KOTOKARTANOSAATIO
PUISTONKULMA

PUISTONKULMAN LUENNOT SYYSKAUDELLA 2019

Osoitteemme on Valtakatu 7-9, Riihimaki. Luennot ovat maksuttomia. Tilaisuuteen
mahtuu 45 henkea.

Torstaina 22.8. kello 14- 15.30 Syvenna Mindfulness-tietouttasi

Talla luennolla paaset syventamaan tietouttasi hyvaksyvasta tietoisesta lasndolosta (Mindfulness).
Kuulet, mita tarkoittaa hyvaksyva havainnointi ja miten voimme alkaa suhtautumaan ajatuksiimme
vain ajatuksina. Lisdksi aiheenamme on Mindfulness vuorovaikutuksen apuna ja pysahdymme
hetkeksi myds itsemyotdatunnon darelle. Mindfulness on kokemuksellinen menetelma, joten
teemme luennon aikana my6s muutamia Mindfulness-harjoituksia. Luento on jatkoa kevaan
luennolle, mutta sopii myds asiaan vasta tutustuville. Asiantuntijana Jenni Juutilainen,
Mindfulness-ohjaaja CFM, Sosionomi AMK

Tiistaina 10.9. klo 14-15 Suun hyvinvointi ikddntyessa

Mitka ovat yleisimmat suun sairaudet? Miten suuta tulisi hoitaa ja mitka ovat suun terveyden
vaikutukset yleisterveyteen? Tule kuuntelemaan luentoa suun hyvinvoinnista ikdantyneena.
Asiantuntijana suuhygienisti Katrina Hanel, Riihimden terveyskeskuksen hammashoitola

Tiistaina 22.10. klo 14-15.30 Musiikki soi ikdantyvissa aivoissa

Mita ikaantyvissa aivoissa tapahtuu? Tule kuuntelemaan, millaisia hyotyja vapaa-ajan
harrastuksilla kuten musiikin kuuntelulla on aivojen hyvinvoinnille. Kognitiivisen aivotutkimuksen
tutkija avaa kiinnostavia tutkimustuloksia terveen ikddantymisen, aivoverenkiertohdirion ja
muistisairauksien nakdkulmista. Aikaa on varattu myos keskustelulle. Asiantuntijana FM Nella
Moisseien Helsingin yliopisto

Tiistaina 5.11 klo 14-15.30 Parisuhde ikdantyessa

On tutkittu, etta hyvinvoiva parisuhde tukee terveytta ja jaksamista. Kuinka parisuhde muuttuu
ikadntyessa ja millaisia ikdantyneiden parisuhteet yleensa ovat? Voiko parisuhteen ongelmia
ennaltaehkaista ja miten erilaisista haasteista voi selvitda? Tule mukaan kuuntelemaan ja
keskustelemaan parisuhteen voimavaroista ja mahdollisista haasteista seniori-idssa. Asiantuntijana
parisuhdeasiantuntija TtM, seksuaalineuvoja, lehtori Anne Merta.

Tiistaina 3.12. klo 13-16 lloa ja voimaa muistelusta -seminaari

Oman tarinan jakaminen ja elamyksellisyys ovat tekijoita, jotka tutkitusti lisddvat ihmisen
hyvinvointia ja henkistad toimintakykya. Muistellessa tullaan nahdyksi, ollaan yhteison osana ja
menneisyyden asiantuntijoina seka toteutetaan itsedan. Tule mukaan kuulemaan ja kokemaan
elamyksellisen muistelun menetelmista, joilla omaa elaméantarinaa voi tehda nakyvaksi ja saada
muistoista voimaa. Tilaisuus on tarkoitettu ikdantyville ihmisille, heiddan omaisilleen seka
vapaaehtoistoimijoille ja vanhustyota tekeville. Muistojen ja muistelun maailmaan meidat
johdattaa muistelutydn uranuurtaja, YTT, tietokirjailija ja draamakouluttaja sekd Kotkan Muistojen
Talon taiteellinen johtaja Leonie Hohenthal-Antin.

Tilaisuudessa valiajalla kahvitarjoilu!



