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Hyv&a muistisairaan ohjaaja

Tama kuvallinen opas on tuotettu ik&&ntyneiden muistisairaiden paiva-
toimintaa varten. Oppaan tavoitteena on tukea muistisairaan fyysista
toimintakykyé. Perehdy ohjeisiin huolellisesti ennen ohjausta.

ERITYISHUOMIOITA OHJAUKSEEN

1.

2.

8.

9.

Puhu selkeasti ja rauhallisesti, kayta lyhyita lauseita

Kéyta tuttuja sanoja

Sano térkein asia lauseen alussa

Ohjatessasi huomioi eri aistit: katse — liike - ja kosketus
Pyri tekemaan liikkeitd my0ds pystyasennossa

Ohjaajia ja sekd apuohjaajia tulee olla riittavasti
Mallioppiminen: tee itse ensin ja anna muistisairaan katsoa
Huomioi mahdolliset apuvalineet

Pilko liikkeet tarvittaessa

10. Ole rauhallinen, luova ja herkka havainnoille

Muistikuntoutusta toteutettaessa suositeltava ryhméakoko max 8

e Anna riittavasti palautetta ohjauksen eri vaiheissa

HUOMIOI TURVALLISUUS LIIKKEITA SUORITTAESSA




1. Tuntisuunnitelma

(kesto 30 -40 min)

Tarvittavat véalineet:
« limapallo, tuoli, mieluiten kasinojaton

» Musiikki: valssimusiikki

Alkupiiri: Ohjaaja huomioi tervehtimalla jokaisen ryhmaldisen yksilollisesti

Alkulammittely:

1. limapalloilu. Ryhmalaiset aset-

tuvat piiriin. Heitellaan ilmapalloa

toisille ja sanotaan oma nimi.

Palloilun liséksi voi jatkaa:

- Laiva on lastattu esim. s-alkuisilla

sanoilla

- Eri kehonosilla koskettelu palloon

2. Hartioiden nosto.
Nosta molemmat hartiat
ylos, pida 5 sekuntia ja
rentouta. Pydrayta harti-
oita 5 kertaa eteen/taakse
2 x 10 toistoa

3. Kéaden nosto.
Olkanivelen liikku-
vuus. Nosta kési vuo-
rotellen yl6s ja lopuksi
molemmat yht4 aikaa.
2 x 10 toistoa

4. Hiihtoliike. Seiso
hartian levyisessé haa-
ra-asennossa. Tuo mo-
lemmat ké&det vuorotellen
eteen ja taakse ja tee pieni

kyykky. 2 x 10 toistoa

* Tee liikkeet rauhallisesti ja hal-
litusti.

Aluksi voi aloittaa yll4 sarjalla,
kunnes liikkeet ovat tuttuja

* Liikkeet voi tehda seisten/istuen
HUOMIOI TURVALLISUUS!

Niskojen ja hartioiden
kireys vaikuttavat ryh-
tiin ja aiheuttavat harti-
oiden eteen tydntymista
Vinkki Marssi paikalla
ja pyorita hartioita sa-

malla

Nivelet jaykistyvat.
Olkanivelen liikku-
vuutta tarvitaan
paivittaisissa toimis-
sa. Vinkki Vie kasi
edestd sivukaaressa

taakse.

Rintaranka jaykistyy
ikdéntymisen ja sairauk-
sien myota. Vastakkais-
ten ylaraajojen yhteis-
toiminta vaikeutuu
Vinkki Nopeuta ja hi-

dasta tempoa

5. Painonsiirto sivuille.

Seiso tuolin vieressa lantion
leveydeltd. Tee painonsiirto,
vie askel oikealle ja tuo
takaisin. Tee sama molem-
milla jaloilla vuorotellen. 2

x 10 toistoa

Tasapainoa tarvitaan
asennon hallinnassa pai-
vittéisissa toimissa.

Vinkki Tee liike ilman
tukea, painonsiirtoja eteen

[taakse




Huom! Anna palautetta liikesuorituksista ja muista TURVALLISUUS!

6. Puoli-tandem. Ota
tarvittaessa tuki tuolis-
ta/seinéstd. Seiso suorana
ja tuo vasen jalka oikean
kantapaan kohdalle. Pyri
pitamaan liike 30 s. Liik-
keen ollessa vaikea tuo

jalat yhteen.

Tasapainoa tarvitaan
kehon hallinnassa
Vinkki Tandem-kéavely4,
kantapaé kiinni toisen
jalan varpaisiin, kavele
mahdollisimman suo-

raan.

7. Tuolilta ylésnousu
Istu tuolilla selk& suorassa
molemmat jalat tukevasti
maassa. Jos saat, laita kadet
ristiin rinnan paalle ja tuo
paino reisille, painopiste
eteen. Nouse ylds puristaen
pakaroita yhteen. 2 x 10

kertaa.

8. Lonkan loitonnus.
Ota tukeva ote
tuolista/seinésta. Seiso
molemmilla jaloilla, vie
jalka ulkosyrja edell& suo-
raan sivulle. 2 x 5-10 ker-

taa

Lonkan loitontajat tuke-
vat kavelya

Vinkki Tuo oikea jalka
eteen, lahde piirtamaéan
kahdeksikkoa (8), tee
sama jalan ollessa takana,

vaihda jalkaa.

Lopetus:

Reisilihasvoimaa tarvi-
taan porraskavelyssé,
kévelyssa ja tuolilta nous-
tessa.

Vinkki Harjoitukseen
sopii paremmin kasinoja-
ton tuoli

9. painonsiirto.
Keinuta pakaroita puolelta

toiselle. 2x 10 kertaa.

Heikko istumatasapaino
kaataa usein eteen,
taakse tai sivulle. Liike
harjoittaa pakaroita ja
reisilihaksia

Vinkki

Kosketa vastakkaisella
kadellé vastakkaista

polvea

Valssimusiikin tahdissa tanssitaan seisoen/ piirissd/ istuen. Asetutaan omille

paikoille kaareen, kysytdan tuntemuksia ja palautetta harjoitteista.

Ohjaaja antaa palautetta harjoittelusta.




2. Tuntisuunnitelma

(kesto 30-40min)

Alkuldmmittely: ”Muistelu”

Asetutaan rinkiin tai puolikaareen. Ohjaaja huomioi tervehtimalla
jokaisen ryhmaldisen yksil6llisesti nimelta.

Yhdistetdan liike+ muistelu= aivojen stimulointi

Tarkoituksena on ryhmaéssa keskustella eri teemojen pohjalta ja samalla
tehda liikeharjoittelua. Muistelu-teemoina voidaan kayttaa

esim. Millaisia olivat lapsuuteni kesat? Millainen oli kotini lapsena?
Millaisia leikkeja leikin lapsena? (Keksi itse lisaa aiheita)

Alkulammittely:

Tarvittavat vélineet:
* Tuoli
» nilkkapainot, musiikkia

* Liikkeet voidaan tehdd
istuen tai seisten
HUOMIOI TURVALLISUUS!

1. Hengitysharjoi-
tus. Tuo kédet ylhaalta

alas rauhallisesti ja hen-
git4 syvaén siséén ja ulos
2x 10 kertaa

Rintakehan liikkuvuus
vaikuttaa hengityksen
vahvistumiseen seka
pystyasentoon ja ryh-
tiin.

Vinkki

Tunnustele, milta tun-

tuu olla silmat kiinni

2. Asennon hallin-

ta. Ota lantion levyinen
haara-asento. Tuo paino
tasaisesti molemmille
jaloille. Ojenna polvet,
selké ja rentouta hartiat.
Pida paa keskella ja katse
eteen, tunnustele asen-

toa.

3. Kurkotus. Kurkota
kasilla pitkalle vastak-
kaiselle puolelle ristiin.
2x 10 kertaa

Epévarma ja huono
tasapaino aiheuttaa
usein kaatumisia.
Vinkki

Liiku hernepussi paan
paalla, tuo jalat yhteen

ja laita silmét kiinni.

Kurkotuksia tarvitaan
paivittaisisséa toimin-
noissa

Vinkki

Ota jalat mukaan, na-

payta vuorotellen eteen.




4. Polven nosto. Nosta polvia
vuorotellen ylos, kosketa vastakkai-
sella kadell& vastakkaista polvea.

2 x 10 kertaa

Alaraajojen heikolla lihasvoimalla
on yhteys kaatumisiin ja asennon
hallintaan

Vinkki Tehosta liiketta nilkka- ja
kasipainoilla nostaen polvia ylem-

mas.

5. Polven ojennus.
Ojenna polvi suoraksi
eteen, pidéd 5 s ja rentouta.
2 x 10kertaa

Kun lihasvoima on hei-
kentynyt, niin liikku-
minen on epavarmaa
VinkKi Lisaa nilkkoihin
painot tehostaaksesi
liiketta

6. Soutu. Istu hyvaryhtisena. Tyon-

n& molemmat kadet eteen ja taakse

kuin soutaisit. 2 x10 kertaa

Rintarangassa jaykkyytta seké

niskan ja selén alueella kireytta
Vinkki

Ota kasiin painot tehostaaksesi

liiketta.

7. Nilkan koukis-

tus-ojennus. Laita vas-

tuskumi jalkapohjan alle,
koukista ja ojenna nilkkaa.
Vahvistaa nilkaa ja reisili-
haksia.

2x10 kertaa

Nilkan liikkuvuus sek&
nilkan ja reiden lihakset
ovat tarkeat asennon
hallinnan tukemisessa.
Vinkki

Tehosta liiketta nilkka-

8. Kyynéarpaan koukis-
tus-ojennus/hauis. Istu
tukevasti penkilla. Laita ku-
minauha jalkapohjan alle. Pida
kyynarpaé vartalossa kiinni, tee
ojennus/koukistus.

2x 10 kertaa

Purkin avaamiseen tarvitaan
voimaa, kaden puristusvoi-
malla yhteys mm. toiminta-
kykyyn kotona

9. Viivakavely. Kavele
rauhallisesti teipin tai hyp-
pynarun paalla tasapainoillen

viivaa pitkin

Heikko tasapaino lisaa
kaatumisriskia

Vinkki

Kokeile pujottelua esim.
purkkien/ tyynyjen vélis-
tasyli.




3. Tuntisuunnitelma

(kesto 30-40min)

1. Olkapéaiden ko-
hautus. Seiso hyvassé

ryhdissé, nosta hartioita
ylos ja pidd 5 s. Pida keppi
alhaalla.

2x 10 kertaa

1. Ryhmaélaiset istuvat piirissa

tai puolikaaressa. Laitetaan
yksi hernepussi kiertdmaén
oikealle ja hetken p&asté va-
semmalle. Pidet&an koko
ajan sama suunta.

HYVA RYHTI JA
KIERTOLIIKE!

Hartiat ja niskat jaykat,

olkapaét tyontyvét eteen
vaikeuttaen hengittamis-
ta

Vinkki

Pyorita hartioita edessa

ja takana ympari

gitta!
2x10 kertaa

2. Soutu. Istu hyvassa ryh- 3. Kyykkyyn -yl6s Seiso

dissd. Tuo keppi suoraan eteen
/taakse kuin soutaisit. Rauhal-

linen hallittu liike, muista hen-

Vinkki

Tee liike seisten

Selassa yleisesti jaykkyytta

Tarvittavat valineet:
* Hernepussi/pallo, jumppakeppi
* Musiikki

Alkupiiri: Ohjaaja huomioi tervehtimélla jokaisen ryhmaldisen yksilollisesti.
Aluksi ryhmélaiset esittelevét itsensa heittamall& hernepussin vierustoverille.

« Liikkeet voidaan tehda
istuen /seisten
» Lisad liitkkeiden méaaraa

vahitellen

hartian levyisessé haa-
ra-asennossa. Lahde kyykis-
tymaan kuin istuisit taakse-
pain. Voit ottaa tuolin avuksi.
Ota kepisté tukea.

2x10 kertaa

Reisilihasten voimaa tarvi-
taan paivittaisissa toimissa.
Vinkki Lisaé kolmas sarja.
Ota kasipainot tehostaak-

sesi liiketta.




| 4. Hartiat. Seiso
hyvassa ryhdissa. Nosta
keppi ylos, tuo rintake-
hén korkeudelle alas.
Pida hyva ryhti.

2 x 8-10 kertaa

tarvitaan hyvaa harti-

oiden hallintaa.

5. Polvennosto, kyynar-
nivelen koukistajat ja
ojentajat

Istu ryhdikk&éné. L&hde nos-
tamaan polvia vuorotellen ylos,
ojenna ja koukista kasié.

2x 10 kertaa

Ylaraajan lihaksilla on mer-
kitysta esim. purkkien avaa-
misessa, kotona selviytymi-

sessa

6. Rintarangan kierto. 7. Varvastaminen.
Sailyta hyva ryhti. Kierra Seiso tuolin/seinén vie-
keppia rauhallisesti puolelta ressa. Nouse varpaille ja
toiselle. kantapadille. Liiku edes-
2 x 5 kertaa molemmille puo- takaisin. Voit tehda liik-
lille. keen myos istuen.
Alzheimerin taudissa on Nilkkojen liikkuvuus
tyypillista rintarangan on tarkea tasapainon
jaykkyys, joka rajoittaa vuoksi.

8. Pydriminen

ympari (360 ast.)
Seiso vakaasti molem-
milla jaloilla. L&hde
pyorimé&an ympari ,
palaa alkuasentoon.

Pyori 3 kertaa.

Akkinaisia suunnan-
muutoksia tarvitaan
arjessa

Huom! Turvallisuus

Lopetus: Lopuksi kaikki asettuvat piiriin, jossa heitellddn hernepussi vuorotellen ohjaajalle ja takaisin.

Keskustellaan jumpasta ja annetaan palautetta




Tarvittavat valineet:
Nilkkapainot, musiikki

4. Tuntisuunnitelma (o-4omin)

Alkupiiri: ”Mielikuvitusmatka” HUOMIOI TURVALLISUUS!

Huomioidaan osallistujat yksil6llisesti nimeltd. Aloitetaan piirissé ja kerrotaan mielikuvitusmatkasta.
Tarinassa ldhdetaén jarvelle ja metsaretkelle, joka paattyy lopulta kotiin.
Tarinassa mietitdédn ja pohditaan erilaisia asioita. Muistia heratellaan erilaisilla kysymyksilla.

Voit jatkaa tarinaa itse tai tehdd omia lisdkysymyksia.

1. Marssi paikalla. Li- 2. Soutu. Saavutaan jarven

kutaan ryhman kanssa/yksin rannalle ja soudetaan jarven

jonossa ja kavelladn kuvit- toiselle puolelle. Ojennetaan

teellisesti metsadn. kadet eteen, viedaén kyynar-

Pohdi samalla kysymyksia? paat vartalon vieressa taakse.

Kysymyksia? Millaisilla
veneilla ennen soudeltiin,

Minké& nimisia puita nakyy?

Mita muuta metsasta 16y-

tyy? mita vesilintuja nakyy?

4. Marssi. Lahdetddn
paikalla/liikkeessa marssi-
maan

metsdén. Huomioi hyvé
ryhti, ojenna polvet, ota
ké&det mukaan ja anna niiden

heilua eteen/taakse.

Kysymyksia? mita eldimia

tulee vastaan, enta inmisia?

3. Polven ojennus. Saavumme
hiekkarannalle, jossa hiekka valuu
varpaiden vélista. Vasyneina is-
tumme vanhaan narisevaan aurin-
kotuoliin. Ojenna jalat vuorotellen
eteen (nilkkapainot), pidad 5 s ja
laske jarruttaen alas.

Jaadaan kuuntelemaan veden lipla-
tusta ja suljetaan silmat.

Kysymyksia? Mité aanid kuulet?

Tuleeko jo kuuma?
Jatketaan reipasta kéavelya
ja nostetaan polvia kos-
kettaen vastakkaisella
kadella vastakkaista pol-

vea. Saavutaan metsaan.




‘ i 1 4. Kurkotus alas.

poimitaan marjoja kur-

kottaen lattialle, vaihda
paikkaa puolelta toiselle
10 kertaa.

Kysymyksia:
Mit& marjoja met-

sasta loytyy?
HUOMIOI
TURVALLISUUS!

7. Pyyhkaisy. Lanhdetén
oikoreitti4 kotiin tuuheiden
puskien valist4, raivataan
kasill& puskat vuorotellen
molemmilta puolilta. Laaja
liike, kurkotellaan pitkélle
vastakkaiselle puolelle

eteen. Saavutaan lopulta

kotiin ja venytellaan kun-
nolla. Tee 10 kertaa mo-

lemmille puolille, ota

nilkkapainot pois jaloista!

1

v

¢
A
i |

Venyttelyt:

5

'

{
\
il

6. Kurkotus ylos.
Saavutaan metsén reunalle ja
huomataan omenapuita,
joissa on punaisia omenoita.
Kurkota 10 kertaa molem-
milla késill&

Kysymyksid: Mité laatua
ne mahtavat olla? mita
muita omenalaatuja tie-
dat? Mita laatuja oli en-

nen?

8. Yhden jalan nosto
Kotiin saapuessa haluat

kokeilla vield yhden jalan

#| nostoa, sillé olo on kevyt,

| ota tuki tuolista tai seinésta.

Seiso 30's

Tasapainoharjoite pysty-
asennon

hallintaan.

HUOM! Vaikeutta voi
lisaté irrottamalla kaden

tuolista tai seinasta.

1. Takareidet ja 2. Rintakehéa 3. Etureisi. 4. Niska. Kurkista olka-

pohkeet. Istu tuolillaja | Avaa kédet ja venyta Seisten tuolia/tukea paan yli, k&&nné péa varo-

kallista yl&vartalo suoran rintalihaksia, pyoréytd | vasten. Vie toinen vasti toiselle puolelle. Toista

jalan paalle, laita nilkka olkapéét ja tuo kadet jalka taakse koukkuun, [ 5 kertaa molemmille puolille

koukkuun eteen, toista 5 kertaa Vvoit ottaa avuksi hui- Lopuksi asetutaan piiriin
vin tai kuminauhan, ja kiitetaan yhteisesta

Kyselladn tuntemuksia

jumpasta etureisivenytys retkesta
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