FYYSINEN AKTIIVISUUS

liikunta tekee hyvéaa aivoillesi

Liikunta on tarkeda terveyden ja muistin yllapitamisessa. Liikunta edistda syddmen ja verisuonien terveyttd ja auttaa
saatelemaddn verenpainetta ja kohonnutta verensokeria. On tarkeaa Ioytaa itsellesi sopiva ja mukava tapa liikkua, jotta

lilkunnasta tulee paivittdinen, terveytta edistdva tapa.

Liikunta on ilmaista ladketta!
I1ISaa aIVOSO|Ujen maaraa ja auttaa muistamaan paremmin. L||kunta Ilsaa |
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verenkiertoa ja hapensaantia aivoissa — tdman ansiosta virkistyt ja jaksat
tyoskennella paremmin.

@ Fyysinen aktiivisuus vahentaa riskid sairastua moniin sairauksiin kuten
muistisairauksiin, verenpainetautiin ja 2-tyypin diabetekseen.
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Liikunta auttaa painonhallinnassa. Kun liikut sopivasti, nukut Liikunta lievittda masennusta.
Ylipaino on haitallista terveydelle paremmin. Hyvd yéuni on Masennus heikentdd muistia ja
sekd aivolle. tarkead terveydelle ja muistille. voi altistaa muistisairauksille.

O AO. -|- 30 min

°||+ .

Liikunta auttaa purkamaan huolia, Liiku vahintdadn 30 minuuttia pdivadssa.
ahdistusta ja stressia. Muista liikkua monipuolisesti. Kokeile eri lajeja.
Kaikenlainen liikunta on hyvaksi aivoille.

Tee sita mista tykkdat! Aloita pienilld annoksilla liikuntaa. Pyyda kaveri mukaan.
Liikkuminen on hauskempaa yhdessa. Lisdksi aivot hyotyvdt sosiaalisista suhteista.




HYODYLLISIA LIKUNTALRJEJA
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KAVELY.

Kavely on hyvd liikuntamuoto. kadvely lisda
tehokkaasti verenkiertoa aivoissa ja vahentda
{ muistisairauden riskia.

Luonnossa'ja metsassa kdveleminen rentouttaa ja
antaa hyvan mielen. Aivot nauttivat lilkkunnasta ja
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UIMINEN

Uinti kehittda aerobista kestavyyskuntoa ja
lihaskuntoa. Uinti autta myds painonhallinnassa,
koska ylipaino on vaarallista aivoille.

KUNTOSALI

Kuntosaliharjoittelu kasvattaa lihaskuntoa ja
lihasmassaa. Hyva lihas kunto ennaltaehkaisee
muistisairautta ja muistin heikentymista.

TANSSI

Aivot pitavat musiikista ja tanssimisesta.
Tanssiminen kehittda aivojen eri alueita
monipuolisesti. Lisaksi musiikin ja lilkkunnan
yhdistelma luo hyvaad mielta.

JALKAPALLO

Jalkapallo on monipuolinen laji, joka kohottaa

kuntoa tehokkaasti. Jalkapallo on lisdksi sosiaalinen
laji, jossa tapaa uita ihmisia. Aivot tykkaavat
sosiaalisesta kanssakaymisesta.

Lahteet: Kohti parempaa aivoterveytta-opas aivojen hyvinvointiin, Kouvolan seudun muisti ry.
www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com
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