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1 Uudenmaan Muistiluotsi 

Uudenmaan Muistiluotsi järjestää matalan kynnyksen tie-

dollista tukea ja vertaistoimintaa muistisairaille ihmisille ja 

heidän läheisilleen sekä kaikille muististaan ja muistin 

huoltamisesta kiinnostuneille. Toimintaamme osallistumi-

nen on maksutonta. 

 

Muistisairauteen sairastuneille ja heidän läheisilleen: 

Muistitreeni- ja vertaisryhmät 

Toiminnalliset ryhmät  

 

Avoin toiminta kaikille muistista ja muistinhuollosta kiin-

nostuneille: 

Muistikahvilat 

Muistitreeniryhmät 

Yleisöluennot 

Ensitietoillat (Espoon ja Kauniaisten Muistiyhdistys) 

 

Vapaaehtoisille monipuolista koulutusta ja toimintaa 

 

Tilausluentoja eri järjestöille, yhteisöille ja toimijoille 

Muistin toimintaan, muistin huoltoon ja aivojen hyvinvoin-

nin teemoista laaja-alaisesti sekä oikeudellisesta ennakoin-

nista ja muistisairaan kohtaamisen keinoista. 

 

Tukea, tietoa ja toimintaa 
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2 Muistitreeni- ja vertaistukiryhmät 

Uudenmaan Muistiluotsi tarjoaa kotona asuville muistisai-

raille ihmisille ja heidän läheisilleen suunnattuja vertaistu-

kiryhmiä. Muistitreeniryhmissä harjoitetaan toimintakykyä 

muistia aktivoiden. Läheisten vertaisryhmissä jaetaan käy-

tännön kokemuksia ja tietoa luottamuksellisessa ilmapii-

rissä. Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen. (0400 364 453 

tai toimisto@espoonmuisti.fi)  

 

Ryhmät kokoontuvat 1krt/kk 

 

 

Leppävaara, vertaisryhmä vasta diagnoosin saaneille: 

tiistai 12-13.30 

Leppävaara, vertaisryhmä työikäisinä sairastuneille:  

tiistai klo 14-15.30 (huom. 2krt/kk) 

Viherlaakso, muistitreeni- ja vertaisryhmä:  

tiistai klo 14-15.30 

Tapiola, vertaisryhmä muistisairaiden aikuisille lapsille: 

tiistai klo 17.30-19  

Tapiola, muistitreeni- ja vertaisryhmä:  

keskiviikko klo 10.30-12 

Tapiola, muistitreeni- ja vertaisryhmä:  

torstai klo 15-16.30 

Espoonlahti, muistitreeni- ja vertaisryhmä:  

torstai klo 14-15.30 

Espoon keskus, muistitreeni- ja vertaisryhmä:  

torstai klo 13-14.30 
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3 Muistikuntoutuskurssi 

Oletko saanut vastikään muistisairausdiagnoosin ja sairas-

tat etenevää muistisairautta? Lähde mukaan tehokkaalle 

muistikuntoutuskurssille! Kuntoutuksessa käytetään Instru-

mental Enrichment (IE) menetelmää, joka on kansainväli-

nen ajattelu- ja ongelmanratkaisutaitojen kehittämisoh-

jelma. Kuuden tapaamiskerran aikana keskustelemme, 

jaamme tietoa sekä toteutamme erilaisia käytännön har-

joitteita muistitoiminnan kuntouttamiseksi. Osallistuminen 

on maksutonta! 

 

Aloitamme torstaina 5.3. Soukan elä ja asu -seniorikeskuk-

sessa (Soukankaari 7). Ennakkoilmoittautuminen:  

ida.mitchell@espoonmuisti.fi / 040 170 6771 

 

4 Aivoviikon tapahtumat 9.-13.3. 

Keskiviikkona 11.3. Aivoviikon Muistikahvila Kauniaisissa 

Palvelukeskus Villa Breda, Bredantie 16 

klo 13.30-15 Liikunnan merkitys muistille ja aivoterveydelle 

 

Torstaina 12.3. Muisti-ilta EMMAssa 

Näyttelykeskus WeeGee, Ahertajantie 5, Tapiola, juhlatila 

Aitio 

Puhujana Ari Rosenvall, LL, yleislääket.erik.lääk., muistisai-

rauksien erikoispätevyys 

Maksuton tilaisuus alkaa klo 16. Tilaisuuden päätyttyä on 

mahdollisuus tutustua EMMAn näyttelyihin. 

 

Perjantaina 13.3. klo 10-13, Aivohoitola Matinkylässä 

Ison Omenan palvelutorilla, Suomenlahdentie 1, 3. krs 

Tarjolla tietoa, materiaalia ja toimintaa herättelemässä kes-

kustelua. Tietoiskuja palvelutorin Stagella n. klo 11.30  
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5 Kaikille avointa toimintaa 

Tervetuloa kuuntelemaan ja osallistumaan monipuolisiin 

Muistikahvila-tapahtumiin sekä mielenkiintoisille yleisö-

luennoillemme. Muistia voi aktivoida myös muistin tree-

naukseen keskittyvissä ryhmissä, joita ohjaavat Uuden-

maan Muistiluotsin vapaaehtoiset. 

 

5.1 Treeniryhmät muistinhuoltajille 

Kaikille muististaan ja sen huollosta kiinnostuneille tarjo-

amme eri puolella Espoota ryhmiä, joissa voi aktivoida 

muistia erilaisten harjoitteiden ja mukavan toiminnan 

avulla. Ryhmiä ohjaavat Uudenmaan Muistiluotsin vapaaeh-

toiset. Paikkoja on rajallisesti eli ennakkoilmoittautuminen 

toimistomme sähköpostiin tai puhelimitse. 

 

Matinkylä, Asukastalo Kylämaja, Matinkatu 7 

Maanantaisin 2krt/kk  

 

Espoonlahti, Puistokartano, Merikansantie 2 C 

Tiistaisin 2krt/kk  

 

Leppävaara, Sellon kirjasto, Leppävaarankatu 9 

Tiistaisin 2krt/kk 

 

Viherlaakso, Viherlaakson Kirjasto, Viherlaaksontori 

Torstaisin 2krt/kk  
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5.2 Muistikahvilat 

Muistikahvilat ovat kaikille avoimia tilaisuuksia, joihin ovat 

kaikki muististaan ja sen huoltamisesta kiinnostuneet ter-

vetulleita. Muistikahviloihin voi tulla kuuntelemaan luen-

toja kahvin äärelle ja keskustelemaan mieltään askarrutta-

vista asioista muistin ja sen toiminnan suhteen. 

 

Kalajärvi: Kalajärven palvelukeskus, Ruskaniitty 4, juhlasali 

ti 25.2. klo 12-13.30 Muisti ja muistin huolto 

ti 24.3. klo 12-13.30 Liikunnan merkitys muistille ja aivoter-

veydelle 

ti 21.4. klo 12-13.30 Muistitreeniä aivojen aktivointiin 

 

Kauniainen: Palvelukeskus Villa Breda, Bredantie 16 

ke 11.3. klo 13.30-15 Liikunnan merkitys muistille ja aivo-

terveydelle 

ke 13.5. klo 13.30-15 Muistitreeniä aivojen aktivointiin 

 

Olari: Palvelutalo Hopeakuu, Friisinkalliontie 10 

to 13.2. klo 14-15.30 Muisti ja uni  

to 19.3. klo 14-15.30 Liikunnan merkitys muistille ja aivo-

terveydelle 

ti 16.4. klo 14-15.30 Musiikkia muistillesi – yhteislaulua ja 

tietoa 

 

Tapiola: Tapiolan palvelukeskus, Länsituulentie 1 A, 3. krs, 

ruokasali 

ti 17.3. klo 14-15.30 Muutokset muistissa – Ikääntyminen ja 

muistisairaudet 

ti 7.4. klo 14-15.30 Muisti ja uni 

ti 5.5. klo 14-15.30 Liikunnan merkitys muistille ja aivoter-

veydelle 
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5.3 Avoimet luentotilaisuudet 

Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan, tilaisuuksiin 

vapaa pääsy! 

 

Espoon keskuksen palvelukeskus (Espoontori, Kamreerin-

tie 3, 3. krs) 

ke 6.5. klo 14–15 Ravitsemuksesta voimaa muistille 

Tarjolla monipuolista tietoa ravitsemuksen vaikutuksista 

aivojen hyvinvointiin sekä muistin toimintaan. 

JA 

ke 27.5. klo 14–15 Hoitotahto ja edunvalvontavaltuutus 

Miten voin varautua tulevaisuuteen? Mitä eroa on hoitotah-

dolla, edunvalvontavaltuutuksella ja edunvalvonnalla? Tar-

jolla tiivis tietopaketti aiheesta. 

 

 

5.4 Ensitietoillat 

Ensitietoilloissa saat perustietoa muistisairauksista, niiden 

hoidosta sekä tukipalveluista. Espoon ja Kauniaisten Muisti-

yhdistys ry järjestää Ensitietoillat Espoossa myös keväällä 

2020. Tilaisuuksiin on vapaa pääsy. Kahvitarjoilu. 

 

Ajankohtaista tietoa muistisairauksista ja niiden hoidosta 

Keskiviikkona 22.4. klo 18-19.30 

Leppävaaran elä ja asu -seniorikeskus, Säterinkatu 3 

Luennoimassa geriatri Heljä Lotvonen 

 

Ajankohtaista tietoa tukipalveluista ja sosiaalietuuksista 

Keskiviikkona 29.4. klo 18-19.30  

Leppävaaran elä ja asu -seniorikeskus, Säterinkatu 3 

Luennoimassa muistineuvoja Maiju Jämsä 
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6 Svenskspråkig verksamhet 

Nylands Minneslots ordnar minnestränings- och stödgrupper 

till personer med minnessjukdom och deras närstående som 

bor hemma 1 gång/mån. I minnesträningsgrupperna tränar 

vi minnet på olika sätt. I stödgrupperna för närstående dis-

kuterar och delar vi erfarenheter. Kom med, ensam eller 

tillsammans! 

 

6.1 Minnestränings- och stödgrupp 

 

Mattby, minnestränings- och stödgrupp: 

måndag kl 10.30-12 

Grankulla, minnestränings- och stödgrupp:  

onsdag kl 10-11.30 

 

6.2 Minnescafé 

Minnescafén är tillfällen, som är öppna för vem som helst, 

som är intresserad av sitt minne och minnesvård.  

 

Hagalund: Folkhälsanhuset i Hagalund, Vindgränden 6 

må 27.1. kl 14-15.30 Hjärnan behöver sömn 

må 24.2. kl 14-15.30 Konst och kultur piggar upp minnet 

må 23.3. kl 14-15.30 Träning för knoppen 

må 20.4. kl 14-15.30 Motionens betydelse för hjärnan 

må 25.5. kl 14-15.30 Musik för minnet 

 

Hjärtligt välkommen med! Kaffeservering! 
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6.3 Hjärnveckan 9.3.-13.3. 

 

Fredag 13.3. klo 10-13 Infopunkt i Mattby 

Servicetorget i Iso Omena, Finnviksvägen 1 

På infopunkten finns tillgängligt information,material och 

hjärnhälsosam aktivitet för att väcka diskussion samt infor-

mation om Minneslots verksamhet. 

 

 

 

6.4 Informationskväll om minnessjukdomar 

På informationskvällen får du info om minnessjukdomar och 

deras vård samt stödtjänster. Esbo och Grankulla Minnesfö-

rening rf ordnar informationskvällen i Esbo i mars/april. 

Mer info meddelas senare under våren. 
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7 Vapaaehtoistoiminta 

Etsimme toimintaamme lisää vapaaehtoisia erilaisiin tehtä-

viin! Uudenmaan Muistiluotsin vapaaehtoisena voit olla mu-

kana vahvistamassa muistisairaan ihmisen ja hänen lähei-

sensä elämänhallintaa ja osallisuuden mahdollisuuksia. 

Aiempaa kokemusta vapaaehtoistoiminnasta tai muistisai-

rauksista et tarvitse. Vapaaehtoisena voi toimia ohjaajana 

ryhmässä tai avustajana erilaisissa mielenkiintoisissa ta-

pahtumissa. 

 

Som frivillig i Nylands Minneslots får du vara med och stärka 

den minnessjuka människan och dess närståendes livskont-

roll och möjlighet att delta. Tidigare erfarenhet av frivilli-

garbete eller minnessjukdomar behövs inte. I Nylands Min-

neslots kan du verka som frivillig på olika evenemang (se-

minarier, föreläsningar, mässor, utfärder), på Minnes-

caféer, i funktionella grupper, etc. 

 

 

7.1 Kevään 2020 koulutustapahtumat 

Kaikki koulutuksemme ovat maksuttomia, eikä osallistumi-

nen koulutuksiin sido mihinkään. Tervetuloa mukaan! 

 

”Ahaa!-aivotreenit” -ohjaajakoulutus 

Tammikuussa 2020 alkaa Uudenmaan Muistiluotsin ”Ahaa! –

aivotreenit” -ohjaajakoulutus Tapiolassa, Espoossa. Kou-

luttautumalla saat materiaalin ja valmiudet ohjata omaa 

ryhmää. Osallistu koulutukseen, jos haluat tehdä vapaaeh-

toistyötä, kehittää osaamistasi sekä olet kiinnostunut ryh-

mänohjaamisesta! 
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Nelipäiväinen koulutus on maksuton ja sisältää lounaan 

sekä kahvit. Lisätietoja ja ilmoittautumiset 20.1. men-

nessä: krista.asmala@espoonmuisti.fi / 040 542 5253 

 

Paikka: Ejyn Kansalaistoiminnankeskus, Kauppamiehentie 6  

Aika: 27.1., 28.1., 3.2. ja 4.2. klo 9–15 

 

 

Ryhmänohjaajaksi? -koulutus Vantaalla ke 1.4. klo 12-15 

Asukastila Myyrinki (Kauppakeskus Isomyyri, Vaskivuoren-

tie 10 B, 3. krs, neuvotteluhuone 1) 

Kiinnostaisiko Sinua ryhtyä muistitreeniryhmän ohjaajaksi? 

Tai mietitkö mitä työkaluja muistiryhmien ohjaamisessa 

tarvitaan tai miten tukea muistisairaita ryhmätoiminnassa? 

Koulutustilaisuudessa kerromme Uudenmaan Muistiluotsin 

toiminnasta, ryhmänohjauksen keinoja sekä käymme läpi 

erilaisia ryhmätoimintamateriaaleja ja muistitreenimene-

telmiä. Ilmoittautuminen ma 30.3. mennessä 

 

 

Ilmoittautumiset koulutustapahtumiin sekä ja lisätiedot 

Uudenmaan Muistiluotsin vapaaehtoistoiminnasta:  

Muistiohjaaja/Minneshandledare Ida Mitchell 

ida.mitchell@espoonmuisti.fi tai 040 170 6771 

 

 

Ota rohkeasti yhteyttä ja tule mukaan iloiseen joukkoomme! 

 

Ta modigt kontakt! 
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8 Espoon ja Kauniaisten Muistiyhdistys ry 

Tue arvokasta muistityötä ja liity paikallisen muistiyhdistyk-

sen jäseneksi (vuosimaksu 25€/vuosi). Jäsenenä saat ajankoh-

taista tietoa muistin toimintaan ja muistisairauksiin liittyen 

sekä tietoa yhdistyksen toiminnasta. Lisäksi pääset osallistu-

maan erilaisiin jäsentapahtumiin, kuten esimerkiksi paikallis-

yhdistyksen järjestämiin kulttuuri- ja virkistystapahtumiin. 

 

Lisäksi saat Muistiliiton julkaiseman MUISTI-lehden neljä ker-

taa vuodessa sekä pääset hyödyntämään muistijärjestöjen val-

takunnallisia jäsenetuja. Lisätietoja näistä saat Muistiliiton in-

ternetsivuilta (www.muistiliitto.fi) tai Muistiluotsin työnteki-

jöiltä. 

 

 

Uudenmaan Muistiluotsi tekee Espoossa ja Kauniaisissa kump-

panuussopimuksella yhteistyötä Espoon ja Kauniaisten Muisti-

yhdistys ry:n kanssa. 

 

Tartu hihasta Muistiyhdistyksen/Muistiluotsin työntekijää ja 

pyydä liittymislomake tai liity jäseneksi verkossa: 

 www.uudenmaanmuistiluotsi.fi 

 

Mitä enemmän meitä on, sen kantavampi on äänemme! 
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Bli medlem i den lokala Minnesföreningen! 

 

Stöd det värdefulla minnesarbetet och bli medlem i den lokala 

minnesföreningen. Som medlem får du aktuell information om 

minnesfunktionen och minnessjukdomar samt information om 

verksamheten inom föreningen. Du får också delta i den lokala 

föreningens evenemang, som kultur- och rekreationseve-

nemang. 

 

Du får också Muisti-tidningen, som Minnesförbundet ger ut fyra 

gånger om året, samt får utnyttja minnesföreningarnas land-

somfattande medlemsförmåner. Mer information om detta får 

du via Minnesförbundets hemsidor (www.muistiliitto.fi/sv). 

 

 

Nylands Minneslots samarbetar i Västra Nyland med Esbo och 

Grankulla Minnesförening rf. 

 

Ta kontakt med personer i Minnesföreningen eller Minneslots 

minneshandledare för att få anmälningsblankett eller bli med-

lem på www.uudenmaanmuistiluotsi.fi/sv 
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Yhteystiedot: 

 

Uudenmaan Muistiluotsi 

Kauppamiehentie 6, 4. krs 

02100 Espoo 

s-posti: toimisto@espoonmuisti.fi 

puh.: 0400 364453 
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