Muistiaktiivien kannanotto / syyskuu 2018
Liikunnan ilo kuuluu kaikille — my6s muistisairauksiin sairastuneille

Lilkunnan avulla voidaan ehkaista monia kansansairauksia ja hidastaa niiden etenemista. Muistisairaus on
eteneva neurologinen sairaus ja yksi suomalaisista kansansairauksista. Tilastojen mukaan Varsinais-
Suomessa vuonna 2018 muistisairauksia sairastavia henkil6ita on noin 17 000.

My0s Varsinais-Suomen Muistiaktiivit tunnistavat, etta liikunnasta on monia hyotyja: kunto kasvaa, pysyy
terveempdna ja vetredmpana, paino pysyy kurissa ja sarkyladkkeitdkin kuluu vdhemman. Liikunnasta saa
myos iloisen mielen ja hyvan olon seka uni ja verenkierto paranevat. Liikkuessa tapaa muita ihmisia,
kauniissa maisemassa liikkuminen tuo iloa silmillekin. Liikunta tuo sisdltoéa arkeen, antaa ”lukujarjestyksen”
pdivadan ja auttaa jaksamaan.

Lilkuntaa voi harrastaa yksin tai yhdessa: toiselle sopii kdvely, uinti tai omatoiminen jumppa, toiselle taas
paritanssi, golf tai kuntosaliryhma. Osa meista luottaa hyotyliikkunnan tehoon puutarhassa tai
kauppareissulla. Muun muassa nain listasivat Muistiaktiivit omia tapojaan liikkua.

Muistisairaanakin on tarve ja oikeus liikunnan harrastamiseen. On tarkeaa yllapitdad muistisairaan ja hanen
omaisensa mahdollisuutta liikkkumiseen. Jos hoitaja ja hoidettava voivat lilkkua yhdessd, tuo se
parhaimmillaan monia yhteisia positiivisia kokemuksia, liikunnan hyvaa tekevien yksilollisten vaikutusten
lisaksi.

Kun itsendinen tai esimerkiksi puolison kanssa harrastettu liikunta sujuu, ei ole hataa. Enta sitten, kun se ei
enaa suju? Muistisairaus voi tuoda lilkkunnan harrastamiseen haasteita: reitin [6ytaminen voi olla vaikeaa
tai lilkuntalaitteet monimutkaisia kayttaa. Itsendinen kulkeminen liikuntapaikalle ei ehka onnistu tai
tarvitaan avustaja vaikkapa uimahallireissulle. Yksin asuvilla liikunnan esteet tulevat helposti vastaan
aiemmin kuin puolison kanssa asuvilla. liman tukea ja kannustusta ihminen jaa helposti paikoilleen ja
pitkalla tahtaimella silld on vaikutusta toimintakykyyn ja jopa kotona asumisen sujumiseen.

Syksy on ajankohtaista aikaa liikuntaharrastuksen aloittamiselle tai jatkamiselle. Muistiaktiivit toivovat,
ettd Varsinais-Suomen kunnissa ja muilla liilkuntaa tarjoavilla tahoilla kiinnitetdan huomiota muistisairaan
mahdollisuuteen osallistua liikkunnan harrastamiseen, jarjestamalld helposti saavutettavia
Iahiliikuntamahdollisuuksia. Liikuntaa jarjestavilla ja ohjaavilla tahoilla tulee olla perustietoa
muistisairauksiin sairastuneiden tarpeista ja haasteista. Muistisairaille sopiviin ryhmiin ohjaaminen tulee
olla osa muistisairaan kuntoutus-, hoito- ja palvelupolkua. Tama taas edellyttaa, ettd muistisairaan kanssa
tyoskentelevilld henkililld on tietoa sopivista ldhiliikuntamahdollisuuksista.

Muistisairaan omaiset ja laheiset ovat merkittdva voimavara sairastuneen liikuntaharrastuksen
toteutumisessa. Muistisairaille ja ldheisille yhteiset tai yhta aikaa jarjestetyt ryhmat toimivat kummankin
liikuntaharrastuksen tukena. Silloin ryhman alkamisesta muistuttaminen, sinne kulkeminen ja ryhmassa
avustaminen sujuvat automaattisesti.

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys seka Varsinais-Suomen ja Satakunnan Muistiluotsi on kouluttanut
vapaaehtoisia liikuntatoimintaan ja muistikavereiksi, joiden avustuksella liikkunnan harrastaminen voi jatkua
sairaudesta huolimatta. Lisaksi Muistiyhdistys ja Muistiluotsi antavat tietoa maakunnan eri kuntien
muistiystavallisista liikuntaryhmista. Muistisairaan henkildn liikunnan harrastaminen on mahdollista, kun
tuki on riittavaa ja yksilollista. Jokaisella meistd on oikeus kokea liikkumisen iloa.

Kirjoittajat ovat Varsinais-Suomen Muistiaktiiveja

Varsinais-Suomen Muistiaktiivit on maakunnallinen vaikuttamisryhma, joka koostuu
muistisairauteen sairastuneista henkilistd ja omaisista. Ryhmassa on paljon
kokemustietoa muistisairauden vaikutuksista. Ryhmaéssa otetaan kantaa erilaisiin
asioihin muistisairauteen sairastuneiden henkildiden ja omaisten ndakokulmasta.
Ryhmaén sihteerind toimii Varsinais-Suomen Muistiluotsin aluesuunnittelija Outi
Korpelainen, jonka kautta ryhmaan saa yhteyden. Lisatietoja: www.muistiturku.fi/fi/muistiluotsi/




