KULTTUURI RIKASTUTTAA ARKEA

Kulttuurin harrastaminen tekee hyvaa paasta varpaisiin. Esimerkiksi taidenadyttelyssa
vierailu tai taulun maalaaminen antavat aisteille monipuolista arsyketta ja ruokkivat
luovuutta ja mielikuvitusta. Soittimen soittaminen taas aktivoi samanaikaisesti useita eri
ajattelutoimintoja, kuten keskittymistd, oppimista ja muistia. Tama kaikki rakentaa aivoille
"puskuria” ottaa vastaan normaaleja ikdaantymismuutoksia ja vastustaa esimerkiksi
muistisairauksien kehittymista.

Moneen kulttuuriharrastukseen liittyy liikkumista paikasta toiseen, ja askelia kertyy kuin
huomaamatta. Esimerkiksi kirjastossa tulee kirjan kansia tutkiskellessa tehtya samalla
liikkuvuusharjoittelua. My6s tanssiminen on itse asiassa liikkumista parhaimmillaan, silla se
kehittaa yhta aikaa yleiskuntoa, sydamen, verisuonten ja hengityselimistén toimintaa ja
tuki- ja liikuntaelinten yhteisty6td, kuten ryhtia ja tasapainoa.

Kulttuuriharrastukset myo6s rentouttavat ja lisaavat tutkitusti elamaan tyytyvaisyytta,
eloisuutta ja ilon tunteita. Ihmiseldmaan kuuluu myds laaja kirjo muita tunteita, kuten
surua, kaipuuta tai pettymysts, joiden purkaminen esimerkiksi kirjoittamisen tai
kuvataiteen kautta voi olla puhdistava ja mielen hyvinvointia helliva kokemus. Henkisten
kipukohtien lisaksi kulttuuriharrastukset, kuten musiikki, lievittavat tutkimusten mukaan
myos fyysista kipua ja toimivat ladketieteellisen hoidon tukena esimerkiksi
kuntoutuksessa.

Kulttuurilla on taito yhdistaa ihmisia ja lisata ihmisten valista vuorovaikutusta. Ajatusten
vaihtaminen esimerkiksi elokuvan tai teatteriesityksen jalkeen kehittaa keskustelutaitoja,
yhteinen kirjapiiri tai musisointi puolestaan hiovat yhteistyévalmiuksia. Lukeminen taas
laajentaa sanavarastoa ja kehittaa ymmarrysta muita ihmisia kohtaan. Kuorossa
laulaminen lisaa hengitys- ja verenkiertoelimiston terveyden lisdksi erityisen tehokkaasti
ihmisten vdlisen yhteenkuuluvuuden, luottamuksen ja onnellisuuden tunteita.

Kulttuuriharrastukset antavat elamalle merkitysta ja sisaltéa ja kehittavat valmiuksia
kasitelld ja ylittaa erilaisia eteen tulevia haasteita. Kulttuurin avulla voi oppia uutta itsesta
ja toisista ja l6ytaa uusia ystavia.
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