Kuinka paljon liikuntaa?

Sopiva liikunnan mdara on yksilollinen,
mutta yleissadantona on:

kestavyysliikuntaa useana pdivana viikossa
yhteensd vahintadan 2h 30 minuuttia

+

Lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua
vahintadn 2 kertaa viikossa

Hyvia lajeja ovat

Kestavyys:
-reipas kavely
-uinti
-vesijumppa
-tanssi

-hiihto
-juoksu

Lihaskunto ja tasapaino:
-kuntosali

-jumppa

-raskas hyotyliikunta
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Varsinais-Suomen
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry
Varusmestarintie 15, 20360 Turku
044-2020533

www.muistiturku.fi

Liity jasenksi!

Yhdistykseemme liityt maksamalla
vuosittaisen jasenmaksun tilillemme
F177 4309 1520 0020 39

Henkilojasenmaksu
20 eur (+ liittymismaksu 5 eur)

Kirjoita nimesi ja osoitteesi
pankkisiirron viestikohtaan,

jotta jasenpostimme |6ytaa varmasti
perille.
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Kunnolla
toimivat
aivot!

Huolla kovalevysi!
Jo pienikin liike
aktivoi aivoja ja

Lisaa mielihyvaa!
Mielekas liikunta
yksin tai yhdessa
virkistad, purkaa
paineita ja
rentouttaa.

lisaamalla haastetta
tyollistat jopa puolet
aivosoluistasi.

Hippokampus
tykkaa hiesta!
Aktiiviset aivot

muistavat
paremmin.

Kintut kantaviksi!
Vahvat lihakset
pitavat sinut pystyssa

ja liikkeessa. Pari
kertaa viikossa

jumppaa tai punttia
IEER



Litkkunta

- vdline elinikdiseen oppimiseen ja muistin tukemiseen

Saanndllinen liikunta vaikuttaa
muistisairauksien riskitekijoihin,
joita ovat mm:

-kohonnut verenpaine
-kohonnut kolesteroli
-ylipaino

-diabetes

-masennus

Liikunta aktivoi aivoja

-parantaa aivojen verenkiertoa

-kiihdyttda uusien aivosolujen ja
hermoverkkojen muodostumista

-pitdd ylla muistille tarkeiden aivoalueiden
kokoa

-lisdd mielihyvaa kohottavien hormonien
erittymista

Lapsuudessa ja nuoruudessa

-antaa pohjan elinikdiselle liikunnalliselle
elintavalle
-ennaltaehkdisee elintapasairauksia

Keski-iassa

-lisaa stressinsietokykya

-ehkdisee muistisairautta ikadntyessa

-auttaa aktiivisen eldmantavan sailymista
ikddntyessa

Elakeiassa

-pitdd ylla lihasvoimaa ja tasapainoa

-auttaa litkuntakyvyn sailyttamisessa
mahdollistaen omanndkoisen aktiivisen
eldmantavan jatkumisen

-hidastaa ikdantymisen muutoksia

Liikunnan vaikutuksesta

-keskittymiskyky paranee
-oppiminen tehostuu
-mieliala kohoaa

-unen laatu paranee
-muistitoiminnot vahvistuvat

Mielekas liikunta yksin tai yhdessa
virkistda ja rentouttaa
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