Aivojen treenausta 1 - Sarjat ja varit

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea ndkovammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Puhujana Jaana Paasonen. Hei, nyt harjoitetaan tiedonkasittely- ja ajatte-
lutaitoja seka muistin toimintaa. Aivoja kannattaa harjoittaa, silla niilla on
kyky muovautua siihen, mihin niita kaytetaan. Muovautumiskyky sailyy lapi
elaman, joten ikaantymiseen tai alkavaan muistisairauteen liittyvia muutok-
sia on mahdollista hidastaa aivoja aktivoimalla. Virheita ei kannata pelata,
ne ovat hyvaksi ja virheita tekemalla paastaan kayttamaan aivoja hyvinkin
luovasti. Riittava lepo ja uni on myos aivoille tarkeaa ja stressaantuneena
tai vasyneena ei kannata enaa aivoja kuormittaa muistitehtavilla.
Ensimmaisessa harjoituksessa on numerosarjoja. Luen alun numerosarjasta
ja te jatkatte muutaman numeron verran numerosarjaa eteenpain, siten
niin kuin ne teidan mielestanne jatkuvat. Ei haittaa, vaikka tehtava ei on-
nistuisi, paaasia, etta yrittaa. Aluksi on helpompia ja sen jalkeen tehtavat
vaikeutuvat.

Sitten itse tehtavaan. Kuuntele, miten numerosarja alkaa ja paattele sen
jalkeen, miten numerosarja jatkuu.

Ensimmainen numerosarja on: 1, 2, 3, 4. Miten jatkuu?
Sarja jatkuu: 5,6,7 eli numerot suurenevat jarjestyksessa.

Seuraava numerosarja on: 2, 4, 6, 8. Miten jatkuu?
Sarja jatkuu: 10, 12, 14 eli parilliset numerot suurenevat.

Seuraava numerosarja on: 13, 11, 9. Miten jatkuu?
Sarja jatkuu: 7, 5, 3 eli parittomat numerot pienenevat.

Nyt hieman vaikeutetaan. Numerosarja alkaa: 1,2,4,8. Miten jatkuu?
Tehtavassa edellinen numero kerrotaan kahdella. Eli 2 kertaa 1 on 2, 2 ker-
taa 2 on 4, ja niin edelleen. Osaatko nyt sanoa, miten numerosarja 1,2,4,8
jatkuu?

Se jatkuu: 16, 32, 64. Eli 2 kertaa 8 on 16, 2 kertaa 16 on 32, ja niin edel-
leen.

Ja viela hieman vaikeutetaan. Numerosarja on: 1,2,3,5,8. Luen taman uu-
destaan, eli 1,2,3,5,8.

Tassa tehtavassa kaksi viimeista numeroa yhteen, eli 1+2=3, 2+3=5, 5+3=8
ja niin edelleen.

Luen viela sarjan uudestaan. 1,2,3,5,8. Miten sarja jatkuu?



Sarja jatkuu siis: 5+8=13 eli 13, ja siten sarja jatkuu 23, 33. Tama oli jo
melko vaikeaa.

Tassa oli kaikki numerosarjoihin liittyvat tehtavat. Tarkeinta ei ole saada
oikeita vastauksia, vaan se, etta kayttaa ajattelu- ja paattelytoimintoja.
Oleellista on itse harjoittelu!

Seuraavaksi yhdistetaan muistia ja liiketta. Kerron sinulle ensin varin ja sen
jalkeen, mita sinun pitaa tehda aina kyseisen varin kuultuasi. Voit valita
kummalla jalalla tai kadella liikkeen teet ja voit tehda seisten tai istuen.
Sanon siis varin ja sen jalkeen liikkeen ja teet liikkeen sen kuultuasi.

Punainen = Nosta kasi suorana ylos.
Keltainen = Pyorita nilkkaa.
Sininen = Nosta polvi ylos.

Vihrea = Vie kasi nilkkaan.

Sitten tarkistetaan, jaiko vari ja liike mieleen. Taaskaan ei haittaa, jos et
muista litketta. Kerron liikkeen sinulle hetken paasta, jolloin voit tehda liik-
keen. Eli kun kuulet varin, muistele mika liike piti tehda ja sen jalkeen teet
lilkkeen.

Sininen.
Liike on: nosta polvi ylos.

Vihrea.
Vie kasi nilkkaan.

Punainen.
Nosta kasi suorana ylos.

Vihrea.
Vie kasi nilkkaan.

Keltainen.
Pyorita nilkkaa.

Sitten jatketaan miten sanojen sarja jatkuu-tehtavilla. Luettelen sinulle sa-
noja, ja sinun pitaa paatella, miten sanojen sarja jatkuu. Ensimmainen sa-
nasarja on:

kolmio, nelio, pallo, kolmio, nelio, pallo. Miten jatkuu?
Jatkuu kolmio, nelio, pallo. Eli tama kolmen sanan sarja toistuu.



Seuraava sanojen sarja on: kolmio, nelio, nelio, kolmio, pallo, pallo, kol-
mio, nelio, nelio. Miten jatkuu?

Sarja jatkuu: kolmio, pallo, pallo. Eli ensin tulee kolmio, ja sen jalkeen
vuorottelevat nelio, nelio, tai pallo, pallo.

Seuraava sanojen sarja menee nain: kivi, paperi, sakset, kivi, kivi, paperi,
paperi. Miten jatkuu?

Jatkuu: sakset, sakset, Kivi, kivi, kivi. Eli ensin kaikki sanat ovat yhteen ker-
taan, sitten kaksi kertaa perakkain, jonka jalkeen toistuvat kolme kertaa
perakkain.

Palataan sitten vareihin ja liikkeisiin. Sanon varin. Tee liike, jos se muistuu
mieleen.

Keltainen.

Liike on: pyorita nilkkaa.

Sininen.
Nosta polvi ylos.

Vihrea.
Vie kasi nilkkaan.

Keltainen.
Pyorita nilkkaa.

Punainen.
Nosta kasi suorana ylos.

Sitten hieman viela lisataan haastetta, eli nyt tehdaan kaksi liiketta yhta ai-
kaa.

Sininen ja vihrea.

Nosta polvi ylos, ja vie kasi nilkkaan.

Punainen ja keltainen.
Nosta kasi suorana ylos, ja pyorita nilkkaa.

.....

yhta aikaa.
Punainen, sininen, vihrea.
Nosta kasi suorana ylos, nosta polvi ylos, ja vie kasi nilkkaan.

Hyva, taman kerran harjoitukset paattyivat tahan. Kiitos, etta osallistuit. Ja
vaikka kaikki tehtavat eivat olisi onnistuneet ja jo se, etta kuuntelit, hie-
man pohdiskelit tai yritit paatella ja muistella, vaikutti myonteisesti sinun
ajattelutoimintoihisi.



Aivojen kayttaminen saa vasymyksen tunnetta aikaan aivan kuten muu li-
hasten harjoittaminen. Ota nyt hetki palautumiseen ja rentoutumiseen.



