Hei!

Ndmd ovat viimeiset viikon vinkit ainakin tdlld erdd. Ldmpdtilat ovat kohonneet
kesdlukemiin, joten haluamme téssa viimeisessa vinkkikirjeessé muistuttaa liikunnan
monipuolisista mahdollisuuksista ulkona. Samalla syntyi myés idea, jolla tavoin te
voisitte lisdtd yhteiséllisyyden tunnetta oman ryhmdnne kesken kesén aikana, vaikka
ette fyysisesti tapaisikaan toisianne. Tédnd kesdnd siis geokditkéilléddin ja saadaan
muutenkin vinkkejé kesdajan liikuntaan.

Kiitos kaikille viikon vinkkien lukijoille lukuisista palautteistanne! On ollut mukava kuulla, ettd
vinkkejdmme on otettu kdyttdon. Ldhetdmme teille vield kesékuussa kyselyn, jotta osaamme
vastaisuudessa tehdd vielG parempia vinkkejé ja tavoittaa niillé vielé useamman henkilén.

Taman kevaan kaikki viikon vinkit 10ytyvat yhteen koottuna Parkinsonliiton kotisivuilta
https://www.parkinson.fi/ajankohtaista/viikon-vinkit

VIIKON LIIKUNTAVINKIT KESAAJALLE:

Yleistd tietoa Parkinsonin tautia ja dystoniaa sairastavien liikunnasta l6ytyy videoistamme:
Parkinson https://www.parkinson.fi/parkinsonin-tautia-sairastavan-fysioterapia-ja-liikunta
ja dystonia https://www.parkinson.fi/dystonia-liikunta-ja-fysioterapia

Uusista liikuntasuosituksista (UKK-instituutti, liikkuntapyramidi) koottua tietoa
pahkinankuoressa:

- muista, ettd ajallisesti kaiken kestoiset liikuntapatkat ovat hyodyllisia

- myos kevyesta liikkkumisesta on terveyshyotyja, jos liikuntakykysi on heikentynyt tai
rajoittunutta

- pyri tauttomaan istumistasi aina kun voit. Pienikin liikkuminen (seisomaan nousu, itsensa
liikuttelu, venyttelyt, arjen askareet) on hyvasta istumisten tauottamisessa

- kaikki liikkuminen ja toiminta on hyvasta!

- uudet valtakunnalliset liikuntasuositukset (liikuntapyramidi) tarkemmin I6ydat taalta
suomeksi https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4194-aikuisten-liikkkumisen-suositus-
tekstit-web.pdf ja ruotsiksi
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/motionsrekommendation-for-vuxna
Huomioi, ettd aikuisten suositukset ovat 18-65-vuotiaille ja yli 65-vuotiaille on omat
suositukset!




Frisbeegolfia voit harrastaa erilaisissa ymparistoissa: omalla pihalla, puistoissa, kentilld ja
luonnossa huomioiden kuitenkin muut liikkujat. Alla olevia heittoharjoituksia voit tehdd omalla
kotipihallasi tai siihen soveltuvalla alueella ja harjoituksiin riittda yksi kori ©

Puttiheitto https://www.youtube.com/watch?v=kpR3csdMLIw

Kammenheitto https://www.youtube.com/watch?v=dz-LhzUsjuU

Rystyheitto https://www.youtube.com/watch?v=pyzFBRsqw9g

Vesiliikunta; jumppaaminen, juokseminen ja kdvely vedessa ovat mukavia harrastuksia
kesalampimallad uimarannoilla ja luonnonvesissa. Voit kdvelld hyvapohjaisissa vesissa nilkan,
polven tai vyotaron syvyisessa vedessa, jolloin haastat tasapainoasi ja koordinaatiokykyasi. Jos
tunnet olosi epavarmaksi vedessa, voit kayttaa esim. vesijuoksuvyotd kavelyssa tai jumpatessasi.
Oheisesta linkista paaset tutustumaan vesiliikuntaan
https://www.vesiliikunta.com/index.php?page=131

Luonnossa liikkkuminen ja erilaiset harrastukset siihen liittyen ovat varsinkin ndin korona-aikana
saaneet ihmiset liikkeelle runsain mitoin. Tassa luonto.fi-sivuston esimerkkeja aktiviteeteista, joita
voit luonnossa harrastaa https://www.luontoon.fi/aktiviteetit

Parkinsonliiton liikunta-DVD:n harjoitteet (tasapaino-, sauvajumppa- ja venyttelyharjoitteet)
tulevat kesan aikana liiton sivuille. Naitad voit tehda seka sisalla etta ulkona.

GEOKATKOILY TAI AARTEENETSINTA:

Geokatkoily on nykyaikaista aarteenetsintda, jossa etsitdan harrastajien mielenkiintoisiin
paikkoihin piilottamia geokatkdja. Tama onnistuu helposti dlypuhelimen, gps-laitteen tai kartan
avulla. Jokaisen katkoén kuvauksessa on kerrottu koordinaattien lisaksi katkorasian koko ja muita
vihjeitd, jotka helpottavat katkon I6ytamista. Geokatkdja on viitta eri vaikeustasoa. Helpoimmat
katkot 16ytyvat yleensa nopeasti, mutta vaikeimman tason katkot saattavat tarjota todella
haastavan pahkindn purtavaksi. Katkét on myds luokitettu maaston vaikeuden mukaan viiteen
luokkaan. Maastoluokitukseltaan helpoimmille katkoille padsee jopa pyoratuolia kdyttaen.
Geokatkoja 16ytyy ympari Suomea, myos kaupunkialueilta!

Tarkemmat ohjeet 16ydat linkista https://www.luontoon.fi/geokatkoily

Katkoilyn voi soveltaa myos aarteenetsinndksi. Tarvitsette vain yhden innostuneen katkijan seka
joukon salapoliiseja. Yksi kay piilottamassa katkon, joka voi olla esimerkiksi muovirasiaan pakattu
vihko ja kyna seka tervehdys katkijalta. Katkija lahettaa ryhmalaisille/tuttaville vinkit aarteen
loytamiseksi. Vinkki voi olla esimerkiksi valokuva kdtkopaikasta tai erilaiset vihjeet. Etsijat voivat
kdyda kukin omalla ajallaan etsimdssa katkon ja jattdmaéssa viestin seuraaville [6ytdjille. Ota myds
valokuva itsestasi katkopaikalta. Voit [ahettda kuvan ryhman WhatsApp-ketjuun, jos teilld on
sellainen. Kun paasette seuraavan kerran kokoontumaan, voitte lukea yhdessa kaikki katkoon
kertyneet viestit ja kdyttaa valokuvia (jos lupa) kirjoittaessanne aarteenetsinnasta juttua
nettisivuillenne tai lehteen.



VIIKON LEIVONTAVINKKI: RAPARPERIPIIRAKKA (iso pellillinen)

Tama Hameenkyron Maisemakahvilan raparperipiirakka emantdnsa Katariina Pylsyn ohjeella vie
kielen mennessaan. Reseptissa yhdistyy ihanasti pehmea pohja, makea tayte, hapan raparperi ja
rapea muru. Vaikka piirakassa on monta kerrosta, on se helppo tehda! Talla ohjeella tulee iso
pellillinen piirakkaa. Voit myds puolittaa ainekset ja tehda sen pydredan piirakkavuokaan.

muruseos:

8 dl vehnédjauhoja
3 dl sokeria

2 tl leivinjauhetta
2 tl soodaa

2 tl vaniljasokeria
250 g voisulaa

pohjataikina:

2/3 muruseoksesta
2 dl piimaa

1 muna

tayte:

1 | raparperia

2 purkkia maitorahkaa
2 dl sokeria

2 munaa

3 tl vaniljasokeria

pinnalle
1/3 muruseoksesta

Sekoita muruseoksen kuivat aineet ja lisda lopuksi voisula. Jaa seos kahteen eri kulhoon. Kayta 2/3
muruseoksesta pohjataikinaan. Jata 1/3 pinnalle ripoteltavaksi. Lisdd pohjataikinaan keskenaan
sekoitetut piima ja kananmuna. Levita taikina leivinpaperilla peitetylle uunipellille. Ripottele
pohjataikinan paalle raparperit (tai miksei marjoja tai omenaa).

Sekoita taytteen aineet keskendan ja kaada piirakan paalle. Ripottele lopuksi muruseos pinnalle.
Paista 175 C uunissa n. 45 minuuttia. Piirakka on mehevaa sellaisenaan tai voit tarjota sen kanssa
vaniljakastiketta tai jaatel6a.

Hyvdd kesdd! Trevlig sommar!
Toivottaa Parkinsonliiton véki



