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Tammikuu on pakkaskuu

Harkaviikot alkavat ja sydantalvi pitda otteessaan. Paiva
kuitenkin pitenee ja vahvistaa uskoa ja toivoa valoisammasta
tulevaisuudesta. On aika uuden suunnittelulle.

© Tehk3i lista toteutettavista haaveistanne; mitd haluan tehd3,
kokea, nahda ja tuntea tdman vuoden aikana. Hyvana apuna
siihen on Elinvoiman Bucket List.

© Hyvin mielen kulttuurikerhosta® saa varastaa ideoita ja
toimintatapoja, joilla kaikkien aani saadaan kuuluviin.

Huhtikuu jo lammittaa

Aprillia, syo sillid, juo kuravetta paalle! Hyvantahtoinen huumori
ja leikkisyys auttaa hankalissa tilanteissa, keventaa tunnelmaa
ja kirvoittaa hyvat naurut. Mikds sen paremmin pidentaakaan
ikaa kuin yhdessa nauraminen! Aprillipilojen lisaksi huumoria
I6ytyy ihan jokaisen arjesta. Huumoria ja hyvdaa mielta voi myos
tarkoituksella viljella yhteisissa tapaamisissa.

© Jakakaa omia mokia ja kommelluksia, kertokaa vitseja, kaskuja
ja hauskoja sattumuksia, katsokaa komedioita, kuunnelkaa
huumorimusiikkia, ndytelkaa sketseja ja pistakaa vaikka
tanssiksi.

l-lemakuussa hellesaa

Oma kesatapahtuma voi olla tuttu ja hyvéaksi koettu tai erikoisin
koskaan missaan pidetty eldkkeensaajafestari, joka aloittaa uuden
perinteen. Pidetaan huoli siitd, ettd se on kaikkien saavutettavissa.
Nimipaivakahvitteluja riittaa Riikasta Kristiinaan, eika lannistuta,
vaikka Jaakko heittadkin kylméan kiven veteen heti naistenviikon
paatteeksi.

© Jarjestakas oma Paas poiketen -kesidtapahtuma, jonne kutsutte
mukaan heitdkin, jotka eivat enda omatoimisesti paase
osallistumaan toimintaanne.

Lokakuu on saapaskuu

Lokakuussa kesan sato on korjattu talteen ja aletaan siirtya
"tupahommiin”. Mutta ei hautauduta sinne, vaan pistetdan

kumisaappaat jalkaan ja loiskutellaan latakoissa saasta piittaamatta.

© larjestakaa sadonkorjuujuhla. Viettikida suomalaisittain kekrid
tai hullutelkaa halloweenin hengessa. Valmistakaa tarjottavat
yhdessa tai pitdkaa nyyttikestit. Ruoan valmistaminen ja
yhdessa sydminen vahvistaa yhteiséllisyytta ja on mukavaa
yhdessdoloa. Itse leivotut korvapuustit kruunaavat minka
tahansa kahvihetken. Aleksis Kiven tuotannosta I6ytynee
jotakin perinteista kulttuuritarjontaa.

ERKL

Helmikuu on hiihtokuu

Elakkeensaajien oma ystavanpaiva on Eldkkeensaajien Keskusliiton
perustamispdiva 18.2. Vired myohaisaikuinen hiihtelee hyvin
aurattua latua puolustaen heikompiosaisia. EKL:n ohjenuorana on
ilo ja yhdessa oppiminen.

© Kattakaa yhdessa pdytdan laskiaisherkkuja ja keksikda mukavaa
ohjelmaa esimerkiksi Runebergilta tai Kalevalasta ammentaen.

© Tehkii Paas poiketen -hengessa soittokierros ja kysykaa, miti
kuuluu niille yhdistyksen jasenille, joita ei enda ole nakynyt
aktiivitoiminnassa ja kutsukaa heidat mukaan.

Toukokuu on kukkakuu

Toukokuu on juhlien aikaa. Kuukausi alkaa vapun vietolla, lisdksi
juhlitaan ditejd, suomalaisuutta ja eurooppalaisuutta seka
opiskelujen paattymisia.

© Keskustelkaa, mika on kenellekin tirkein kevaan merkki.
Keratkaa luontobingoon rastit leskenlehdestd, valkovuokosta,
tuomen ja omenapuiden kukinnasta seka palaavista
muuttolinnuista. Tutustukaa villiyrtteihin ja maistelkaa niita.
Ne ovat herkullisimmillaan alkukevaasta.

© Tehkdd umpiméahkéretki johonkin museoon, jonne museopéivina
padsee maksutta sisdan.

Elokuuhun kesé jaa

Luonto on tayteldisimmillaan ja syksyn toimintakauden startatessa
onkin hyva aika huomata, miten paljon elamankokemusta,
osaamista, taitoja ja viisautta vuosien varrella on itse kunkin
konstikoppaan kertynyt. Omien vahvuuksien ja taitojen kdyttaminen
vahvistaa merkityksellisyyden ja osallisuuden tunteita.

© Keskustelkaa yhdessa omista vahvuuksistanne, mielenkiinnon
kohteistanne ja osaamisalueistanne. Miten sitd kaikkea voisitte
hyodyntaa tapaamisissanne? Mita uutta voisi viela oppia toisilta?

© Kansallispuku kuuluu Suomen kesdmaisemaan ja sita ehtii vield
tuulettaa 5.8.

Marraskuu taas jaataa maan

Marraskuu kutsuu kdpertymaan omaan pesaan, mutta ei
elakkeensaajan sinne kannata jaada.

© Lihettidkas miehet porukalla valtakunnalliseen Nestorit-juhlaan.
Nestorit-toiminta on miesten nakdista yhdessdoloa, joka tukee
ikdmiesten mielen hyvinvointia.

© Kaivakaa pelikortit ja lautapelit esille seké jarjestakaa
leikkimielisia kisailuja ja visailuja. Pelaaminen on mukavaa
yhdessdoloa, mutta se myos aktivoi aivoja ja parantaa
lyhytaikaista muistia. Keskittyminen peliin vahentaa stressia,
kun siina ei ehdi ajatella huolia ja murheita.

Otsikot Pia Perkion lastenlaulusta Kuukaudet

4 kkeensaajlen hyvan miejep, Vug
S/

Maaliskuussa sulaa jaa

Kevaassa on jotain samaa kuin nuoruudessa; kaikki on viela
mahdollista ja ilmassa on odotusta. Kevaan valo sulattaa sydametkin
ja herattdaa monessa onnen tunteita. Onni on esimerkiksi sitd, etta
saa elda omannakoistdaan hyvaa elamaa ja voi kayttaa kykyjaan

ja mahdollisuuksiaan itselleen tarkeiden asioiden tekemiseen.
Muistelun avulla voi kokea uudelleen menneet hyvat hetket.

© Katselkaa vanhoja valokuvia, kertokaa tarinoita. Niiden avulla
syntyy yhteys menneisyyden, nykyisyyden ja tulevaisuuden
valille ja tunne eldaman tarkoituksellisuudesta vahvistuu.

Kesakuu on uintikuu

Kesa on loman ja rentoutumisen aikaa — elakkeensaajallakin.
Kesalla saa tehda juuri niita asioita, jotka vahvistavat omaa
hyvinvointia, on se sitten laheisten seura, mokkeily, matkailu tai
kesatapahtumat.

© Jakakaa omia kesdsuunnitelmianne ja erilaisia
rentoutumisvinkkeja. Tutkikaa yhdessa lahiymparistdanne tai
osallistukaa teita innostavaan kesdtapahtumaan.

© Tehkaa treffit torille, jaateldkioskille tai uimarannalle. Tutkikaa
yhdessa lahiymparistédnne tai osallistukaa teitd innostavaan
kesdtapahtumaan. Jumpatkaa puistossa.

Syyskuu onkin sienikuu

Luontoliikunta virkistaa, tuo mielihyvaa ja lisda positiivisia
tunteita. Luonnossa liikkuminen on hyvaa tasapaino- ja
lihaskuntoharjoittelua ja parantaa unen laatua. Luonto tarjoaa
mahdollisuuksia monenlaiseen hyotyliikuntaan ja yhteiseen
tekemiseen mutta myos rauhoittumiseen.

© Tehkaa retki lahiluontoon. Jokaisen oikeudella saa kerita sieni
ja marjoja tai maahan pudonneita lehti3, risuja ja kdpyja.
Opetelkaa yhdessa sienilajeja ja jakakaa hyvia sieniresepteja.

© Kerratkaa kalastusta koskevat maaraykset ja jarjestikaa omat
onkikilpailut.

Joulukuussa juhlitaan

Vuoden pimein ajanjakso jaa kohta taakse. Sitd ennen juhlitaan
vapaaehtoisia 5.12., kilistellaan itsenaisyydelle seka irrotellaan
pikkujouluissa. Siita sitten vahitellen rauhoitutaan kohti joulua,
jonka merkitys on jokaiselle omanlaisensa. Kaikille se on hyva
hetki kiittaa itseaan ja laheisiaan kuluneesta vuodesta.

Nyt saa paastaa irti menneesta ja suunnata kohti uutta.

© Juhlien suunnittelu ja valmistelu yhdessa on joskus
hauskempaa kuin itse juhla. Jakakaa vastuuta ja
hyodyntakdaa oman porukan ideoita ja osaamista,
jotta jokaisella olisi mahdollisuus osallistua.
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