukaan)
Tenholantie 10, 00280 Helsinki

Johanna Saarelma
044 704 7774 (arkisin klo 9-15)
johanna.saarelma@muistihelsinki.fi

Jenni Nissinen
044 770 9121 (arkisin klo 9-15)
jenni.nissinen@muistihelsinki.fi

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




