e Ulkoilma rentouttaa ja virkistaa. Se myos
aktivoi muistia. Ulkoiluttamalla tuemme
tutun elamantavan jatkuvuutta, silla ulko-
na kavely on tutkimuksin todettu suoma-
laisten iakkaiden ihmisten rakkaimmaksi
harrastukseksi.

Luontokavely, talviajan kavely, kulttuuri-
kavely, penkkilenkki, korttelikierros, tasa-
painopolku tai puutarha tutuksi voisivat
olla itse kehiteltyja vaihtoehtoja, kun ol-
laan tdman tavallisista tavallisimpiin joka-
paivaiseen elamaan kuuluvan asian aa-
rella.

Kysy, voitko tuoda omia ulkoiluvaatteita.
Henkildkunta kertoo mista pydratuoli lai-
nataan, avustavat lahddssa ja pukemi-
sessa ja ohjeistavat miten toimia, jos ul-
koillessa sattuu vahinko.

e [jhasten vahvistaminen kannattaa viela

iakkaanakin ja parantaa liikkkumista niin si-
salla kuin ulkona. Fysioterapeuttien laati-
mia ohjeita hydédyntaen emme riko mitaan
edes vuodejumpassa.

Sympaattiseksi tuokion voisi rakentaa kayt-
tamalld esimerkiksi musiikkia tai erilaisia
satuja ja tarinoita liikuntaohjelman toteutta-
misen tukena. Tarinat ja musiikki voisivat
olla tuttuja lapsuudesta tai nuoruudesta,
jolloin on oikeita mielikuvia esimerkiksi sou-
tamisesta jarvella, lehmien lypsamisesta ja
erilaisista kodin askareista. Naihin mieliku-
viin ja musiikkiin voi sovittaa erilaisia liikkei-
ta ja liikesarjoja.

Moni asia onnistuu, kun asioista ja
retkistd sovitaan ja neuvotellaan
etukéteen. Hyvin suunniteltu on
puoliksi tehty, sopii tdhénkin koh-
taan.
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Omaisen vierailu on juhlahetki,
joten toiminta saa olla sen mukaista.
Tavanomaisesta poikkeavaa,
ekstraa elamaan.




aman oppaan tarkoitukse-
na on kannustaa Sinua omaisena
tekemaén ja toimimaan I4dheisesi
kanssa asioita yhdessé, ei puolesta.
Pienilléd ideoilla ei toinenkaan jaa
passiiviseksi osapuoleksi.

e Kun kdymme tapaamassa omaisiamme tai
tervehtimassa vanhuksia, on hyva heratel-
I& muistoja. Ei muisteleminen vaikeaa ole:
kysy ja kuuntele. Muistijaljet lapsuuteen
ovat usein kunnossa, vaikka tuoreet tapah-
tumat unohtuisivat saman tien.

® Yksi hyva keino heratelld rakkaita muistoja
ovat vanhat valokuvat. Entisajan asioista
I0ytyy vaikka mita arvokasta materiaalia
laheistenkin iloksi.

® \/oimme myoOs pohtia mika kiinnostaisi tai

herattaisi mielihyvda. Hiusten kampaami-
nen, naisille papiljottien laitto tuottaa mieli-
hyvaa jo kosketuksen kautta. Lisaksi jaa
kauniisti olevat hiukset pariksi paivaa. Mu-
kavaa yhdessaoloa tarjoaa myds kaynti
kampaajalla sen sijaan, etta tilataan kam-
paaja hoitoyksikkdon.

Kasien ja jalkojen rasvaukset ovat arkitoi-
mintoihin kuuluvia, mutta entapa jos niita ei
sipaistaisikaan kiireella vaan hitaasti hiero-
malla? Kosketuksella on elintarked viesti
osoittaessaan toisen olevan lasna. Naisille
voisi kayttda jotakin hajusteellista, vahan
ylellista voidetta?

Lamminhenkista yhteistéd toimintaa tarjoaa
kirjoittaminen yhdessa tai avustaen. Esi-
merkiksi synttari- tai joulukortit sukulaisille
ovat edelleen tarkeita.

® Yhteinen kahvi- tai jaateldhetki on varmas-

ti mieluinen tapahtuma, kun on seuralai-
nen. "Kun se tuli termarin kanssa ja juotiin
kahvit yhdessd” voi olla pitkdkestoinen
ilonaihe. Ja jaateloretken voi valilla tehda
kioskin sijasta vaikka yksikdn pakastimelle
— voi olla hassunkurista mutta autuasta
istua penkilla nauttimassa hankkimaansa
mansikkatuuttia. Tuliaiseksi retkihetkeen
voi tuoda myds oman pihan marjoja, jolloin
saadaan maistaa jotain sellaista mita muu-
ten ei ole tarjolla.

Sitten tietenkin ovat ne pienet reissut, ku-
ten kirkossa kayttdminen tai hautausmaal-
la. Kenties lupsakka kaynti entisella koti-
mokilla, levollinen autoajelu entisessa koti-
kylassa? Kaupat ovat muuttuneet vuosien
saatossa, ovat ihmettelyn aihe. Osa voisi
autettuina kayda teatterissa tai muussa
tapahtumassa, kun vain olisi joku joka veisi
ja olisi tukena ja turvana.




