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Luonnosta hyvinvointia mielelle ja keholle

Hanketyontekija Merike Kujanen, Varsinais-Suomen Sydanpiiri ry
merike.kujanen@sydan.fi
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SYDANYHTEISON
TOIMINTAVINKIT
syksy 2020

Sydanyhteison kuulumiset

Keksittava uusia toimintatapoja
ja kohtaamispaikkoja

« Korona-neuvontapuhelin

« Sydan-chat

« Sydan.fi =sivuilta: Apua ja tukea

koronavirusepidemian aikaan

« Sydan.fi/yhdistyspalvelu
Toimintaideoita
Metrin paassa kaverista

« Sydanyhteisén toimintavinkit (27 s.)

Lisatietoja: annukka.alapappila@sydanliitto.fi

© Suomen Sydanliitto ry
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https://tukinet.net/teemat/sydan-chat-17991072/ryhmachatit/
https://sydan.fi/apua-ja-tukea-koronavirusepidemian-aikaan/
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu

Sydinviikko 27.9.- 4.10

TERVEISET
SYDANLIITOSTA

« Kevaalta siirtynyt syys-lokakuun
vaihteeseen

« Kannustetaan retkelle luontoon

* Yhdistyspalvelusta Suomen Ladun
kanssa yhteistydssa tehdyt
toimintavinkit

« Ohjelma ehdotukset: Linturetki,
Ihmiskamera-leikki, Luontobingo,
Mindfulness

« Satokauden herkut ja Sydanmerkki
-reseptit

« Mediapankkista Sydanviikon
sahkodinen materiaali
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Sydaniskurikavely

TERVEISET
SYDANLIITOSTA

« Sydaniskurien paikannuspalvelu
defi.fi on siirtynyt osaksi 112 Suomi
—-sovellusta

« Yhdistys voi jarjestaa tai kannustaa
omatoimiseen iskurikavelyyn

« Kavelyyn yhdistetaan lahimpien
sydaniskurien etsiminen

« Lahimmat sydaniskurit [6ytyvat:

112 Suomi -sovellus 2> Palvelut >
Tarvitsen apua - Terveysneuvonta ja
" ensiapu - Lahin sydaniskuri

o gDl - Lisatietoa Yhdistyspalvelusta
ol i ' kohdasta Toiminta — Elvytys

-
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Lisdtietoja
mari.blek-vehkaluoto@sydanliitto.fi,
p. 050 325 5633, Sydanliitto



TERVEISET
ETELA-SUOMEN
SYDANPIIRISTA,
SYDANLIITOSTA

Sydan 2020 -messut
virtuaalisesti

25.9.-4.10. Sydansairauksiin liittyvia
luentoja

« Luentoja mm. perintétekijoista,
ravitsemuksesta ja lilkunnasta

» Liiku sydamesi terveemmaksi
/urheilukardiologi Kirsi Korpi

» Rohkaistu liikkumaan / Sydanliiton
asiantuntijat Annukka Alapappila ja
Markku Holmi

. Kaf' Kunnas juontaa suorat lahetykset,
tallenteiden katseluoikeus 27.9.-4.10

* Lisatietoa ja ilmoittautuminen:
sydan.fi/sydan2020

-
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TERVEISET

KESKI-SUOMEN
SYDANPIIRISTA

?

Lihaskuntopatteri Bz

Tee ensimmaista B1 liiketta 10-15 toistoa ja siirry
sitten toiseen liikkeeseen B2 ilman taukoa.
Pida sitten pieni tauko. Toista 2-4 kierrosta.

B1 Kyykky korokkeelle

Istu korokkeelle.

Aseta kadet ristiin rintakehalle ja ota olkapaista kiinni.

Nouse seisomaan suoraksi ja ojenna myés lantio.

Palaa istuma-asentoon. Voit tehostaa liikettd nousemalla ylos
juuri, kun olet koskettamassa koroketta.

Toista 10-15 kertaa.
Liike vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia.

Haastavampi versio: tee liike yhdella jalalla.

El

Luonnosta voimaa ja hyvinvointia

« Luontokuntosali on virkistys- ja
liilkuntamuoto, joka toteutetaan luonnossa.

« Etsi sopiva paikka luonnosta (tarv.
maanomistajan lupa)

« Voi toteuttaa yksin, parin tai perheen kanssa.

« Yhdistyspalvelusta saatavilla on rastikortit ja
selkeat ohjeet.

« Rasteja on yhteensa 9 + alkulammittely ja
loppuvenyttely

L d
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Lisdtietoja: = =

ETUSIVU  AJANKOHTAISTA  TOIMINTA  HANKKEET  LITYJASENEKSI  TUE TOIMINTAA  YHTEYSTIEDOT  SYDANYHDISTYKSET

Keski-Suomen Digisti Kylassa -hanke
Sydanpiiri ry Hankkeet

Apetta aivoille -hanke

Heidi Kervinen

Dlg iSti kylassa NaApurit -hanke - Nopean avun
hanketydntekija Apurit

held | . ke rV| nen @Syda n. fl Paattyneet hankkeet
p. 045 1955 858

Digisti Kylassa -hanke

Digisti kylassa hankkeen nettisivut

-
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https://sydanliitto.fi/keskisuomi/hankkeet/digisti-kylassa-hanke
mailto:heidi.kervinen@sydan.fi

TERVEISET

SYDAN-
YHDISTYKSESTA

Sydanjumppaa Skypelli":i HARKATIEN

. Digikerho mahdollisti tuolijumpan pitamisen
etana
. Reaaliaikainen ndkdyhteys ohjaajan ja

osallistujien valilla

. Ilmoittautuminen suoraan kerhon vetajalle,
kutsulinkki lahetetaan sahkodpostitse

. Vertaisohjattu liikuntakerho toteutui
kevaalld 10 krt, kaikkiaan 8 jasenta
osallistui kerhoon

. Lisatietoja pj Matti Qvist

matti.qvist@gmail.com

© Suomen Sydanliitto ry
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mailto:matti.qvist@gmail.com

TERVEISET

Jasenille sydanystavallisia jumppavideoita AN

SYDAN-

YHDISTYKSESTA

« Sahkoépostilla /tekstiviestilla linkit
. liilkuntaryhmanohjaajan Sari Mikkolan
sydanystavallisiin jumppavideoihin

« Jumpat l6ytyvat Yhdistyspalvelusta

« Sydanystavallinen tuolijumppa (14.33
min)

« Sydanystavallinen koko vartalon
jumppa (10.09 min) ja

« Lemped kehonhuoltojumppa (26.36
min).

-
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https://youtu.be/DdnnYSjo9i4
https://youtu.be/z0laPiAoMpo
https://youtu.be/hROEgzhPkUY

Luontolitkuntaa sydameen ja mieleen

Sahkoposti:

Lahde liikkeelle luontoon, linkkeja
etajumppiin

Kokeile Luonto ja mieli -harjoitteita
Hybédynna luontoliikuntapassia

Valokuvahaastetehtava: Ota kuva
luontoretkelta, joka kuvastaa
Rauhaa tai Muutosta

Tekstiviesti:
Olemme kiinnostuneet miten voit!

Mahdollisuus liikuntaneuvontaan
puhelimitse

TERVEISET
VARSINAIS-
SUOMEN
SYDANPIIRISTA

Tietoisuusharjoite: Havainnoi kaikilla aisteilla;
mita naet, kuulet, haistat
Mindfulness harjoitus - Lisna luonnossa

© Suomen Sydanliitto ry
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https://www.youtube.com/watch?v=2faOzDf3m7w&feature=youtu.be

Videomateriaalia
Ryhmanohjaajille ja jasenille

« Svydamelle hyvaa porrasjumppaa

Etsi lahistoltasi portaat ja lahde
testaamaan lihasvoimaa, liikkuvuutta
ja tasapainoa seka keskivartalon
voimaa vahvistavia liikkeita.

« Monipuolista kavelya luonnossa

Vinkkeja kavelytekniikkaan sauvoilla
jailman.
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/

/ -
/ Kuva: Olga Pihlman © Suomen Sydanliitto ry a



https://www.youtube.com/watch?v=oqShYXHWk7Q
https://www.youtube.com/watch?v=DhK859hCuYQ&feature=share&fbclid=IwAR2SMAeVZeKqorabHPBe5DcnFDhB0ya3tjvHTgSlYjHHlw1NCn7DIays7Ko

Luonto tekee hyvaa
poikkeuksellisena kevaana

Artikkelit:

« Sydan.fi sivustolle
Luontoliikunnasta apua mielen
ja kehon hyvinvointiin

 Turun amk:n Talk artikkeliin
Luontoliikunnasta apua
sosiaalisen eristyksen keskella

« Yle.fi Luonto tekee hyvaa
mielelle ja keholle — luonnossa
liikkuminen halutaan osaksi
sydansairaiden elamaa

« Juttu myds Ylen alueuutisissa.

 Kaarinan paikallislehdissa
tiedote hankkeesta ja

Luontoliikunta-
hanke muutti

muotoaan

W Retket ja muut ryhmétapah-
tumat siirrettiin syksyyn, mutta

liikuntaan kannustetaan

KAARINA lanteesta huolimatta. Luon-
Kylli Salo n0ssa on aina jotakin mie-

- Meilld oli tarkoituksenajir-
;esmiryhmililhmrampahtu-
mia ja jakaa runsain mérin kea luon
luontoliikuntapasseja pitkin
Kaarinan ja Piikkion aluetta,
mutta korona tuli ja sotki
suunnitelmat, pahoittelee wﬂqﬁ
Kaarinan-Piikkiion sydén- push,

Keraa luonnossaliikkumiset passiin ja osallistu
arvontoihin — Kaarinan yhdistys paasi hankkeen
luontoliikuntapasseista pilotiksi

Kaarina-Lehti

- Meilla oli tarkoituksena jarjestaa ryhmaliikuntatapahtumia ja jakaa runsain maarin

luontoliikuntapasseja pitkin Kaarinan ja Piikkion aluetta, mutta korona tuli ja sotki
suunnitelmat, pahoittelee Kaarinan-Piikkion...

© Suomen Sydanliitto ry
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https://sydan.fi/fakta/luontoliikunnasta-apua-mielen-ja-kehon-hyvinvointiin/
https://talk.turkuamk.fi/hyve/luontoliikunnasta-apua-sosiaalisen-eristyksen-keskella/?fbclid=IwAR10aUKVCo7P5-19BemHbbh4ZFC7at3E7irjsKRuKsUwHPNed7nGe51P2OU
https://yle.fi/uutiset/3-11338469?fbclid=IwAR0hnLTjTJYWE6tY9NFBmtFGCRen5iIqY_91dzwg2rfeABPnECSHsr8orKs
https://areena.yle.fi/1-50520609?fbclid=IwAR04KzjrHUmaP4jt6SOqYLSpb1uClJBJGGkTDcd8ugyZ1Azv88SJcWF1NJ4

Mika saa sinut lahtemaan luontoon?

« Passiin kirjataan luonnossa vietetyt
%Lahde liikkumaan Iuontoon, hetket Ja minuutit

jokainen askel merkltsee : « Kannustaa liikkeella, ehdotuksia mita
kB luonnossa voi tehda

« Luontoliikuntapassin voi tulostaa tai
ladata

« Passeja postitse jasenille,
palvelupisteisiin, yhdistysten
aktiivitoimijoille seka kuntien
liilkuntapalveluihin ja liikuntaneuvojalle

* Yhdistyksille ideana tuotepalkintojen
arvonta passin palauttaneiden kesken

« Syksylla valtakunnalliseksi

D
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https://www.dropbox.com/s/zjidfd5qofpbfa7/Luontoliikuntapassi%20tulostettava.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/74pffiirmb08xvv/Luontoliikuntapassi%20t%C3%A4ytett%C3%A4v%C3%A4.pdf?dl=0

Luontoliikuntapassi on apunasi

Luontoliikuntapassi toimii luontolilkuntapaivékirjanasi. Kirjaa sithen luonnossa
viettdmasi hetket ja minuutit kullekin viikolle ja pysyt ajan tasalla
aktiivisuudestasi. Muista kdyd& myds kirjaamassa minuutit télle sivulle ja nostat
oman sydanyhdistyksesi aktiivisuuspisteita kisassa. Varsinainen kilpailu
ka@ynnistyy Sydéanviikolla ja kestd& vuoden 2020 loppuun asti.
Luontolilkuntapassi lahetetdan kaikille jasenille Sydan-lehden 3/2020 mukana,

mutta voit tulostaa sen myds alta.

Luontoliikuntakampanja
27.9.-31.12.2020

Koko Suomen luontoliikuntahaaste
« Sydanyhteis6 mukana haasteessa

« Tavoitteena, ettd Sydanyhteison
jasenet ja heidan laheisensa liikkuisivat
luonnossa aktiivisesti koko syksyn ajan

« Aktiivisimmat yhdistykset ja jasenet
palkitaan

« Luontoliikuntapassi kaikille jasenille
Sydan-lehden mukana

« Lisaksi sahkdinen kirjauslomake
« Lisatietoa www.sydan.fi/luontoliikunta

-
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https://sydan.fi/luontoliikunta
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Tietoisesti ldsna luonnossa: -

Hyvinvointia luonnossa -rastipolku

Yhteistyossa Allergia-, iho- ja
astmaliiton seka paikallisyhdistysten
kanssa

- Kaikille avoin Hyvinvointia
luonnossa -rastipolku
Aurajoenrannan ulkoilupolulla
18.8-27.9 valisena aikana.

- Kahdeksalla eri rastilla tietoa
luonnon hyvinvointivaikutuksista
ja yksi tehtava

- Jokaisella rastilla kirjain, joista
muodostuu sana, arvontaan voi
osallistua viimeisella rastilla

© Suomen Sydanliitto ry
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‘Naantalin sydé@nyhdistyksen

Ajankohta ja ohjelma (klo 17-19)

ti 1.9 Rantaraitti d‘a kuntoportaat, lahto
Naantalin lukion parkkipaikka

to 17.9 Kirkkopuisto ulkokuntoilulaitteet,
lahtoé Kirkkopuiston ulkokuntoilulaitteilta

to 1.10 Haijaisten luontopolku ja
sydaniskuri tutuksi, 1ahto kimppakyydeilla
Naantalin torilta

to 15.10 Retki Kailon saareen, lahto
Naantalin torilta

Juomapullon ja kavelysauvat voi ottaa
halutessaan mukaan

Lisatietoja: Anneli Koski p.
0505943313

sydan

tekee hyvaa

a aamlset syksylla 2020

Syksylla jo liikutaan
yhdessa

« Naantalin sydanyhdistyksen
kavelytapaamiset

« Turvavalit huomioiden

« Taysin terveena kohdataan

« Kasidesin kayttd, maskien kayttoa
tarjotaan

« Leppoisaa keskustelua, kavelya

vhdessa lilkkumisesta nauttien

-
© Suomen Sydaénliitto ry a



Lisatietoja:

Merike Kujanen
Varsinais-Suomen Sydanpiiri

Luontoliikuntaa sydameen ja
mieleen -hanketyodntekija

merike.kujanen@sydan.fi
p.0408355290

ko
© Suomen Sydanliitto ry d

Luontoliikuntaa sydameen ja mieleen -
hanke

Lahde liikkumaan luontoon, jokainen askel merkitsee. Kuva: Olga Pihiman

Seuraa hankettamme myds Facebookissa ja Instagramissa.

Hankkeen kotisivut

Opetus- ja
VARSINAIS-SUOMEN .
SYDANPIIRI RY TURKU AMK METSAHALLITUS  Lylttuuriministerio
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mailto:merike.kujanen@sydan.fi
https://varsinaissuomensydanpiiri.fi/hankkeet-ja-yhteistyot/luontoliikuntaa-sydameen-ja-mieleen

“Kivasiidintalin SydsAyhdistyksen kavelytap

Lammin tervehdys
koko Sydanyhteisolta

« Vie vapaasti mukanasi ideoita, kaikki
vinkit lainattavissa

» Tutustu rohkeasti Yhdistyspalvelujen
sisaltéihin

* Lahdetaan ulos yksin ja yhdessa
havainnoimaan luontoa, jokainen askel
merkitsee

Lisatietoja: annukka.alapappila@sydanliitto.fi
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