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Hea enesetunde nadala (HEN) t66grupi kokkuvote

Umarlaua raames sai loodud Hea enesetunde nadala sdnastus, otsustatud ara
veebikeskkonna vdimalikud variandid, loodud andmebaasi ja ideekataloogi alge.

Edasiseks sammuks saab olema sénumi korrektne formuleerimine ja seejarel alustame info
edastamist enda vorgustiku kaudu ja andmebaasi valmides ka teistele liitudele,
katusorganisatsioonidele, partneritele jne.

1) SONUM - pdhitekst, mis laheb korrigeerimisele kommunikatsiooni toégrupile
(EDASISED PANUSTAJAD: Silva, Liis, Kelly, Age, Kaia-Kaire)

Hea enesetunde n&dal toimub 4.-10. aprill 2016 kdikjal kus oled sina!

Hea enesetunde nadala eesmargiks on tervist hoidva ja taastava eluviisi populariseerimine.
HEN on kodanikualgatusel pdhinev liikkumine, mis sinnib labi inimeste enda eestvedamise ja koigil
huvilistel on véimalik selle n&dala raames korraldada moni tervisesiindmus vdi teha tervisetegu.

Iga tervisesiindmuse voi teo korraldaja vastutab oma tegemiste eest ja leiab selleks vajalikud
ressursid ise.

Panustada voib nii Uksikisiku kui ka organisatsiooni tasandil, tehes tegevuse, mis kbige paremini ja
lihtsamalt haakub sinu igapaevatoimetustega ja lahikonnaga.

Mis toimub ja kuidas kaasa lita? (ideed edasiarendamiseks)

- HENi raames kutsume liles terapeute, 6petajaid ja treenereid Iabi viima avatud uste paevi,
to6tubasid jne, et julgustada inimesi rohkem liikuma ja uusi asju katsetama;

- HENi raames kutsume lles haridusasutusi, kohalike omavalitsusi, ettevétteid tegema tervisliku
toidu menddsid, terviseteemalisi loenguid ja t66tubasid, liikumisdritusi, matku voi lihtsalt
vaikuseminuteid;

- HENi raames kutsume liles restorane, kohvikuid, sdoklaid jne tegema eriti tervisliku toidu paeva

- HENi raames kutsume liles spordiklubisid- ja keskuseid tegema proovitrenne ja
sooduspakkumisi;

- HENi raames kutsume liles paikkonna terviseedendajaid tegema koost66d Uhissindmuste
loomisel ja HEN tutvustamisel;

- HENi raames kutsume tles peresid minema parki jalutama, tegema Uhiseid valjasdite, s66ma,;
hea tujuga Uhise laua taga, kutsuma kiilla sdpru Uhisteks tervistegevusteks, minema loodusesse
matkama voi piknikku pidama;

- HENi raames kutsume iles oma sdprusringkonnas arutlema, mis on sinu jaoks hea tervis ja mis
selle tagab;

- HENi raames kutsume lles tegema nutiseadme vaba nadal!;

- HENi raames kutsume iles kuulama ja teisi tdhele panema;

- HENi raames kutsume iiles votma Uhendust oma vanavanematega ja vanade sdpradega;
- HENi raames kutsume iles koostama oma ideaalse tervise nadalaplaani;

HEN kutsub ules kdiki inimesi oma tervise ja heaolu peale métlema, votma vastustust ning
tegema kasvoi Uhe tervisliku otsuse vdi sammu, mis toidaks head enesetunnet.
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(Veel mdned ideed)
Kui tunned, et sooviksid inimeste tervise heaks midagi &ra teha, siis sel nddalal on see vdimalus!

HEN siinnib labi iga inimese enda eestvedamise, panuse ja osalemise - Ukskdik, kas oled tudeng,
pereinimene, ettevdtja, pensionar, teismeline. Sul on vdimalus teha ise midagi teiste heaks voi
osaleda mdnel toimuval sindmusel.

HEN ning see on suunatud tervisest hoolivale inimesele, kogukonnale ja organisatsioonile.

2) ULDINE KOMMUNIKATSIOON - esmased ideed
(EDASISED PANUSTAJAD: Silva, Liis, Kelly, Age, Kaia-Kaire, st sBnumiga sama grupp :)

| ringi s6num suunatud sihtrihmale, kes teeksid Uritusi, kommunikatsioonimaht vaiksem,
otsesem
Il ringi s6num Uldisem, et selline asi toimub ja kutse osalema oma koduiimbruses vms

Kommunikatsioonikanalid.
*FB

I ring > kes korraldavad

I ring > tule osale

* TAI (sh tervseinfo.ee)

* UT vorgustik

* PR > kohalikud lehed, ks artikkel kdigile
* Maakondlike tervisedendajate vorgustik
* MAK

NB! kooskdlastame TAl'ga, et sidamekuuga seoses ei tekiks segadust

3) Veebirakendus - kuhu infot koguda
Variant A - Teemeéra.ee pdhi (Kairi uurib)
Variant B - FB avatud grupp (juba tehtud)
(EDASISED PANUSTAJAD: Kairi, Liis, Piret)

4) Sihtrgrupp-andmebaas (keda kutsume ules tegema uritusi ja tervisetegusid)

Valminud esialgne nimekiri.

Tahtajaks 5.02 tekib tapsustatud nimekiri, misjarel kéik saavad lle vaadata ja oma kontaktid lisada
(panustaja Mall)

Jargmine samm - erinevad inimesed suhtlevad erinevate andmebaasis olevate kontaktidega,
saates neile Gleskutse midagi HEN raames tegema.

(EDASISED PANUSTAJAD - Marika, Peeter, Mall, ...)

4) ldeekataloog >
Lisaks olemasolevatele materjalidele (TAI ja Uus tervis kasiraamat) ka lihtne ideekataloog selle
projekti jaoks

Memo taiendamisel...
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Paevade kaupa ara jaotatud, iga pdev mida véiks teha ja mida mitte - juurde link ja artikkel, kust
ammutada teadmiseid ja ideid.

> ESMASPAEV- liikumine

> TEISIPAEV - toitumne

> KOLMAPAEYV - vesi, vee joomine

> NELJAPAEV - tee tana ise sliia

> REEDE - liikumine

> LAUPAEYV - pere

> PUHAPAEYV - piihendu iseendale

(EDASISED PANUSTAJAD: Tiina, Katrin, Terje)



