Sydanviikon 15.-22.4.2018 vinkit
latuyhdistyksille

Lahdemme Sydanviikolla 15.-22.4.2018 vahvistetamaan voimavarojamme ul-
koilemalla. Ulkona voi liikkua, retkeilla, syoda ja lepuuttaa mielta yhdessa tai
yksin. Ulkoilu hellii sydanta.

Polulle sydamella -tapahtumat

Sydanliitto ja Suomen Latu tekevat vuonna 2018 yhteistyota, jossa toimitaan
niin valtakunnallisesti jarjestotasolla kuin paikallisesti yhdistystasolla. Sydan-
viikolla toivomme yhdistystemme jarjestavan yhdessa Polulle sydamella -lu-
ento- ja lilkkuntatapahtumia.

Polulle sydamella -tapahtumien sisaltona on terveysaiheinen luento ja oh-
jattu liikunta ulkona. Olemme koonneet teille valmiiksi luentoaiheita ja lii-
kuntamuotoja, joista voitte itse valita haluamanne yhdistelman - tai keksia
kokonaan oman!
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Luento

Sydanyhdistykset jarjestavat tapahtumaan
terveysaiheisen luento-osuuden. Sydanliit-
to tuottaa ammattilaisten kayttoon esitys-
materiaalia luennon pitamiseksi. Luennoit-
sija voi olla esimerkiksi paikkakunnan oma
ammattilainen kuten l|aakari, terveyden-
hoitaja, ravitsemusterapeutti, fysiotera-
peutti tai likunnanohjaaja.

Lisaksi Sydanliitto tuottaa enintaan 20
minuutin pituiset videoluennot samoista
aiheista. Videoluentojen osaksi tulee oh-
jeistus aiheesta kaytavalle keskustelulle,
jota ohjaa tilaisuuden juontaja.

Materiaali on valmiina helmikuun 2018
lopussa ja I16ytyy sydanliitto.fi/yhdistysnet-
ti » tapahtumat -+ Sydanviikko.

Luentojen aiheet:

« Liikunnan terveysvaikutukset
» Kolesteroli ja verenpaine

« Eteisvarind — Tunne pulssisi

« Terveellinen retkiruoka

« Mielen hyvinvointi

Liikunta

Latuyhdistykset jarjestavat tapahtumaan
liikunnallista ohjelmaa. Matalan kynnyksen
ulkoiluksi sopii hyvin esimerkiksi ohjattu ka-
vely- tai sauvakavelylenkki, keppijumppa,
molkkypeli, puistofrisbeegolf tai perhelii-
kuntaan kehitetyt pihapelit. Voitte myos
hyodyntaa Sydanliiton helppoja jumppalii-
kevideoita seka yhdistaa tapahtumiin ren-
toutusharjoituksia (sydanliitto.fi/yhdistys-
netti - tapahtumat - Sydanviikko).

Tapahtuman jarjestaminen

Voitte yhdessa paattaa, milla tavoin ha-
luatte tilaisuuden rakentaa ja mitka sisal-
|6t ja liikuntalajit sopivat tapahtumaanne.
Suomen Ladun vakuutus kattaa yhteistyos-
sa jarjestetyn tapahtuman osallistujat.

Tapahtuman yhteyteen voi liittaa esimerkiksi:
« Sydan Terveysmittauksia

e Pulssin tunnustelun opetusta

« Yhdistysten esittelypoydat

« Arvonnat ja kilpailut

« Retkiruoan laittamista
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Tapahtumaa kannattaa markkinoida mo-
lempien yhdistysten jasenille seka laajem-
malle yleisolle esimerkiksi paikallislehdessa.
Tavoitteena on tietenkin, ettd molemmat
yhdistykset saavat lisda jasenia ja toimijoi-
ta. Yhdessa tavoitatte enemman porukkaa
ja erilaisia ihmisia!

Sydanyhdistykset voivat tilata Sydanlii-
tosta materiaalia Sydanviikon tapahtumien
tueksi. Keskustelkaa alueenne sydanyhdis-
tyksen kanssa, mikali olette kiinnostuneita
Sydanviikon materiaalista.

Esimerkkeja tapahtumista

Iso yleiséluento (200 hld), jonka jalkeen
|lahdetaan sauvakavelylenkille. Luennoitsi-
jana asiantuntija, joka hydédyntaa luennon
suunnittelussa Sydanliiton luentokalvoja.
Tilaisuudessa molempien yhdistysten esit-
telypoydat seka yhteinen tietovisa.

Sydan-kahvila, jonka jalkeen jarjestetaan
yhdistysten valinen molkkykisa. Kahvilassa
kaytetaan keskustelun avauksena Sydanlii-
ton luentovideota. Molkkykisan voittajille
ilmaiset Sydanmerkki-pullat.

Luontoretki, jonka yhteydessa pidetaan
tietoisku terveellisesta retkiruokailusta.
Retkellda on mukana asiantuntija, joka hyo-
dyntda puheenvuoron suunnittelussa Sy-
danliiton luentokalvoja. Laitetaan yhdessa
retkievasta ja tunnustellaan pulssia. Hiljen-
nytaan rentoutushetkeen puiden katveessa.

Ensimmadinen yhteisty6tapaaminen

Yhteistyd kannattaa aloittaa suunnittelu-
kokouksella. Olemnme laatineet teille val-
miin ehdotuksen kokouksen asialistaksi.

1. Esittdytyminen ja yhdistysten esittely:
keitda me olemme? Mitda me teemme?

2. Yhteistyon ideointi: mika toisen toimin-
nassa innostaa? Mita samaa teemme? Mita
voisi yhdistaa - yllattavastikin? Mita uutta
voimme keksia?

3. Yhteistyon tavoitteiden asettaminen:
miksi teemme yhdessa? Mita haluamme
saavuttaa?

4. Yhteisty6sta sopiminen: mita teemme
yhdessa?

Aika, paikka, ohjelma

Aikataulu ja tyonjako

Talous: budjetti ja avustukset, spon-
sorit, arpajaiset

Viestinta ja markkinointi

Luvat ja vakuutukset: tapahtuman-
jarjestajan ohje kunnan sivuilla
Materiaalit, valineet ja tarjoilut:
jaettava materiaali, liikuntavalineet,
esitysvalineet, kynat, paperit ym.
Yhteistyokumppanit

Ensiapu ja turvallisuus

Jarjestelyt paikan paalla

5. Yhteistyon arvioinnin suunnittelu: mi-
ten tiedamme onnistuneemme?
6. Seuraavasta tapaamisesta sopiminen




