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Lampimasti tervetuloa!

Kotikatsomot ja hoivakodit:
« Ota huomioon tila, jossa liikut ettet loukkaa itseasi.

« Toivomme, etta tama kannustaa
liikkumaan myos kotona ja yhteisossanne

 |deoita, esimerkkeja ja kannustusta liikkumiseen.

* Muista oma kunto, tee kaikki harjoitteet
kuunnellen omaa kehoasi ja oman
jaksamisen mukaan

 Voit osallistua omalla tavallasi, kuunnellen ja sopivaa
liiketta kokelllen.

« Webinaari tallennetaan ja ladataan Vanhustyon
keskusliiton Youtube kanavalle.
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Luovan liikkeen hyodyt terveydelle

* Hyodyt aivoille
* Monipuolisuus: aivojen eri alueiden yhteistyo ~=

» Musiikki voi herattaa muistoja, uteliaisuutta, ‘o
erilaisia tunteita

* Luovuus ja omannakoinen liike

 Luova lilke voi myos sisaltaa
Koordinaatiota, voimaa ja tasapainoa
edistavia toimintakykya tukevia liikkeita.

* Muista ilo, oma ilmaisu, yhdessa
liikkuminen ja yhteyden kokeminen!




Luovan liikkkeen keskeinen hyoty
aivoille on monipuolisuus

1. Tanssiin kutsu: oma +
yhteinen liike

2. Alvoterveys uuden
oppimisen kautta

3. Luovuus
4. Rentoutuminen




1. Litkkeharjoitus + musiikki:
Esim. Sa kuulut paivaan jokaiseen (Eino Gron)

« Ota hyva asento istuen tai * Tunne jalat lattiaa vasten. Aloita
seisaaltaan. rauhallinen askellus.

* Lilkuttele olkapaita, kasivarsia ja * Paina jalkaa pehmeasti lattiaa
kasia. vasten.

* Nosta kasi sivulta eteen ikaan  Jos haluat, ota kasi mukaan ja
Kuin kutsuun. paina myos katta lattiaa kohti.

 Tee toisella kadella sama. * Toista lopuksi alun liikkeet

kasilla ja tuo kadet ristiin rinnan

o Kokeile liiketta kummallakin i
paalle.

kadella yhta aikaa.
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Monipuolinen liike ja neuroplastisuus

e Tanssillinen luova liike

 on jatkuvaa uuden
oppimista.

* harjoittaa muistia ja
motorista oppimista.
» yllapitaa ja vahvistaa

neuroplastisuutta,

alvojen ja hermoston
joustavuutta.
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Art

Cure
Daisy
Fancourt

\
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The
Science

of How
the Arts
Transform
Our Health
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Koordinaatio Kosketus, tunto, taktiili palaute
Motorinen aivokuori s
o kehoaistit

Muistot ja Y . Somatosensorinen aivokuori
toiminnan suunnlttelu o7
(Etu)otsalohko ; Melodia, savellaji,
aanenvoimakkuus
Kuulo
Nuottien lukeminen,
liilkkeen havaitseminen
Kieli, esim. e 3 Nakodaivokuori

*Aanet, rytmin ennakoiminen

Liikkeen tarkkuus,
tasapaino ja koordinaatio

laulujen sanat
Brocan ja Wernicken alueet

Musiikin herattamat

tunteet Aivorunko ja pikk&aivot
Mantelitumake ja mlel|hyvakeskus g Vanhustyén keskuslitto

Sisallon lahde soveltaen: Art Cure, Daisy Fancourt (2026, ss. 80—85)
Kuva tehty tekoalya hyodyntaen.



2. Liitkeharjoitus + musiikKki:
Esim. River bird (Pawan Krishna)
 Jatka osoittamalla etusormilla eteenpain.

* Aloita kadet ristissa rinnan * Vie sitten toinen etusormi kohti
paalla kuten lopetimme vastakkaista ylanurkkaan. Vaihda katt4 ja
ensimmaisen harjoituksen. vie toinen etusormi vastakkaiseen

» Aloita sormien lepattava liike ja  Ylanurkkaan.
siirra kadet vartalon etupuolelle, . Vie seuraavaksi sormi vastakkeiseen

anna kasien muodostaman alanurkkaan. Tee sama toisella kadella.

perhos?n Ienn_e!la hetk." ) * Peukuta kummallakin kadella. Vie peukalo
» Irrota kadet toisistaan ja likuta  olkapaan yli ja takaisin alas. Tee toisella

sormia kuin lammittelisit niita kadella sama.

zglrlgﬁpa harpun soittamista * Vie sitten peukalo vastakkaisen olkapaan

yli ja takaisin alas.
 Tee sama toisella kadella.



* Taiteet ovat olleet
lasna ihmiskunnan

alkuajoilta asti.

 Taiteiden kaytto osana
'parantamisen’
kulttuuria ja tarinan
kerrontaa
- ihmiset jakavat
kokemustietoa.

ry




Luovuus ja itseilmaisu

» Luovaan toimintaan osallistuminen
tarjoaa mahdollisuuden tunteiden
ilmaisuun ja saatelyyn.

 Luovuudella on merkittava rooli
psykologisen hyvinvoinnin
edistamisessa.

* Luovuus herattaa muistoja ja voi
tutkiskella omaa elamaa -
merkityksellisyys.

* Luova liikkuminen on
kokonaisvaltaisesti hyvaksi
ihmiselle.

_ Tanssi on aivoille ja keholle

- parasta lddketta! ~
& -
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Aivot hyotyvat

Kognitiivinen kuntosali
Muisti, rytmi, tilassa
liikkuminen ja paatoksenteko
kehittyvat.

Parantaa kuntoa

Nostaa syketta, parantaa
hapenottokykya ja tukee
sydamen terveytta.

.' Neyrgplastlsuus Vahvistaa tuki- ja
Aktivoi hermostoa, = e L
tukee hermosolujen liikuntaelimistda |
uudistumista ja sopeutumista. Tasapaino, koordinaatio
= ja lihaskunto paranevat
huomaamatta. y
Palkitsemisjarjestelma w AN
Musiikki ja liike lisaavat .
dopamiinia — mielihyvaa, - Laskee verenpainetta
vahentda stressid ja motivoi. M) Auttaa pitdmadn verenpaineen
ja kolesteroliarvot
* terveemmall3 tasolla. -
o

. Suojaa muistisairauksilta
-] Voi pienenté riskia
esimerkiksi Alzheimerin
tautiin. 4

Hoitaa mielta ja
sosiaalisuutta

ip Musild D v ki
x WKE
] parem? " pman %
= ‘)0- yot! f t . nergiad ~
# Lo 0 A o ) & niaotua!
= j Tanssi yhdistda - \gma

-~ aivot, keho ja ihmiset O
- . 5 .
Kuva tehty tekoalya hyodyntaen, lahde: Fancourt, 2026

Yhdessa tanssiminen, kosketus
ja yhteiséllisyys lievittavat



3. Liikeharjoitus luovuus liikkeessa + musiikki:
Esim. Sylissa (Tsuumi)

Valmistautuminen
ja maadoitus

* Istu mukavasti
tuolilla tai seisten,
ota hyva asento.

» Pyorayta hartiat
mpari muutaman
erran.

* Hengita sisaan ja
nosta kadet ylos,
hengita ulos ja
anna kasien
laskeutua.

Pehmea vesi: virtaava laatu

Kuvittele, etta olet lampimassa vedessa ja

kadet lahtevat liikkumaan, soljumaan
veden liikkeessa mukana hitaasti.

Voit myos maalata pehmeita aaltoja ylos
ja alas. Ranteet ja sormet ovat aivan
pehmeat. Hetken voit kuvitella ylakehosi
olevan vesikasvi, joka huojuu hitaasti
veden virtauksissa.

Voit tehda liikkeen keinuen ja ota kadet
mukaan siihen.

Vahva maa: voimakas laatu

Kuvittele, etta lattia on savea ja Iahdet
tyontamaan jalkapohjia saveen.

Voit tomistella tai tyontaa, niin etta tunnet
maan pinnan ja maadut siihen maahan.

Voit myos taputella koko kehon Iapi.

Terava tuli ja kipinat: nopea laatu

Anna liikkeeseen pienia, nopeita ja teravia
impulsseja.

Kuvittele olevasi kipina, joka syttyy ja
vaihtaa suuntaa nopeasti.

Liike voi olla pieni — tarkeinta on sen
napakkuus ja nopeus.

Kevyt ilma: hidas laatu
Kuvittele, etta olet syksyisessa metsassa.

Varikkaat lehdet putoilevat hitaasti alas
tuulen mukana. Nosta kadet ylos ja anna
sormien tippua alas kuin kevyet syksyn
lehdet.

Liike on painoton ja leijaileva. Ota se
keveyden ja vapauden tuntu koko kehoon.
Voit avata kadet sivuille kuin syksyn
muuttojoutsen ja liidella kevyesti puolilta
toiselle kaarrellen. Olet kevyt ja vapaa
litamaan.



Rentoutuminen on taito, jota voi harjoitella

* Autonominen hermosto ohjaa elintoimintoja,
jotka eivat ole tahdonalaisia, kuten sydamen
syketta, hengitysta ja ruoansulatusta. Se
jakautuu kahteen osaan:

« Sympaattinen hermosto, joka kiihdyttaa elimiston
toimintaa stressissa ja rasituksessa.

« Parasympaattinen hermosto, joka rauhoittaa
elimistoa levossa ja edistaa palautumista.

* Tehokkaita tapoja aktivoida
parasympaattista hermostoa ovat esim.
» Hengitys- ja rentoutusharjoitteet
« Laulaminen ja hyraileminen
* Luonnossa kavely




Autonominen ja Verenkierto aareisosissa Kudosten hapen ja
aareishermosto vilkastuu ja verisuonet ravintoaineiden saanti
rauhoittuvat. laajenevat. tehostuu.

Verenpaine ja sydamen
syke voivat laskea.

5_,/-7? y * ,
S e ) Mielihyvaan liittyvien Rentoutuminen voi tukea
o tressknn !lttr:wen' orn*r:;}men, hormonien, kuten beetaendorfiinin elimiston puolustusjarjestelman
HLenHOElsoNn, ENSVaEnEe. ja oksitosiinin, toiminta lisaantyy. toimintaa.

Kuva tehty hyddyntien Al tydkalua~——— @ — —



4. Liitkeharjoitus + musiikki: Rentoutus
Esim. Cello Blue (David Carling)

Seiso tai istu mukavasti. Pyorayty hartioita muutaman kerran.
Voit myOs kayda pitkalleen.
Anna hengityksen kulkea kuin aalto.

Se tuo sisallesi uutta energiaa ja uloshengityksella voit paastaa
ulos kaiken sen, mita et enaa tarvitse.

Toista rauhallinen hengitys muutaman kerran.
Sulje silmat, jos se tuntuu hyvalta.
AIoita paasta ja harjaa kehoa kasillasi kevyesti alaspain.

rjaa kasvot ja paa. Hartiat ja kasivarret. Rintakeha ja vatsa.
Sel a ja kyljet. Lantlo jalat ja'lopuksi jalkaterat.

Voit kuvitella, etta harjaat samalla pois paivan huolet ja
jannityksen.

Pysahdy hetkeksi. Hengita rauhallisesti.
Huomaa, miten hengitat tassa ja nyt.

Tuo lopuksi kadet ymparillesi ja halaa itseasi.
Viivahda halauksessa. Tunne millainen olo sinulla on nyt.
Kiita itseasi tasta hetkesta.



Lammin kiitos yhteisesta
tanssituokiosta!

Suvi Fried VTKL
suvi.fried@vtkl.fi

Tallenne tulee Vanhustyon
keskusliiton YouTube-kanalle.
Palautekysely tulee
ilmoittautuneen sahkopostiin.



Lahteita

« Fancourt, Daisy (2026) Art Cure — the science of how arts transform our health.

« Poikonen, Hanna (2024) Miten tanssi vaikuttaa mieleen ja aivoihin?
https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/miten-tanssi-vaikuttaa-

mieleen-ja-aivoihin/
« Poikonen, Hanna (2025) Tanssi on aivoterveyden kannalta paras liikuntamuoto.
https://www.aivosaatio.fi/ajankohtaista/aivot-syttyvat-tanssista/

» Taikusydan. Taikusydan on kulttuurinyvinvoinnin valtakunnallinen yhteyspiste ja
yhteistyoverkosto. hitps://taikusydan.turkuamk.fi/

e Taiteen edistamiskeskus Taike: https://www.taike.fi/fi/taike-
vaikuttaa/asiantuntijaverkostot/kulttuurihyvinvointi

« WHO (2023) Ground-breaking research series on health benefits of the arts.
https://www.who.int/news/item/25-09-2023-ground-breaking-research-series-on-

h ea Ith = be N efltS'Of'th e-a rtS E Vanhustyén keskusliitto
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Webinaarit

Vanhustenviikon Teamsissa
webinaarit 2026

Tervetuloa mukaan!

SeniorSurf-paiva: Totta vai tarua?

klo Tule testaamaan | i
ja oppimaan
13-14 mediataitoja. _g.

SeniorSurf-toiminta

il Voimaa ruuasta -

13-14 | monipuolinen ravitsemus ikaantyessa T@i
Geryry

15 Ulkoilupaiva - ®

13-14 | Pienilla hetkilld on suuri vaikutus ﬂ
Ikainstituutti

K5 Arjen kohtaamisen eldinten kanssa - Y

13-14 | Elainten hyvinvointivaikutukset ."
IkiOma Ika ry

'd Vanhustyon keskusliitto Lisatietoa ja osallistumislinkit:

CENTRALFOGRBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY Vtkl.fi[\lanh ustenviikko



	Slide Number 1
	Lämpimästi tervetuloa!
	Luovan liikkeen hyödyt terveydelle
	Luovan liikkeen keskeinen hyöty aivoille on monipuolisuus
	1. Liikeharjoitus + musiikki:�Esim. Sä kuulut päivään jokaiseen (Eino Grön)
	Monipuolinen liike ja neuroplastisuus
	Slide Number 7
	2. Liikeharjoitus + musiikki:�Esim. River bird (Pawan Krishna)
	Taiteet ja luovuus osana hyvinvointia
	Luovuus ja itseilmaisu
	3. Liikeharjoitus luovuus liikkeessä + musiikki:�Esim. Sylissä (Tsuumi)
	Rentoutuminen on taito, jota voi harjoitella
	Slide Number 13
	4. Liikeharjoitus + musiikki: Rentoutus�Esim. Cello Blue (David Carling)
	Lämmin kiitos yhteisestä tanssituokiosta!
	Lähteitä
	Slide Number 17

