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Ladatuilla akuilla kohti
syksya

Toivottavasti olette jokainen saaneet
rentoutua kesalla kukin omalla tyylillanne.
Nyt voi taas uudella innolla pikkuhiljaa
aloitella syyskautta, mutta hyva olisi sailyttaa
mielessa ja kehossa kuitenkin jotakin
kesdfiiliksestd. Ei heti rynnata suin pain
suorittamaan velvollisuuksia ja
sammuttamaan tulipaloja, vaan ehditadn
rauhassa aika ajoin pysahtya vetdmaan
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henked, oikaisemaan otsarypyt ja
tunnustelemaan omia fiiliksidmme. Aina on
joku asia vaiheessa, emme voi olla varmoja
tulevasta emmeka itsekdan tule koskaan
valmiiksi. Sen epavarmuuden ja
keskeneraisyyden kanssa on hyva opetella
eldamaan ja muistuttaa mieleen, etta kaikki
asiat eivat ole omissa kasissa. Tassa
hetkessa, talla tiedolla ja nailla voimavaroilla
mennaan, ja se riittda. Lohtua ja Lo o 8y et 38 sy s S
toiveikkuutta lisaa, kun toinen katsoo sinua wnkin by aika huomata, miten paljon elamankosemusts,
silmiin, hymyilee ja kuuntelee kuulumiset. tonmtimptsamn barmmt. Ormlam vahwerisian fo infen Miviiminen
Tahan pystymme kaikki. R merknteisyen s cxafs ot

Elokuuhun kesa jaa

O Eashicrrelias yhieiid Omeits vafvulkistane, mislanksh non

It I Biren smad kaikiea voisithe
hyddymtas tapaamisiszanne? Mitd wutts woisi vield oppis toesilta?
Elinvoimaa syksyyn saa tankattua © Kanzaizpuiy kustyy Sucmen kesimaizemesn ja st eht vl
koulutuksista ja etdtapaamisista, liikunnasta, e Yy
kulttuurista ja mukavasta yhdesséolosta. Klikkaamalla kuvaa loydat

Eldkkeensaajien hyvan mielen vuosi -

Miten Elinvoimaa nakyy teidan syksyssanne? =i
julisteen

Energista syyskauden alkua toivotellen
Paula

paula.noresvuo@ekil.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

Kysytdaan ja kuunnellaan kuulumisia

Paas poiketen -toimintamallissa vertaiset tapaavat ikdantyneitd, jotka eivat itse enaa aktiivisesti
osallistu kodin ulkopuoliseen toimintaan. Jutustelemalla ja viettdmalld hetki kiireettémasti aikaa
yhdessa torjutaan yksindisyytta ja syrjaytymista.

Kiinnostaisiko sinua ja teidan yhdistystédnne aloittaa Paas poiketen-toiminta? Se vaatii
panostusta, mutta toisaalta se tarjoaa uudenlaisia vapaaehtoisrooleja ja voi houkutella ihan
uusia ihmisia yhdistykseen. Elinvoimaa auttaa alkuun ja tarjoaa tukea ja valmiita tydkaluja.
Hyvan alkustartin saa koulutuksesta ja tassa uutiskirjeessa on kerrottu muistakin keinoista,
joilla saadaan toimintaa ponkitettyd yhdessa.

Tule Paas poiketen -koulutukseen tutustumaan toimintamalliin tai kertaamaan ja kertomaan
omia kokemuksiasi.

Paas poiketen -koulutukset
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Syksyn
Paas poiketen
-koulutukset

@ @ Elinvoimaa

Kiipula, Turenki, 17.-18.9.

Kunnonlahde, Kankaanpaa, 28.-29.10.

limoittautuminen kaynnissa.
Lue lisaa ja tule mukaan.

https:/fwww. ekl fi/toimintalelinvoimaa/
toimintamallit/paas-poiketen/

Sad

Ilmoittaudu koulutuksiin ja tule tutustumaan toimintamalliin
Turenki ilm. viimeistaan 28.8.
Kankaanpaa ilm. viimeistaan 30.9.

Koulutusesite

Ilmoita Paas poiketen -vierailukerrat

Pystydaksemme tukemaan yhdistysten Paas poiketen -toimintaa tarvitsemme tietoa toiminnan
laajuudesta ja vaikutuksista. Siksi kerdadmme vierailukerrat mm. rahoittajaa varten (STEA).
Lisitietoa TAALLA

Ilmoita 1.5. - 31.8. tehdyt vierailukerrat TAALLA
Ilmoita 1.1. - 30.4. tehdyt vierailukerrat TAALLA
Vierailutiedot voi ilmoittaa myds suoraan Paulalle.

Kulttuurikilometrit starttaa 1.9.

Kulttuurikilometrit-ryhmatoiminta yhdistaa kulttuurin ja liilkunnan. Se sopii sellaisenaan
yhdistyksen toimintaan, antaa kavelyretkille sisaltda seka tarjoaa matalan kynnyksen ja
mahdollisuuden osallistua ja kokea erilaisia kulttuurimuotoja.

Lue lisda kulttuurikévelyjen toteuttamisesta ja tutustu esimerkkeihin. TAALLA
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TULOSSA Kulttuurikilometrit-kampanja 1.9.-31.12.

Kampanjassa palkitaan kolme parasta toteutusta, jossa ihmiset innostuvat liikkkumaan kulttuurin
merkeissa.

Kampanjaohje

Ilmoittaudu TAALLA

Tehdaan yhteisista
kavelylenkeista
“kulttuuritapauksia”

L
'] -

KULTTUURIKILOMETRIT-
KAMPAN]JA
1.9.431.12.

Parhaat ideat kulttuurin ja kavelyn yhdistamiseksi
palkitaan ja julkaistaan.

o el BIL ISAA JA ILM@ITA PORUKKASI MUKAAN .

https:ifwww,ekl.ﬂftc:imintafeiinvﬁimaafkulttuurikilo‘r
s - |

.

Vuoden viimeinen Luotsiryhma
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Vield on mahdollisuus osallistua etayhteyksin jarjestettavaan Luotsiryhmaan. Ryhma sopii mm.
eri kerhojen ja ryhmien ohjaajille ja Paas poiketen -vierailijoille. Ryhmassa vapaaehtoiset saavat
keskustella ja jakaa luottamuksellisesti omia tuntojaan vapaaehtoistehtaviinsa liittyen.

Ryhmaan otetaan enintdadn kymmenen osallistujaa. Tapaamisissa keskustellaan ryhmaldisten
esiin nostamista asioista. Ne voivat olla oman vapaaehtoistyon tuomia iloja tai haasteita, liittya
esimerkiksi omaan jaksamiseen, ajankdyttéon, vapaaehtoistydn merkitykseen, omaan
kehittymiseen, motivaation yllapitdmiseen tai vapaaehtoisuudesta luopumiseen.

Ryhmasta ei ole tarkoitus saada valmiita ohjeita tai neuvoja, vaan antaa mahdollisuus puhua
aaneen ja tulla kuulluksi. Samat asiat koskettavat toisiakin ja yhteinen keskustelu
voimaannuttaa, synnyttda oivalluksia ja tuo vahvistusta ja rohkaisua omiin valintoihin.

Seuraava ryhma aloittaa PE 27.9. (Teams)
Ohjaajana Paula Noresvuo

Ilmoittaudu viim. 20.9. TASTA LINKISTA tai suoraan Paulalle.
Tapaamiset: 27.9. ja 8.11. klo 9.00-10.30 + nelja tapaamista 2025.

Lue lisaa Luotsiohjauksesta TAALTA

Nestorit N E STO m

akl.fi

Syksyn 2024 Nestorit-koulutus jdrjestetaan
Luomaniemen toimintakeskuksessa Nastolassa 30.9.-1.10.

Valtakunnallinen Nestorit-juhla jarjestdaan tana vuonna Ilveslinnassa
Jamséankoskella 5.11.

Juhlan paaesiintyjana toimii maalaisladkari, Tohtori Kiminkinen.

Juhlan alustava ohjelma on juuri valmistunut ja sen on saatavissa Elinvoimaa Nestorit -sivuilta.
Taman vuoden Nestorit-juhla jarjestdan yhteistydssa Jamsadnkosken Eldkkeensaajien kanssa.

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

Lue lisaa Nestorit-toiminnasta

Elinvoimaa-videot

Hyddynna Elinvoimaa-videot. Jumpatkaa, joogatkaa, rauhoittukaa ja rentoutukaa tai katsokaa
keskustelun pohjaksi.

youtube.com/@eklry > soittolistat > Keho & Mieli

youtube.com/@eklry > soittolistat > Mielen hyvinvointia eldkkeensaajalle
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Syksyn koulutukset ja
etatapaamiset

Koulutukset ovat kaikille avoimia ja
maksuttomia. Lahikoulutukset kestavat kaksi
pdivaa ja sisaltdvat myds majoituksen 2hh ja g J :

ateriat. Koulutusten sisaltéing on ikdéntyneen Paas poiketen -koulutuksessa 11.-12.4.
mielen hyvinvointi, vapaaehtoistoiminta seka

eri toimintamalleihin liittyvat sisallét ja niiden soveltaminen kaytantéon.

17.-18.9. Paas poiketen Kiipula Guest House, Sahanmaki 27, Turenki.
HUOM! Iimoittaudu viim. 28.8. TASTA

30.9.-1.10.Nestorit-koulutus Luomaniemen toimintakeskus, Nastola
IImoittaudu Jarkolle: jarkko.utriainen@ekl.fi, puh. 050 436 3449

28.-29.10. Paas poiketen Kunnonldhde, Kelankaari 4 Kankaanpaa.
IImoittaudu viim. 30.9.TASTA

Elinvoimaa vapaaehtoiselle -koulutus marraskuussa Helsingissa.
Kaikki halukkaat eivdat mahtuneet kevaan koulutukseen. Nyt on uusi mahdollisuus.
Aika ja paikka tarkentuvat lahiaikoina. Seuraa verkkosivuja.

Etdyhteyksin (Teams)

Elinvoimaa webinaarit

11.9. Hyvan vuorovaikutuksen askelmerkit IImoittaudu TASTA - Saat teams-linkin
ilmoittautumisen yhteydessa sahkdpostiisi.

9.10. Osallisuus ja osallistuminen - Esteet ja mahdollistaminen

27.11. Mind vapaaehtoisena

Paas poiketen -toimintaa koordinoivien vertaistapaaminen 18.10. klo 9-10. Ilmoittaudu
TASTA. Saat teams-linkin ilmoittautumisen yhteydessa sahkdpostiisi.

Kysy Elinvoimaa-toiminnasta teamsissa
20.9. ja 22.11. IImoittaudu TASTA. Saat teams-linkin ilmoittautumisen yhteydessa
sahkopostiisi.

Elinvoimaa-toiminta verkossa ja somessa

Elinvoimaa-verkkosivuja on uudistettu. Kay kurkkaamassa ja anna palautetta.
ekl.fi/toiminta/elinvoimaa/

Elinvoimaa-toiminta Instagramissa @elinvoimalla

Lisanakyvyytta yhdistykselle
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Linkitdmme yhdistyksenne Elinvoimaa-verkkosivuille, kun yhdistyksenne kotisivuilla kerrotaan,
millaista mielen hyvinvointia tukevaa Elinvoimaa-toimintaa (esimerkiksi Paas poiketen, Nestorit,
HMKK) teilla on.

Katso TAALTA, onko yhdistyksenne mukana. Laita viestid Paulalle tai Jarkolle, jos haluat, ettd
lisdamme yhdistyksenne listaan.

Onko yhdistyksessanne Elinvoimaa-toimintaa, josta voisimme tehda pienen jutun
uutiskirjeeseen tai verkkosivuillemme tai ES-lehteen? Ota yhteytta.

Kesatapahtumat eivat toteutuneet,
mutta ehtii syksyllakin

Valitettavasti Kulttuuripy6railykampanja ei houkutellut osallistujia eika Paas poiketen -
kesatapahtumienkaan jarjestdmiskumppaniksi 16ytynyt halukkaita yhdistyksia.

Loppuvuosi on kuitenkin viela aikaa, jos haluatte saada potkua ja vauhtia omaan Paas poiketen
-toimintaan. Olkaa pian yhteydessa ja mietitddn yhdessa teille sopiva pieni tempaus tai
tapahtuma, jossa Elinvoimaa on mukana. Ei kuitenkaan tavoitella kuuta taivaalta. Tapahtuma
voi olla osa jo suunniteltua toimintaa. Tavoitteena on ilahduttaa Paas poiketen -kohderyhmaa ja
samalla saada nakyvyytta toiminnallenne.

Yhteistydmme Pyoéraliiton Satulaan-hankkeen kanssa jatkuu myds loppuvuoden, joten
hyddyntdkaa sita.
Lisatietoa pyorailysta TAALTA

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 Sdahkoposti ja puhelin

puh. (09) 6126 840 paula.noresvuo@ekl.fi

050 522 1946

guiillis miclelli Cipi eliimii

Osoiteldhde: Elinvoimaa-toimintaan osallistuneet, uutiskirjeen tilaajat.
Jos et halua Elinvoimaa-uutiskirjetta, poistu postituslistalta.
Tietosuojaseloste
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