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Vorumaa
Kaasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Eurcopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede
Sihtriihm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaolup_rogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 1. sessioon ,, Teekond heaoluni*
Aeg: 06.01.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Osalejate tutvumine lksteise ja programmi sisu ning Glesehitusega.
e Sessiooniks hddlestumine ergutavate harjutuste abil.

e Heaolu tdhendus ja komponendid. Hetkeseisu kaardistamine.

e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e \/otmetegevused heaolu planeerimiseks.

e Kodutoo soovitus ja sessiooni Idpetamine.
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Vorumaa
Kaasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtriihm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaoluprogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 2. sessioon ,,R38m liikumisest
Aeg:12.01.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutddga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

e Sessiooniks hadlestumine ergutavate harjutuste abil.

® Sessiooni pShiteema: Liikumise tahtsus. Enesetest. Liikumisplramiid ja soovitused.
e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: 100gastusharjutus.

e Kodutdd soovitus ja sessiooni [6petamine.
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Kaasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtriihm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaoluprogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 3. sessioon ,,Elu koos muutustega“
Aeg: 19.01.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

® Kogemused kodutddga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

e Sessiooniks hadlestumine ergutavate harjutuste abil.

e Sessiooni pdhiteema: Muutuste ja stabiilsuse vahelise tasakaalu olulisus.
e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: heaolu eesmarkide seadmine.

® Kodutdd soovitus ja sessiooni I6petamine.
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Koasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtrithm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaolup}'ogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 4. sessioon ,, Toetavad suhted*
Aeg: 26.01.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutdoga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

@ Sessiooniks hddlestumine ergutavate harjutuste abil.

@ Sessiooni pdhiteema: toetavad suhted. Kuulamise kunst ja eneseviljendamise tarkus.
e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: suhete enesetest ja analliis.

® Kodutod soovitus ja sessiooni I0petamine.
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Vorumaa

Kaasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtriihm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaolup;ogramm cakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 5. sessioon ,,Stressiga toimetulek*
Aeg: 02.02.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, vaike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutddga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.
e Sessiooniks hddlestumine ergutavate harjutuste abil.

e Sessiooni pdhiteema: stress ja selle vihendamise vdimalused.

e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: stressi kaitseks , kilbi“ ehitamine.

e Kodutdo soovitus ja sessiooni |Opetamine.
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Vorumaa

Kaasrahastanud Eesti Partnerluskogu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtrithm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaoluprogramm eakatele
Miniprojekti elluviija;: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 6. sessioon ,,Muuda elu nauditavaks!“
Aeg: 09.02.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, véike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutdoga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

e Sessiooniks hddlestumine ergutavate harjutuste abil.

e Sessiooni pdhiteema: Liialdatud motted ja heaolu. Oma mdotete teadlik suunamine.
e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: enda erinevate meelte kasutamine.

e Kodutdo soovitus ja sessiooni [6petamine.
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Vorumaa

Kaasrahastanud Eesti Partnerluskegu
Euroopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede
Sihtriihm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaoluprogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 7. sessioon ,,Lahedus*
Aeg: 16.02.2026, k1 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutddga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

e Sessiooniks hadlestumine ergutavate harjutuste abil.

® Sessiooni p&hiteema: Ldheduse erinevad vormid. Takistused ja barjairid laheduse
tundmisel, nende uletamine.

e Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: puudutuse tahtsus.

e Kodutdod soovitus ja sessiooni [dpetamine.
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Vorumaa

Kaaurshustanua Eesti Partnerluskogu
Eurcopa Liit tuleviku heaks

Vorumaa Partnerluskogu ESF+ ,,Sotsiaalse kaasatuse meede*
Sihtrithm: Piirkonna elanikud vanuses 55+

Miniprojekti nimi: Heaoluprogramm eakatele
Miniprojekti elluviija: MTU Vahtra Talu Tegemised

Uritus: Heaoluprogrammi 8. sessioon ,,Enese eest hoolitsemine hea enesetunde nimel*
Aeg: 23.02.2026, k1l 11-13
Koht: Antsla Kultuurikeskus, viike saal

PAEVAKAVA

11.00-13.00

e Kogemused kodutdéga: enda valitud tegevus tervise ja heaolu jaoks.

® Sessiooniks hadlestumine osalejate poolt valitud ergutavate harjutuste abil.
® Sessiooni pShiteema: Heaolu enesetest. Heaoluleping.

® Tervisliku toitumise soovitus ja suupistepaus.

e Kogemuslik tegevus: osalejate tagasiside oma kogemuste kohta programmis.
e Koolituse |dpetamine.



