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Hei!

Ndin poikkeusaikana, kun liikkumistamme ja toistemme tapaamista on rajoitettu,
ajattelimme IGhettdd jdsenillemme viikoittain vinkkejé liikunnallisen arjen
ylldpitémiseksi. Samalla jaamme teille joka viikko ajankohtaisen leivontareseptin ja
muitakin toimintavinkkejd sisdlle ja ulos. Ndma vinkit korvaavat yhdistysten
vastuuhenkildille ldhetettdvdn Teematarjottimen, jota alamme ldhettdd taas
syyskuussa, kun yhdistys- ja kerhotoiminta kdynnistyy. Vaikka joudummekin
olemaan nyt enemmdan sisdlld ja itseksemme, ei anneta sen latistaa tunnelmaa, vaan
pysytddn iloisina ja virkeind ja nautitaan kevddn tulosta!

TUOLIJUMPPA "VAPAAPAIVA”

video https://www.parkinson.fi/tuolijumppa-vapaapaiva

kirjallinen ohjeistus kuvineen https://www.parkinson.fi/sites/default/files/tuolijumppa-
vapaapaiva-2018.pdf

- tee oman kuntosi mukaan. Jos liikkeet tuntuvat helpoilta, tee toistoja enemman

- voit rytmittaa liikkeitasi musiikin avulla (lempimusiikki)

- pyri tekemaan liikkeet yhtd suuresti molemmilla puolilla (jos mahdollista, jumppaa peilin
edessa)

- huomioi, ettd istut mahdollisimman hyvassa asennossa/ryhdissa liikkeiden aikana (ajattele
aina itsesi ”pitkaksi”)

- muista hengittaa tehokkaasti (sisddnhengitys nenan kautta!)

Toiveita liikuntavinkeistd voit esittda Tainalle. Jos sinulle tulee kysyttavaa liikunnasta
koronarajoitusten aikana, ota yhteyttd Tainaan, p. 050 406 8328 tai Piaan, p. 044 724 4942,
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PAASIAISLIMPPU

Limppu saatetaan mieltda kuuluvaksi joulupoytaan, mutta yhta hyvalta se maistuu myos
padsidisenal

Ainekset taikinaan (2limppua):

0,5 | piimaa 1 rkl fenkolia

40 g hiivaa tai yksi pussi kuivahiivaa 1 rkl anista

1 dl tummaa siirappia n. 400g hienoa ruisjauhoa
1 rkl suolaa n. 400g vehnadjauhoa
resepti:

Lammita maito reilusti
kdadenlampoiseksi. Sekoita hiiva
joukkoon. Hienonna kuivatut fenkolin
ja aniksen siemenet ja sekoita
maitoon. Lisdd myos suola. Lisaa
jauhoja ja alusta taikina. Lisaa
loppuvaiheessa siirappi. Jata taikina
vahan loysaksi, niin limpusta tulee
meheva. Anna kohota n. tunti tai
kunnes taikina on kohonnut selvasti.
Jaa taikina kahteen osaan ja leivo
leiviksi. Anna kohota vahan aikaa.
Paista kohonneet limput 200 asteessa
n. 50 min. Valele paiston aikana kaksi
kertaa siirappi-vesi-seoksella (puolet
siirappia, puolet vettad) ja kolmas kerta,
kun otat limput uunista. Ndin saat
limppuun tumman ja kiiltdvan pinnan.

Limpun voit tehda jo nyt ja pakastaa
padsidiseen asti. Jos kaipaat viela
lisdpuuhaa, limpun paalla maistuu
toimituksen mielesta parhaalta
piimajuusto.

Resepteja l0ytyy netista, voit kurkata esimerkiksi tatd Maaseudun Tulevaisuuden reseptia.
https://www.maaseuduntulevaisuus.fi/ruoka/resepti/artikkeli-1.297863
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PAASIAISRUOHON ISTUTUS

Nyt on oikea aika istuttaa paasidisruoho, etta se ehtii kasvaa paasiaiseksi. Et tarvitse muuta kuin
pienen maaraa multaa ja pussin siemenid. Muista kastella! Kuvassa Naukku-kissa vahtii ruohon
kasvamista.

Toivottavasti vinkeistdmme on sinulle iloa! Jos kokeilet reseptid, voit halutessasi
ottaa limpusta kuvan ja Iéhettdd sen meille, niin voimme koostaa kuvista julkaisun
some-kanaviimme. Voit IGhettdd kuvia Reetalle reetta.siltanen@parkinson.fi tai
WhatsApp p. 0400 856 005.

Terveisin, Parkinsonliiton vdéki
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