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Sinivuokko ja peipponen bongattu!
Elinvoimaa vapaaehtoiselle -koulutus

Paas poiketen
Ideoita pyorailykesaan

Uusi video julkaistu
Tule mukaan!

Sinivuokko ja
peipponen bongattu!

Aprillipdivan sillista ja kuravedesta selvittiin ja
takatalven lumi-infernosta huolimatta nyt on
jo helppo uskoa kevaan tuloon. Mikapa sen
mukavampaa kuin huomata joka pdiva uusia
merkkeja kevadn etenemisesta. Tuttuja,
mutta joka vuosi yhté sykahdyttavia. Eika
koskaan ole lilan my6hdista opetella
tuntemaan uusia lajeja. Luonnontieteellinen
keskusmuseo haastaa suomalaisia
opettelemaan sata kasvi-, sieni- tai
hyénteislajia vuodessa ja BirdLife Suomi
puolestaan 100 uutta lintulajia. Haasteisiin
voi jokainen osallistua haluamallaan tavalla ja

Nestoreiden oma tapahtuma marraskuussa

9. huhtikuuta 2024 klo 9.00

Lataa viesti (PDF) - Katso viesti selaimessa

huhtikuu 2024

Elinvoimaa

Yksilollisempaa tukea yhdistyksen Elinvoimaa-toimintaan
Hae potkua omaan hyvinvointiisi Luotsi-ryhmasta

Tavataan Hameenlinnassa 5.-6.6.2024 monipuolisen kulttuurin merkeissa!

Huhtikuu jo lammittaa

Aprillia, sy zillia, jws kursvertd pddlle! Hyvdntahtoingen huwsmar

ja leikkisyys auttaa h Wventaa turineim

o orworttes hyvat mawnut, Mikas sen paremman pederraakaan

ik huin yhdesid nauraminen? Aprillipilojen ndksi b ]

Maytyy ham jokaisen arjesta. Huumora ja kywdd misltd voi myds

ksedla wiljeila vt i o i L

) lakakaa omia miokia ja kommaelluksia, kertokaa witseg, laskuja
| hauskoja sattumubksia, katsokaa komedicits, kpunnelkaa
hugmarimusekkis, naytelkis shetieps o pistakis vaikia

| Ta ngsiksi

Kuva Eldkkeensaajien hyvan mielen
vuosi -julisteesta
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asettaa omat tavoitteensa. Tassa on mukava idea yhdistyksiinkin. Uusien lajien kerdadminen on
hauska tapa laajentaa omaa tietdmystaan ja liikkua enemman luonnossa pitden aistit avoimina.
Kuinka monta uutta havaintoa keraatte yhdessa? Toiselle tuttu laji voi olla toiselle aivan uusi
tuttavuus.

Luontoa voi havainnoida pyoran seldstakin. Nyt alkaa olla aika kunnostaa ajopelit ja
valmistautua pyorailykesaan. Leikkimielinen Hyvan mielen kulttuuripyoradilykampanja starttaa
kesan alussa ja reittien suunnittelukin on jo hauskaa orientoitumista retkiin. Yhdistyksilla on
my6s hyva mahdollisuus saada nakyvyytta ja ehka uusia jasenidkin jarjestamalla
pyorailykauden starttitapahtuma ja kutsumalla py6railystd innostuneita mukaan.

Hyvien asioiden ja hauskojen hetkien huomaaminen omassa arjessa auttaa jaksamaan ja tuo
paremman mielen. Iloa voi viljellad tarkoituksella, kaikki ikavat asiat tulevat ihan varmasti
tietoomme halusimme tai emme. Kiinnitetdan siis katse siihen, mika tassa hetkessa on hyvin.
Nahdaan enemman mahdollisuuksia kuin uhkia. Lisatdan leikkimieltd ja huumoria. Mukavien
ihmisten seurassa puolitetaan murheet ja kaksinkertaistetaan ilot. Tata voi kokeilla esimerkiksi
toukokuussa Hankasalmella Elinvoimaa-koulutuksessa.

Aurinkoisia kevatpaivia jokaiselle!
Paula

paula.noresvuo@ekl. fi

050 522 1946

Elinvoimaa-koulutukset, tapahtumat ja materiaalit ovat maksuttomia.

Tutustu Elinvoimaa-toimintaan, koulutuksiin ja tapahtumiin VERKKOSIVUILLA
Tulosta Elinvoimaa koulutukset ja tapahtumat TASTA

Tulosta Elinvoimaa vuosikalenteri TASTA

Elinvoimaa
vapaaehtoiselle -
koulutus

21.-22.5. Revontuli Resort,
Revontulentie 1, 41500 Hankasalmi

Elinvoimaa vapaaehtoiselle -koulutus antaa
perustietoa ikdantyneen mielen
hyvinvoinnista ja sen vahvistamisesta seka
vapaaehtoisen oman hyvinvoinnin ja
jaksamisen yllapitdmisesta. Koulutuksesta saa evaita ja tydkaluja niin omaan elamaan kuin
mielen hyvinvointia tukevaan yhdistystoimintaankin.

ILMOITTAUDU viim. 29.4. TASTA

Yksilollisempaa tukea yhdistyksen Elinvoimaa-
toimintaan

Kaipaatko tdman yleisen uutiskirjeen lisaksi lisaa tietoa, ideoita tai muuta potkua oman
yhdistyksen Elinvoimaa-toimintaan?
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Toimiiko yhdistyksessanne Hyvdn mielen kulttuurikerho tai vastaava jollakin muulla nimella?
Teettekd Paas poiketen-vierailuja tai onko teilld muuta yksindiset, kotiin jadneet ikadntyneet
huomioivaa toimintaa, vierailetteko palvelutaloissa tai soitteletteko aktiivitoiminnasta pois
jaaneille jasenille? Onko teilla Nestorit-kerho tai muuta vain miehille tarkoitettua toimintaa? Kay
vastaamassa TAHAN KYSELYYN tai kerro séahkopostilla, mita toimintaa teilld on ja yhteystiedot.

Tarjoamme tukea ja sparrausta toimintamallien soveltamisessa ja raataldimisessa juuri teidan
yhdistyksellenne sopivalla tavalla, mutta kuitenkin niin, etta toimintanne nakyy yhteisen
"sateenvarjon" alla ja voitte hyddyntaa yhteisia Elinvoimaa-materiaaleja ja -markkinointia.
Kehitdamme kanssanne sisdltdja, autamme viestinnassa, tuotamme uutta materiaalia ja olemme
muutenkin tarvittaessa yhteydessa ko. toimintaan liittyen.

Tarkoituksena on auttaa yhdistyksia pitamadn toiminta elinvoimaisena ja houkuttelemaan uusia
jasenia mukaan.

Kaikkien 30.4. mennessa kyselyyn vastanneiden yhdistysten kesken arvotaan pienia palkintoja.

Hae potkua omaan hyvinvointiisi Luotsi-ryhmasta

Uusi ryhma aloittaa Teamsissa Ma 22.4. klo 13.00-14.30. Seuraavat viisi kertaa tiistaisin 28.5.,
10.9., 15.10., 12.11. (+ yksi tapaaminen 2025) samaan kellonaikaan.

Ryhmaan ovat tervetulleita Paas poiketen -vapaaehtoiset seka HMKK-, Nestori- ja muut
ryhmanohjaajat.

Lue lisaé ja ilmoittaudu viim. 18.4. TAALTA tai paula.noresvuo@ekl.fi
Seuraava ryhma alkaa syksylla 27.9.

Luotsiohjausta oman yhdistyksen toimijoille

Jos haluatte Luotsiohjausta vain oman yhdistyksen toimijoille,olkaa yhteydessa
paula.noresvuo@ekl.fi

Paas poiketen

Ilmoita tammi-huhtikuun vierailukerrat TASTA linkista toukokuun aikana.
Voit myds lahettda raporttilomakkeet skannattuna sahkdpostiin tai postissa.

Jarjesta Paas poiketen -kesatapahtuma - Lue lisaa ja ota yhteytta

Materiaaleja helpottamaan yhdistysten Paas poiketen -toimintaa TAALLA
MALLITEKSTI yhdistyksen kotisivulle. Saa muokata omannakéiseksi.
SOPIMUSPOHJA paikalliseen Paas poiketen -yhteistydhon

Ideoita pyorailykesaan
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Elinvoimaa-verkkosivuilta voit lukea liséa ja ilmoittautua myds Hyvan mielen Kulttuuripyoraily-
kampanjaan 1.6.-30.9. KAMPANJAESITE

16.5. klo 13-13:45 Liikenneturvan Turvallinen pyoraily ja ikaantyminen -webinaari.
Webinaarin jalkeen Mira Kokko esittelee Pydraliiton Satulaan-hankkeen.
IImoittaudu EKL:n kotisivujen kautta tai jarkko.utriainen@ekl.fi

Nestoreiden oma tapahtuma [N ESTO ﬁ'ﬁ“

akl.fi
marraskuussa

Haussa on yhdistys / yhdistykset, jotka haluavat jarjestaa valtakunnallisen
Nestorit-tapahtuman viikolla 45.

Juhlasta saa ideoida ihan omannakdisen ja -kokoisen itselleen sopivilla resursseilla. Elinvoimaa
auttaa suunnittelussa, toteutuksessa ja kustannuksissa. Luvassa on paljon positiivista
nakyvyytta ja hyvaa potkua omaan Nestorit-toimintaan.

IImoittautukaa rohkeasti. Yhdessa saadaan hyvaa aikaa!

Liity Nestorit-postituslistallemme
Saat ajankohtaista tietoa toiminnasta ja padset osallistumaan Teams-tapaamisiin.
IImoittaudu ryhmaan jarkko.utriainen@ekl.fi / 050 436 3449

Uusi video julkaistu

Keho & Mieli paneelikeskustelu, jossa joogaopettaja Eila Laxén ja psykofyysinen fysioterapeutti
Heli Mantysaari keskustelevat kehon ja mielen vuorovaikutuksesta.
Voi hy6dyntaa esimerkiksi yhteisen keskustelun pohjana.

EKL:n YouTube-kanavalta youtube.com/@eklry I6ydat Mielen hyvinvointia eldkkeensaajalle -
soittolistan, jossa kaikki aikaisemmat elinvoimaa-videot seké Keho & Mieli -soittolistan.

Tule mukaan!

IImoittaudu ao. linkista tai sahkdpostilla paula.noresvuo@ekl.fi tai puhelimella 050 522 1946.

10.4. Elinvoimaa webinaari Kriisit ja niistd selviytyminen Teamsissa klo 9-10
ILMOITTAUDU TASTA

19.4. Elinvoimaa-kyselytunti Teamsissa klo 9-10.

ILMOITTAUDU TASTA

23.4. Luotsiryhma B alkaa 22.4. klo 13.-14.30

ILMOITTAUDU TASTA viim. 18.4.

8.5. Elinvoimaa webinaari Tunteet pelissd Teamsissa klo 9-10

ILMOITTAUDU TASTA

17.5. Paas poiketen -tapaaminen Teamsissa klo 9-10 toimintaa koordinoiville ja muuten asiasta
kiinnostuneille. (Ennakkotiedoista poiketen Valli ry:n edustaja ei padsekaan paikalle.)
ILMOITTAUDU TASTA viim. 16.5.

21.-22.5, Elinvoimaa vapaaehtoiselle -koulutus Hankasalmella

ILMOITTAUDU TASTA viim. 29.4.
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Tavataan
L1 = ~ g Elakkeensaajien kul ipaiva
Jjien UftUUI'JpEIIVElt
Hameenlinnassa e
5 _6 6 20 24 Hameenlinnan Aulangolla
- . . . &
monipuolisen S
- - 2= Klikkaa kuvaa ja lue lisaa
kulttuurin merkeissa! Elikkeensaajien kulttuuripivists.
Elakkeensaajien Keskusliitto EKL ry / Linkit
Elinvoimaa www.ekl.fi/elinvoimaa
Haapaniemenkatu 14, PL 168, 00531 Helsinki Tilaa Elinvoimaa Uutiskirje
Toimistoaika ma, ke-pe 8.30-16, ti 9.30-16 Anna palautetta Elinvoimaa-toiminnasta
Puhelinpalvelu ma—pe klo 10-15 Sahkoposti ja puhelin
puh. (09) 6126 840 paula.noresvuo@ekl.fi

050 522 1946
gf e EE e - E! E! Ef e E e i E e e

Osoitelahde: Elinvoimaa-toimintaan osallistuneet, uutiskirjeen tilaajat.
Jos et halua Elinvoimaa-uutiskirjettd, poistu postituslistalta.
Tietosuojaseloste
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