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Helsingfors, 29.4.2010

Sluta blockera, borja bejaka

Somliga har varit aktiva en kortare tid, andra har varit med i aratal. Gemensamt

for oss alla dr att vi med jamna mellanrum behdver en input i form av nya idéer,
inspirerande tal eller larorika forelasningar for att utvecklas i var roll - som foren-
ingsaktiv, frivillig eller anstélld. Vad vi gor dr mindre viktigt, risken att stagnera och
bara kora pa som forut finns for alla.

I samband med Nylands varmote ordnade vi en inspirerande foreldsning med skédisarna Tobias
Zilliacus och Micke Rejstrom. De lyfte upp tva centrala teman - vikten av att vaga bjuda pa sig
sjalv och att bejaka idéer, tankar, ménniskor ... Att bjuda pa sig sjilv ar att inte vara radd for att
gora bort sig. Vi dr alla olika; somliga mera auditiva, andra visuella och de tredje ar kanske ki-
nestetiska, dvs. fysiska i sin kommunikation. Det betyder att en sa enkel sak som att rakna till tre
snabbt kan bli svart. Klavertrampen blir manga, och da dr det bast att bara skratta bort dem. Om
man istdllet kommenterar den andras fel blir den personen radd for att gora bort sig.

Den andra biten handlar om att vara mottaglig. Uttryck som "det hér gjorde vi for fem ar sedan
och da fungerade det inte” eller "herregud, det dr later helt omojligt” hor inte hemma i ett kon-
struktivt motesklimat. Tank dig sjélv att det forsta du sédger bemots pa dylikt sétt — har du sedan
lust att komma med flera idéer eller kommentarer? Sannolikt inte. Vad som sker ar att den som
kommenterar dina idéer istéllet blockerar - inte bara din utan ocksa de 6vriga deltagarnas - vilja
att komma med forslag. Borja alltsa bejaka, sa sitts ett positivt utvecklingsforlopp igang!

Stort tack forresten till alla som deltog den 17 april. Sammanlagt var vi ca 80 personer pé plats och
de spontana tack-kramarna efterat var ménga.

Foreningsfestival i Helsingfors

Ni som missade detta tillfdlle till inspiration (och naturligtvis alla andra ocksé) kan sikta in er pa
foreningsfestivalen den 10-11 september i Helsingfors. Festivalen riktar sig till alla féreningsaktiva
och bjuder pa forelasningar, underhallning och gemenskap. I ar ar temat “frivillighet och finan-
siering” och manga av fredagens forelasningar handlar om att bygga bra team, rekrytera nya frivil-
liga och att motivera sig sjélv. Folkhélsans forbund ar pa plats, och jag hoppas att ocksa manga av
er foreningsaktiva ar det. Info och anmalan pa www.festival.fi.

Dessutom ska ni forstas passa pa och komma pa Hela Halsan, Folkhilsans egna informations- och
inspirationsdagar, som i ar ordnas i Mariehamn. Jag kan ndstan redan nu lova att de blir tre dagar
tyllda av trevlig samvaro, nyttig information och nya tankar. Dessutom blir det en bussfird lings
med naturskona skargardsvagen! Mera info om Hela Hélsan inne i NyInfo.

Till sist passar jag pa och 6nskar er en riktigt skon sommar. Koppla loss fran jobb och frivilli-
garbete om ni kan, sd ni pd hosten dtervinder fulla av energi! Nésta NyInfo utkommer den 30
augusti, tills dess:

Ha det bra!

Mikaela
E-post: mikaela.nordling@folkhalsan.fi
Tfn: 09 315 5548, 044 788 1094

Kontaktuppgifter Citatet

Folkhilsans féorbund/Nyland “I'livets lopp finns det inget mdl-
Adress: Paasikivig. 4, 00250 Helsingfors snore. De sndren vi passerar dr
Kanslitelefon: 09 315 5530 Fax: 09 315 5109 starten till ett nytt lopp. “

E-post: fornamn.efternamn@folkhalsan.fi Okiind

Verksamhetsledare: Samuel Reuter, 050 362 3715
Organisationssekreterare: Mikaela Nordling, 044 788 1094
Sekreterare: Maj-Len Eriksson, 09 315 5533

www.folkhalsan.fi/nyland www.folkhalsan.fi/nyinfo
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Info for styrelseaktiva

Regiontraffar
Traditioner ar till for att bevaras, varmed vi i sedvanlig ordning staller till
med tre regiontraffar i Nyland denna host.

Traffarna halls enligt foljande:

Den 8 september kl. 18 for vastnylanningarna, pa Westerby gard i Inga
Den 13 september kl. 18 for 6stnyldnningarna, pa Kycklings hembygds-
museum i Lapptrask

Den 14 september kl. 18 for mellannyldnningarna, pa Topeliusgatan 20, Helsingfors

Malin von Koskull medverkar i alla triffar och talar om reflektivt forhallningssétt i méten med an-
dra minniskor. Rent konkret handlar det om att fraimja goda och trygga kommunikationer, ndgot
som dven behovs i foreningsvérlden. Dessutom kommer vi bl.a. att tala om Folkhalsans 90-ars jubi-
leum och &vrigt som ér aktuellt inom Folkhalsan. Triffarna riktar sig till lokalforeningsaktiva. Skriv
in datumen redan nu, info om anmélningar osv. kommer i hostens forsta NyInfo.

Sélj kalenderannonser - fa en slant till foreningen!

Foéreningarna har mojlighet att sdlja annonser till Folkhélsans fickkalender. Annonserna ska sindas
in senast 15 juni. Nya annonser bor helst vara i pdf-format. For helt nya annonser far féreningen en
provision pa 60 %, fornyade (dvs. gamla) annonser ger 30 %.

Annonsorsbrev, -blanketter och ndrmare info om annonsstorlekar och priser sinds till kalenderom-
buden pa begiran. Kontakta Maj-Len Eriksson om ni behover material eller har fragor.

Soker ni foreldsare?

Om er forening — ensam eller tillsammans med andra - vill ordna en forelasning kring nagot intres-
sant hélsotema gar det for det mesta att ordna. Fundera vad ni vill ordna, nar den rdtta tidpunkten
ar, vilket tema som intresserar och hur ni ska marknadsféra foreldsningen och kontakta sedan Mi-
kaela, som hjélper er hitta rétt person och ger vidare kontaktuppgifter. Tank pa att vara ute i god tid!

Moten och traffar i Folkhalsanhusen

Ni kommer ihag att ni i foreningarna kan halla méten och tréffar gratis pa vara Folkhdlsanhus? I
Nyland har vi for tillfallet hus i Vanda, Helsingfors och Ekends, och fr.o.m. oktober dessutom i Esbo,
i Hagalund. Tyvérr gynnar inte husen alla foreningar. Ta kontakt med Mikaela f6r mera info om hur
ni ska ga tillvdga for att boka utrymmen och vilka typer av utrymmen det finns.

Uppdatera era webbsidor

Tre méanader har gétt sedan Folkhélsan lanserade sin nya webbplats, du har vil bekantat dig med
foreningens sida pa webben? Och med kalendern, féreningarnas extranat, kommunvéljaren och de
andra funktionerna? Om inte, ga in och kolla nu. Se 6ver er férenings sida; stimmer informationen?
Finns er verksamhet med i kalendern eller i Anmél och boka-funktionen? Blir svaret nej, skicka
komplett information at Mikaela eller ga sjilv in och uppdatera era sidor. Tank ocksa pa att ni kan
lyfta fram er verksamhet genom att skriva en nyhet om den. Om ni behdver hjdlp eller kinner er
osdkra pa hur nyheten ska se ut, kontakta Mikaela.

Anmal er till Hela Halsan nu

Representanter fran foreningar och frivilliga natverk bjuds in till Hela
Halsan, Folkhélsans inspirations- och informationsdagar. Temat i ar &r
estetik, miljo och hélsa och inbjuden gastforelasare dr Hannah Kaihovir-
ta-Rosvik, ny vd for Pro Artibus och doktor i konstpedagogik. Tillsam-
mans funderar vi pd miljons betydelse for hdlsan och de bilder vi ger av
oss sjdlva via vara hus och vér verksamhet.

Resan till Aland gir med buss lings med skirgardsvigen. Start den 24.9 ca k. 7.30 i Borga, tillbaka
hem ér vi ca 20.30 pa séndag. Priset pa 75 euro inkluderar resor, kost, logi och program. Anmal er
fore den 18 juni till Annika Hoglund pa adressen kampanjer@folkhalsan.fi. Hon ger dven tillaggsin-
fo pa tfn 09 315 5613.
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Allman info

Ny avslappningscd ar har

Stress inverkar negativt pa hdlsan och vi mar bra av att kunna koppla av, darfor har Folkhélsan
latit gora en finlandssvensk avslappningscd. Med Nylnfo skickas cd:n till alla lokalféreningsord-
foranden, som sedan fir ta den med till méten. Ovningarna, som ér sju till antalet, kan goras var for
sig eller efter varandra, beroende p& hur mycket tid man har. Ovningarna finns ocksd som mp3:or
pa www.folkhalsan.fi, under Var verksamhet och Ma bra. Ga gdrna in och lyssna!

Sommarseniorcafé

Du senior i huvudstadsregionen som inte ser fram emot att alla verksamheter tar paus under som-
marménaderna, har dr ndgot som kanske passar just dig! Folkhélsans Sommarcafé i Seniorhuset i
Helsingfors (Mannerheimvagen 97) 6ppnar sina dorrar onsdagen den 2.6 och haller sedan 6ppet
fram till 25.8 varje onsdag kl. 14-ca 15.30. En cafévird halsar dig valkommen, men for 6vrigt dr or-
det och programmet fritt. Kaffe med dopp kan du kdpa i caféet. Om vadret ar vackert kanske du vill
sitta ute en stund och njuta av kaffe, sol, virme och gott séllskap. Kontaktperson: Therese Kronqvist
tfn 09 315 5547

Du kommer val ihag Halsotrampet?

Folkhilsans motionskampanj gér i ar ut pa att cykla. Att cykla ar miljovanligt,
det ger dig motion och pa sadeln hinner du njuta av det variga landskapet.
Redan 15 minuters cykling ger dig en podng, och maélet dr att avancera fran
klavertrampare till hdlsotrampare eller mer. Da deltar du dven i utlottningen av
bl.a. en cykel. Kupong hittar du i senaste tidning och pa webben.

Syd anstaller!

I host blir Folkhélsan Syds tva nyaste Folkhélsanhus klara, ett i Esbo och ett i Véstaboland. Nu
soks personal till husen, dir det bl.a. finns serviceboenden, grupphem och matsal. Till bada husen
behovs vard-, stdd- och kokspersonal. Till Pargashuset behovs dessutom daghemspersonal. Om du
vill jobba for Folkhilsan, lamna in din ansékan nu. Mera info hittar du pa www.folkhalsan.fi/jobb.

Pausgympafilmer pa webben ‘T

Far du stel nacke, ont i ryggen och kanske musarm? Eller behover du ny energi
for att komma vidare med en arbetsuppgift? Ta da och kolla in Folkhélsans nya
pausgympafilmer pa webben, pa www.folkhalsan.fi/pausgympa. Tretton évningar —
hjélper dig trina allt fran rorlighet till koncentration. Ovningarna ér olika langa, =
sa oberoende om din paus ar lang eller kort hittar du nagot som passar dig!

Sommarbarnsplatser

Finns dannu platser kvar, kontakta Asa Calsson, tfn 044 788 1073, for mera information.

Kurser och utbildningar

Matlust i Folkhalsanhusen - en matskola for aldre

Tycker du det ar trakigt att laga mat &t en person? Eller har du aldrig stétt i koket? Kom med pa
Folkhilsans matskola, ddr du inspireras till att laga mat hemma. Forutom inspiration ges du ocksa
tillfalle att knyta nya kontakter.

Tillfallena ordnas enligt foljande:

Seniorhuset, Helsingfors, start 30.8 kl. 10-11.30
Seniora, Ekenis, start 31.8 kl. 10-12
Vandahuset, Dickursby, start 2.9 kl. 14-16

Matskolan bestér av tre triffar med olika teman.

Traff 1: Matlust och gladje pa dldre dar. Oppet forelasningstillfille och diskussion.
Tréft 2: Butiksbesok i grupp pa 5 personer.

Traft 3: Matlagning i grupp pa 5 personer.
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Inga férhandskunskaper behovs, inte heller nagon sérskild utrustning. Ifall du har nagon matallergi
underlattar det om du meddelar det i samband med anmaélan. Kursen &r gratis. Forfrdgningar och
anmalningar till Therese Kronqvist, 09 315 5547.

Seniordans och Mimosel

Forhandsinfo om kommande kurser:
30.9 i Helsingfors: Introduktion i Seniordans (nytt material med tyngdpunkt pa sittdans)
14.10 och 20.10 i Karis: Mimosel grundkurs

Grupptheraplay pa hosten

Nu har du ytterligare en chans att bekanta dig med grupptheraplaymetoden! En utbildning ordnas
troligen i borjan av hésten i Helsingfors. Meddela intresse per e-post eller tfn till Asa Carlsson, 044
788 1073, sa sander hon information om datum, plats o.s.v. d& det &r spikat.

Rekreationsdagar for foraldrar till barn med sarskilda behov

Dagarna ordnas den 24-26.9 pa Kvarnuddens kurscentrum i Perna. Deltagarna erbjuds god mat i
vacker miljo, gott sillskap av andra foraldrar i liknande livssituation, senshin for att hitta nérvaro i
sin egen kropp och ledd diskussion om férmagan att ta vara pa sin egen kraft. Deltagaravgiften dr 50
€ per person. Dagarna ordnas i samarbete med Fduv.

For anmalning och mer information kan ni kontakta Jonna Skand, tfn 09 315 5537. Sista anmaln-
ingsdagen dr 31.8 2010, men platserna fylls upp i anmélningsordning.

Semesterdagar for narstdaendevardare och vardtagare den 25-29.10 2010

Mera information kommer i hdstens forsta NyInfo samt fas av Jonna Skand, se tfn ovan.
Info fran kampanjenheten

Majblomman

I skrivande stund dr majblomsforséljningen i full gang. Redovisningen av majblomsforséljningen
bor returneras senast 14 maj. Kom ocksa ihdg att anmaéla den bésta forsiljaren i din lokalférening.
Bland de bésta forsdljarna i varje landskap lottar vi ut Folkhélsan produkter. Vi vill gdrna ge en liten
beloning till markesutgivarna som har hjélpt till, sa meddela samtidigt hur manga markesutgivare
ni har haft i din lokalférening.

Virens olika jippon ar populdra tillféllen for forséljning av kampanjprodukter. Lokalféreningarna
bestiller produkter for jippoforsaljning direkt av Férbundet pa kampanjer@folkhalsan.fi eller tfn 09
315 5613. En ny produktkatalog, ddr alla kampanjprodukter presenteras, dr under planering och vi
hoppas kunna skicka ut den till lokalféreningarna under varens lopp. Kampanjprodukterna lampar
sig ocksa val for avtackning.

Folkhalsan fritidsdrakter

Viéra lokalféreningsaktiva kan i var bestilla en vind- och vattentdt Folkhélsan
fritidsdrakt i ett 1att och smidigt microfibertyg. Jackan ar brun och byxorna svarta.
Fritidsjackan finns i storlekarna S-3XL. Byxan finns i storlekarna XS-3XL. "Folkhil-
san — tva steg fore” -logon trycks staende i reflekterande firg pa hoger arm och nere pa vinster
byxben. Priset pa jackan dr 57 € och byxan kostar 38 €. Hela drikten kostar 95 €. Det gar ocksa bra
att kopa enbart jacka.

Foton och info om fritidsdrikten samt en storlekstabell bifogas. Férhandsbestéllningen bér return-
eras senast 17 maj. Leveranstiden &r cirka fyra veckor. Observera att vi bestiller in driakter mot
torhandsbestéllning. Ett litet lager drékter tas for jippoforséljning, men vi garanterar inte att det
finns storlekar i lager, sa bestéll din drakt nu! En uppsittning av alla storlekar finns till paseende pa
kansliet i Helsingfors. Ifall det finns ett stort intresse for fritidsdrikten i din lokalférening, foreslar
jag att ni skickar in en gemensam bestillning till mig. Vid bestéllning och for ytterligare informa-
tion e-posta kampanjer@folkhalsan.fi eller ring 09 315 5613.

& folkhalsan




