Hei!

Ndin poikkeusaikana, kun liikkumistamme ja toistemme tapaamista on rajoitettu, ajattelimme
ldhettdd jdsenillemme viikoittain vinkkejd liikunnallisen arjen yllépitdmiseksi. Samalla jaamme
teille joka viikko ajankohtaisen leivontareseptin ja muitakin toimintavinkkejé sisdlle ja ulos. Némdé
vinkit korvaavat yhdistysten vastuuhenkiléille IGhetettédvidn Teematarjottimen, jota alamme
ldhettdd taas, kun yhdistys- ja kerhotoiminta kéynnistyy. Vaikka joudummekin olemaan nyt
enemmdin sisélld ja itseksemme, ei anneta sen latistaa tunnelmaa, vaan pysytddn iloisina ja
virkeind ja nautitaan kesdn ldhestymisestd ja valosta! Tillé viikolla rauhoitutaan kuuntelemaan
oman kehon ja pddin sisdistd ddntd sekd heittédydytddn unelmien vietdévdksi.

VIIKON LIIKUNTAVINKKI: LUOVA TANSSI (esim. parvekkeella, terassilla, keittiossa,
olohuoneessa)

- varaa itsellesi tuoli, mukava ja joustava vaatetus, seka valineet musiikin kuunteluun!
- valitse tekemisen taustalle musiikki, joka tdn&3n tuntuu sinusta hyvélta ja laita se soimaan®©
- istu tuolilla mukavasti, varaa jaloille ja kasille tarpeeksi tilaa liikkua!
- eiole oikeaa eikd vaaraa — SINA maaraat liikkkeen oman toimintakykysi mukaan!
- voit sulkea silmasi, niin TUNNET liikkeen selvemmin
4 lahde liikuttamaan oikeaa kattési, sormiasi, kyynir- ja olkavarttasi, anna musiikin vieda
(n.30s)...tee sama vasemmalla kddella ja sormillasi (n.30s)...tee yhta aikaa molemmilla kasilla
(n.30s)
+ lahde liikuttamaan oikeaa jalkaasi lattialla; varpaita, nilkkaa, polvea (30s)...tee sama
vasemmalla puolella (30s)...tee molemmilla jaloilla (30s)
4 |ahde liikuttamaan vartaloasi, vatsaasi, takamustasi, kiemurtele kuin kdirme (4l putoa
tuolilta®)
4 YHDISTA kaikki liikkeet; jalat, kidet, vartalo
Voit tehda lilkettd myos pidempaan kuin 30s/raaja. Voit tehda liikkeet my6s seisten tai tuen kanssa!

Rentoutuminen on tadrkea osa itsehoitoa ja sen oppiminen vaatii sddnnollista harjoittelua. Rentoutuminen
laukaisee lihasjannitysta, vahentaa kipuja ja rauhoittaa mielesi. Seuraavien kolmen erilaisen
mielikuvarentoutuksen avulla voit opetella rentoutumisen perusasioita: rauhallista ja sdannollista
hengitystd, hyvanolon hetkiin johdattavien mielikuvien |6ytamista ja rentouttavia liikkeitd 1. Pysdyta kiire
rentoutumalla. Rentoutumisen ja oikean hengitystekniikan harjoittelua ohjatusti 2. Venematka.
Mielikuvamatka hyvan olon hetkiin suomalaisessa maisemassa 3. Rantalaiturilla. Mieltd rauhoittavia
kesahetkid auringossa.

Valitse rentoutumisharjoituksia varten paikka, jossa voit hairiotta keskittya kuuntelemaan oman kehosi
tuntemuksia.

Toiveita liikuntavinkeista voit esittdaa Tainalle. Jos sinulle tulee kysyttavaa lilkunnasta koronarajoitusten
aikana, ota yhteytta Tainaan p. 050 406 8328 tai Piaan p. 044 724 49.



ONNELLISUUDEN JA KIITOLLISUUDEN VINKIT:

”On tutkittu, ettd onnellisuuden kokemisesta noin 90 % on ajatuksia, arvoja ja asenteita ja vain
10 % olosuhteita”.

“Rutiinit arjessa voivat olla pienié asioita, jotka auttavat eldmddn ldsnd téssé hetkessd. Vaikka
maailmalla tapahtuu ennustamattomia asioita ja se lisdd epdvarmuutta, pienet rutiinit tuovat
meiddt takaisin asioihin, jotka ovat hyvin ja joista voimme tuntea myds iloa ja kiitollisuutta.
Kiitollisuuspdivdékirjan kirjoittaminen pdivittéin voi tuoda valoa ja nostaa hyvid asioita esiin
silloinkin, kun niité ei tunnu muuten ldytévén”.

Vinkki: Kirjoita joka paiva listaan yksi asia, josta olet kiitollinen. Kuukauden jalkeen lista on jo pitka.
Huonompana paivana listaa kannattaa lukea lapi.

Nama sitaatit ovat psykoterapeutti Terhi Lahden Toivon ja Toiveikkuuden yllapitaminen
poikkeusoloissa-webinaarin tiivistelmasta. Koko tekstiin padset tutustumaan linkista.

https://www.parkinson.fi/ajankohtaista/toivon-ja-toiveikkuuden-yllapitaminen-poikkeusoloissa

VINKKI: UNELMAKARTTA

Rakenna itsellesi unelmakartta. Jos sinulla on valokuva itsestasi, liimaa se ensin paperille. Etsi sen
jalkeen lehdista kuvia ja teksteja, jotka tuottavat sinulle iloa ja joista haaveilet. Kun katsot
unelmiesi kuvia, vahvistat tunnetta, joka alkaa muuttua toiminnaksi. Muokkaamme
tulevaisuuttamme sanoilla ja mielikuvilla. Kenties joku pdiva unelmista tulee totta? Ainakin
unelmakartan tekeminen on hauskaa!




VIIKON LEIVONTAVINKKI: UNELMATORTTU

Unelmoinnin lomassa mielihyvaa voi saada leipomalla hurmaava unelmatorttu, jonka sisalla oleva
voikreemi vie kielen mennessadan. Taytetta ndyttaa tulevan vain ohut kerros, mutta se on sen
verran tuhtia tavaraa, etta riittaa kylla. Taikina on gluteeniton. Tama resepti on helppo, kokeile
rohkeasti vaikket olisikaan Leipuri Hiiva!

Taikina:

4 kananmunaa

1 % dl sokeria

1 dl perunajauhoja

% dl tummaa kaakaojauhetta
1 tl leivinjauhetta

Tayte:

100 g voita tai margariinia

1 kananmuna

3-4 dl tomusokeria

Vatkaa munat ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi. Lisdaa keskendan sekoitetut kuivat aineet siivilan lapi ja
kaantele varovasti tasaiseksi. Levita taikina leivinpaperilla vuoratulle pellille. Paista uunin keskitasossa 200
asteessa noin 10 minuuttia. Kumoa kypsa kaaretorttulevy sokeroidulle leivinpaperille.

Anna voin pehmitd huoneenlammaossa. Vatkaa taytteen aineet keskendan ja levita jadhtyneelle levylle.
Kaari rullalle ja nosta jadkaappiin tekeytymaan. Odotus palkitaan, unelmatorttu on parhaimmillaan vasta
seuraavana paivana!

Mukavaa kesdn odotusta!
Toivottaa Parkinsonliiton véki



