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Lukijalle

Taman kasikirjan tavoitteena on helpottaa eldkkeensaajayhdistysten hyvanmielen-
kerhojen ja muiden tilaisuuksien ohjelman jarjestamista. Kasikirjan vinkit ovat koottu
eri toiminnoista, joiden tiedetdan tukevan ikddantyvan ihmisen mielen hyvinvointia.
Kustakin vinkistd on tehty oma videonsa. Elinvoimaa-hankkeen aikana on kaikkia
kasikirjan vinkkeja kokeiltu eri puolilla Suomea EKL-yhdistysten toiminnassa.
Videoiden teknisesta toteutuksesta vastasivat ammattioppilaitos Hyrian media-
assistenttiopiskelijat.

Kasikirja on koottu siten, etta kullakin sivulla on lyhyesti kuvattu yhden videon
teemaa ja sen vaikutuksia tai merkitysta eldkkeensaajan eldamaan. Taman lisdksi on
kerrottu ohjeet siitd miten teeman tai osan siita voi toteuttaa kerhossa. Sivun lopusta
16ytyy kunkin videon YouTube-osoite. YouTube on Googlen omistama internetissa
toimiva ilmainen videopalvelu.

Kasikirjan kayttdjan ei siis tarvitse itse esilaulaa, -maalata, -jumpata, -nauraa
saati joogata, vaan kullakin videolla neuvotaan ja ohjataan sen harjoitukset.

N&in kasikirjan kayttdjan tehtdvaksi tulee mahdollisuuksien tarjoaminen oman
vhdistyksensa jasenille ndayttamalla videot sopivissa tilaisuuksissa.

Kasikirja on itsendinen jatko-osa Elinvoimaa-hankkeen alkumetreilla
ilmestyneelle Kaskynkdssa kerhoon! — vertaisohjaajan tydkirjalle, joka on myos
tulostettavissa Eldkkeensaajien Keskusliiton kotisivuilta. Kirjoja voi kdyttaa toiminnan

ideointiin itselle sopivalla tavalla.

KANNUSTUKSEKSI KAYTTAJILLE: HUOM!
e koskaan ei ole liian myohaista aloittaa Kaikki harjoitusvideot Idydet-
o toisto tuo tuloksia tévissd my6s Googlen kautta:
e hiki on hyvast3 1. Avaa www.google.fi

. - . 2. Kirjoita hakukenttéin:
e yhdessa tehdessa tuloksia saadaan s L s

Eliikkeensaajien

¢ ilo ja nauru pitda hengissa Keskusliitto Youtube

Tai Elinvoimaa -sivuilta osoitteesta
Helsingissd 17.12.2016 www.elakkeensaajat.fi/toiminta/
elinvoimaa-toiminta/julkaisuja
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Joogaharjoitus

Joogaharjoitus sopii kaikille, silld jokainen tekee harjoitusta omiin tarpeisiinsa
soveltaen ja hyvdssd sovussa itsensa kanssa. Asennot valikoituvat ja muotoutuvat
jokaiselle sopiviksi. Tarkoitus on venyttad kehon lukuisia eri lihaksia ja janteitd vahan
kerrallaan. Keho on joustavaa ainetta, joka vahitellen venyy ja saa lisdd notkeutta.
Samalla venytykset puhdistavat kehoa, silld ne lisddvat solujen nestekiertoa ja

verenkiertoa “sammuneissa” lihaksissa.

Harjoituksessa keskitytadn hengitykseen ja annetaan rauhallisen hengityksen vieda
liikettd. Nadin mieli keskittyy tahdn meneilldan olevaan hetkeen, muu unohtuu ja mieli

saa levata. Samalla saa mielen keskittymaan kehon tuntemusten tarkkailuun.

Harjoituksella on syventava vaikutus tietoiseen ldsndoloon, joka karsii turhia

jannitystiloja, pelkoja ja luuloja.

Kun liikkuu asteittain rauhallisen hengityksen tahdissa, liike hidastuu ja venytysten
vaikutukset vahvistuvat. Talld on hyvin rauhoittava ja voimistava vaikutus samalla
kun venytykset rentouttavat kehoa.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=skYuZM24|P0&spfreload=>5


https://www.youtube.com/watch?v=skYuZM24lP0&spfreload=5

Numerojumppa

Numerojumppa on helppo ja tehokas harjoitus, joka aktivoi monenlaisia lihaksia.
Se toimii samalla my0ds tehokkaana aivojumppana ja auttaa keskittymaan.
Numerojumppa on hauska, yksinkertainen ja nopea menetelm3, joka saa aivot,

mielen ja kehon toimimaan tasapainoisesti.

Numerojumpassa piirretddn numerot ykkdsesta kymmeneen jollakin kehon osalla,
esimerkiksi nenélld, jonka jalkeen leualla, sitten olkapaalla, lantiolla ja niin edelleen.

Eri kehon osilla tekeminen aktivoi eri lihasryhmia.

Numerojumppa sopii esimerkiksi aamujumpaksi tai taukojumpaksi yhdistyksen
kurssille tai kokoukseen. Numerojumppa on kiva ja hieman erilainen tapa vetreyttaa
lihaksia, eikd sen tekeminen vaadi aikaisempaa liikuntaharrastustaustaa. Se sopii niin

nuorille kuin idkkdammillekin.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=vX9aM6jL_vY


https://www.youtube.com/watch?v=vX9aM6jL_vY

Taideharjoitus

Harjoituksen avulla voi kartoittaa oman tunne-elamansa vivahteita ja oppia itsestaan
uusia asioita vapaan tekemisen ja ndin syntyvien kuvien kautta. Intuitiivinen vapaasti
virtaava tyoskentelytapa lienee tdssa harjoituksessa paras, kuva saa muuntua
maalausprosessin aikana vapaasti. Lasndolon kokemus maalatessa olisi tarked, kuten
myos lopputuloksen hyvdksyva vastaanotto. Tandan tuntui taltd ja sen seurauksena
syntyi tallainen kuva. Harjoitus voi tuottaa iloa ja olla uutta voimaa antava. Se voi

myos herdttdd monenlaisia tunteita. Harjoitus sopii yksin tai ryhmdssa tehtavaksi.

TARVIKKEET:
¢ paksuhko (akvarelli)paperi
¢ vesiliukoisia vareja, esim. vesivarit

o yksi paksuhko sivellin ja ohuempia siveltimia

vesikuppi siveltimien huuhtomista varten

pyored muotti (esim. kattilan kansi),

joka mahtuu kokonaisuudessaan paperille

valkoinen kynttila

talouspaperia

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=eAYSUWvUfbI


https://www.youtube.com/watch?v=eAYSUWvUfbI




Tuolijumppa

Tuolijumpassa ei tarvita tuolin lisdksi muita apuvélineitd, vaan liikkeet tehddan
omaa kehoa kadyttdaen. Tuolijumppa on yksinkertainen ja helposti toteutettava
lilkuntamuoto, joka sopii kaiken kuntoisille. Tuolijumpan tavoitteena on lisata
liilkkuvuutta seka pitaa isot lihakset vahvoina ja toimintakykyisina. Tuolijumppa
tehostaa my6s kehonhallintaa ja auttaa nivelid toimimaan, joten se sopii hyvin

ikdihmisille. Kaikki tehdaan osallistujien ehdoilla ja omaa kehoa kuunnellen.

Tutkimusten mukaan kaikenikadiset ja -kuntoiset ihmiset hyotyvat harjoittelusta.
Tuolijumppa antaa liikettad koko keholle ja yhdessa liikkuminen tuo iloa seka mielen

hyvinvointia. Ja sddnndllinen harjoittelu tuottaa tulosta.

Tuolijumpalla voi aloittaa tai lopettaa hyvamielenkerhon tapaamisen, mutta yhta

hyvin sen voi tehda yleisen kerhon véliaikaohjelmana.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=CUfP-RttxvM


https://www.youtube.com/watch?v=CUfP-RttxvM

Naurujooga

Naurujooga on lahtdisin Intiasta ja sen tarkoituksena on edistaa terveytta
nauramalla. Naurulla tiedetdan olevan terveellisid vaikutuksia. Naurujooga

sai alkunsa kun intialainen 1adkari Madan Katarian paatti ryhtya kehittdamaan
nauruklubeja. Alkuun mukaan uskaltautui vain viisi kiinnostunutta. Vuodesta 1995
lahtien naurujooga on kutenkin levinnyt ja uusia harrastajia on tullut mukaan, niin
ettd nykyadn Intiassa nauravat sadat tuhannet ihmiset. Eikd naurujooga ole jaanyt
intialaisten harrastukseksi, vaan se on laajentunut maailman laajuiseksi mielen

hyvinvointiin myonteisesti vaikuttavaksi harrastukseksi.

Aluksi naurujoogassa naurettiin vitseille, mutta pian huomattiin, etta vitsit eivat
toimineet kaikille ja osa ihmisista koki jotkut niistd loukkaavina. Oli syyta keksia
metodi, jonka avulla kaikki voisivat nauraa. Apu I6ytyi yllattavasta suunnasta,
nauruun ei nimittdin tarvitse varsinaisesti syyta. Naurun voi aloittaa "tietoisesti”,

jolloin elimistd seuraa perdssa ja nauraminen muuttuu pian “aidoksi”.

Taman huomion jalkeen naurujoogan metodin kehittdmista jatkettiin. Joogan
hengitysharjoitukset yhdistivat joogan nauruun. Katsekontakti lisdd naurun maaraa
ja on tarked osa naurujoogaa. Niin myos harjoitusten tuoma liike, joka myos lisaa
tunnetta. Naurujoogan perusta on kuitenkin leikkimielisyys ja heittdytyminen.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=SDmJxr-kHss


https://www.youtube.com/watch?v=SDmJxr-kHss

Mielen virkeytta
musiikista ja
laululeikeista

Musiikki koskettaa. Se on vayla tunteisiimme ja voi saada kuulijansa tuntemaan
esimerkiksi iloa tai surua, energisyytta tai rauhallisuutta. Laulut tuovat muistoja eri
elaménvaiheista. Tutut laululeikit vievat lapsuuteen ja ovat osa yhteisollista muistia.

Leikkiin lahtiessa sanat ja liike tulevat kuin itsestdadn: “taman mina osaankin”.

Videolla palautetaan mieleen tuttuja sdvelmid lapsuudesta. Perinteisten laululeikkien
muistiin palauttamisen lisdksi voi oppia jotakin uutta. Kokeilisitko kaanon-laulua

mukana? Video sisdltda sekd mukana laulettavia lauluja ettd laululeikkeja.

Video sopii monenlaisten eldkkeensaajatilaisuuksien tauko-ohjelmaksi tai osaksi

eldkkeensaajakerhon kokoontumista.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=0DEuegZTyz0


https://www.youtube.com/watch?v=oDEuegZTyz0

Ruoka
— mielen hyvinvointia
elakkeensaajalle

Hyva ruoka, parempi mieli -sanonta on monelle tuttu. Sanonta pitda paikkansa
siind mielessa, ettd hyva ja etenkin terveellinen ruoka ei vaikuta pelkastaan

kehon hyvinvointiin, vaan myds mieleen. Ruoka-aineilla on vaikutusta mielialaan
ja masennuksen ehkdisyyn. Esimerkiksi kasvisten ja hedelmien sisdltamat C- ja
B-vitamiinit auttavat kehoa tuottamaan hyvan olon hormoneja, kuten dopamiinia.
My®os esimerkiksi tummassa suklaassa on runsaasti “onnellisuushormoniksi”
kutsutun aivojen vilittdjdaineen serotoniinin esiastetta tryptofaania,

joka serotoniiniksi muututtuaan saa aikaan mielihyvan tunteita. a2

Tuoreimman kuluttajatutkimuksen mukaan suomalaiset

-
haluaisivat viettdd enemman aikaa yhdessa ruoan O‘ g

daressa. Perheaterioiden lisdksi halutaan rentoa syomista

ystdvien ja lahipiirin kanssa. Lahes puolet suomalaisista haluaisi

sy6da ystavien kanssa useammin. Sukulaisten ja perheen asuessa
mahdollisesti kaukanakin muodostuu ystavien kanssa ruokailut
merkittavaksi. Yhdessa ystavien tai vaikka naapureiden kanssa ruokailu
on oivallinen tapa lievittaa yksindisyytta. Toiselle kokatessa tulee

myos kiinnitettya huomiota ruoan terveellisyyteen ja laatuun.

Ruoka maistuukin paremmalta yhdessa syddessa.

Videoon padset osoitteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=GQkBtj62CKg


https://www.youtube.com/watch?v=GQkBtj62CKg
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