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Parmbild: Elina Himanen



Under Hjartveckan

ater vi en sundare lunch

Hjartveckan 2026 firas 17-24.5.2026 med lunchmat
och temat Lunch som gér gott. Hjartveckan har som
tema att fa alla vuxna att gilla en mangsidig och sund
lunch. Under Hjartveckan lyfter vi ocksa Hjartmarket
som ett hjdlpmedel for battre lunchval. Materialet
har tagits fram i samarbete med Hjartférbundets
naringsexperter och hjartféreningar.

Lunchpausen &r en viktig del av dagen for vuxna i alla
aldrar. Den skapar ett avbrott i dagen, uppréatthaller
maltidsrytmen och ger energi for resten av dagen.
En sund och mangsidig lunch kan man laga sjély,
képa i en butik eller avnjuta pa en lunchrestaurang.
Oberoende av hur man ater sin lunch hjalper Hjart-
maérket att se till att det &r en maltid som goér gott.

Vi uppmuntrar alla lokala och regionala aktérer

att ordna butiksevenemang och tillféllen att se

en webbfdreldsning for att sprida gladje bland folk.
Hjartveckan och dess tema erbjuder en fin chans
att inspirera kommuninvanare till sundare matval.

Butiksevenemangen under Hjartveckan 2026 ar

en viktig del av var kommunikation och méten med
konsumenter och kommer att vara en viktig del av
Hjartférbundets omfattande projekt kring lunch-
maltider. Butiksevenemangen gar hand i hand

med den dvriga riksomfattande kommunikationen
under Hjartveckan och de Hjartmarket-maltider
som serveras pa personalrestauranger.

| det har Tips for Hjartveckan-haftet har vi samlat
praktiska tips for hur man ordnar ett butiksevenemang
pa egen hand eller i samarbete med andra aktorer.
Hjartveckans paket har planerats som stoéd for att
ordna ett evenemang. Det innehaller material och an-
nat som behdvs i samband med butiksevenemanget.

KOM MED!
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Lunch ger energi
och aterhamtning

Att dta regelbundet ar viktigt for alla och en av
dagens viktigaste maltider ar lunchen. Fér dem som
arbetar ger det en valbehdvlig paus och kroppen
far tillfalle att tanka naringsdmnen och energi.

En sund och tillrdcklig lunch héjer energiniva

och koncentrationsférmaga for resten av dagen.
Den bidrar ocksa till aterhdmtning fran arbetet

och ger mer ork efter jobbet.

Att &ta lunch i lugn och ro hjélper ocksa kroppen
att aterhdmta sig fran eventuell stress. Nar man
fokuserar pa sin maltid ger det lugn i bade kropp
och knopp. Darfor ar det bra att satsa pa lunchen
dven i bradska och belastning. En tillrackligt stor
och mangsidig maltid haller hungern borta léngre.
Det gor det lattare att fokusera pa det man har
fér handen och minskar ocksa behovet att smaata

under kvallen — och det &r ett stdd for vikthantering.

Nar man blir dldre ar det speciellt viktigt att ata

en balanserad lunch. Det ger kroppen de vitaminer
och mineraldmnen den behdver samtidigt som
protein och energi uppratthaller funktionsférmagan.

En mangsidig och fiberrik lunch som beaktar ditt
energibehov gor dig piggare. Om man i stéllet ater

en tung, fet maltid med lite fiber kan det gdra en trott
i synnerhet pa eftermiddagen nér energinivaerna dven
annars ar lagre. En grénsaks- och fiberrik lunch med
tillrdckligt med mjuka fetter och protein utgdr ocksa
en grund for battre sémn. En hélsosam lunch bidrar
aven till hjérthalsan nar man ser till att saltmangd

och typ av fett blir ratt.

En sund och tillracklig lunch
hojer energiniva
och koncentrationsférmaga
for resten av dagen.
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Tips for att ordna butiksevenemang
och tittarevenemang

| Hjdrtveckans butiksevenemang finns vi pa plats

i samband med en butik och det gor att vi &r ndra
kopbesluten. Avsikten med ett butiksevenemang

ar att fa forbipasserande att tdnka pa sina egna lunch-
val ett 6gonblick och uppmuntra folk att anvanda sig
av Hjartmarket for att valja en battre lunch.

Hjartmarket ar vadlkand och ansedd, men néar det géller
att fa folk att ta till sig det breda sortimentet och
anvanda produkterna har féreningarna en viktig roll.

Praktiska arrangemang med butiken

- Kom overens med handlaren eller butikschefen
om var presentationspunkten ska placeras samt
nar och hur evenemanget genomfdrs. Om tanken
ar att ordna butiksrundor géller det att ta kontakt
med handlaren i tid for att diskutera mojligheten
till rundvandring.

- Anteckna tid och plats fér evenemanget i Kilta

- Marknadsfor evenemanget till exempel pa sociala
medier, butikens anslagstavla eller i lokaltidningen.

- Stada upp efter evenemanget och aterlamna till
exempel utstéliningsbord till verenskommen plats.
Avldgsna ocksa evenemangsannonserna fran till
exempel anslagstavlor.

Gor Hjartmarket bekant

Hjartmarket ar ett enkelt och konkret satt att fatta
naringsmassigt battre val i butiken, vare sig det
géller ravaror till matlagning eller fardig lunchmat.
Hjartmarket hjédlper ocksa pa restaurangen att vélja
ett lunchalternativ som &r lagat pa halsosammare
ingredienser.
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Vid butiksevenemanget paminner vi om de har olika
satten att ata sunt under dagen.

Forutom en presentationspunkt kan det i butiks-
evenemanget enligt majlighet ocksa inga en butiks-
runda dar man tillsammans med deltagare letar
fram lampliga Hjartmarket-produkter for en lunch.

Presentationspunkt

Vid presentationspunkten goér vi Hjartmarket kant
i samband med lunch, vare sig det géller en lunch-
matsack, lunchmat som man lagar hemma eller
en lunch man &ter pa en lunchrestaurang.

For att stodja presentationen finns foljande material:

- Hjartveckans affisch

- Hjartveckans Hjartmarket-broschyr om Hjartmarket
och lunchmat

. Tipskortet Sunda val

 Hjartmarket-receptpostkort

- QR-kod (A4) som styr till webbplatsen Lunch som
gor gott och deltagande i quiz och lotteri

- For presentationen kan man pa férhand képa nagra
Hjartmarket-lunchprodukter i butiken, till exempel
en mikromat, mikrosoppa, bréd, margarin samt
gronsaker och salladsdressing. P& bordet kan man
ocksa ha matsacksvanliga Hjartmarket-produkter
som -yoghurt, -kvark eller -smoothie och -portions-
pasar av grot.

- Hjartveckan-ballonger

Hjartmarket ar ett enkelt
och konkret satt att fatta
naringsmassigt battre val i butiken,
vare sig det galler ravaror till mat-
lagning eller fardig lunchmat.



Vid sidan om presentationspunkten
kan man om man vill ocksa
ordna rundturer i butiken.

Under butiksrundan kan man
tillsammans leta efter Hjartmarket-
produkter som lampar sig for lunch.

Presentation av hjartféreningen

Ett butiksevenemang ar ett valdigt bra satt
att presentera hjartféreningens verksamhet.
Vid presentationspunkten I6nar det sig att utéver
det som réknades upp ovan ocksa ha
- Valkommen med-broschyrer
och/eller méjlighet att bli medlem online
- Tidskriften Sydan
- Bordsryttare med bl.a. instruktioner
fér donation via MobilePay
- Broschyrer om hjartféreningens verksamhet
(ett utkast till en A4-broschyr finns i mediebanken)

Butiksrunda

Vid sidan om presentationspunkten kan man om man
vill ocksa ordna rundturer i butiken. Under butiksrundan
kan man tillsammans leta efter Hjartmarket-produkter

som ldmpar sig for lunch. Rundturerna kan ga vid givna
klockslag eller flexibelt nar det finns intresserade.
Under rundturen kan man till exempel besdka grénsaks-
och fruktavdelningen och avdelningen fér bréod samt
hyllorna for bredbart paldgg och fardigmat.

Det ar bra att bekanta sig med sortimentet i butiken
pa forhand och redan ténka igenom vilka produkter
man tillsammans vill titta pa bland mikromat, mikro-
soppor, bréd och margariner. Bland farsk frukt och
gronsaker &r alla alternativ goda. Ni kan ocksa titta
pa olika produkter som &r Iatta att ha i en matséck,
som Hjartmarket-yoghurt, -kvark eller -smoothies
och -grétportionspasar.

Onlineférelasning

Férbundet ordnar en webbféreldsning pa Hjartveckans
Lunch som gor gott-tema tisdagen den 19 maj kl. 18.
Foreldsningen ar avsedd for alla som ar intresserade

av att dta mangsidigt och héalsosamt och den tar cirka
45 minuter.

Féreningen kan i god tid marknadsféra programmet
och om den vill ordna ett tittarevenemang for att
visa foreldsningen. Narmare uppgifter och anmalan
pa adressen sydan.fi/verkkoluennot 3-4 veckor fore
forelasningen.
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Kommunikation

Kommunikationen kring Lunch som goér gott-evene-
mang far garna vara mangsidig. Ni kan till exempel
anmala ert evenemang till lokaltidningens evene-
mangskalender. Det &r gratis och nar ofta en stor del
av den lokala befolkningen. Anmalan till evenemangs-
kalendrar sker ofta via lokaltidningens webbplats.

Det ska goras i god tid, senast 2 veckor fére evene-
manget, fér att férbattra oddsen for publicering.

Utnyttja ocksa sociala medier i er marknadsféring.
Om er lokala férening inte har ett eget konto

pa sociala medier, eller om kontot inte har varst
manga fdljare, kan ni anvanda er av lampliga partners
eller lokala samfund for att sprida informationen.
Beratta om ert butiksevenemang till exempel

i lokala Facebookgrupper. Ni far sékert ocksa den
butik eller handelsman som ni samarbetar med

i fraga om evenemanget att lyfta programpunkten
pa sitt sociala medier-konto. D& marknadsfors
bada parterna! | inlaggen &r det bra att anvénda
taggarna #hjartveckan, #sydanviikko och
#lunchsomgodrgott, #hyvinvointialounaasta,

sd ar de latta att hitta och dela vidare.

Sina egna medlemmar kan man locka att ta del

i butiksevenemanget till exempel med ett medlems-
brev eller e-post och textmeddelanden. Kom ocksa
ihdag att det &r viktigt att anméla evenemanget

i Kilta, sa att det syns pa er férenings webbplats

och marknadsfor handelsen dar. Om er forening

har evenemang eller upptrddanden fére Hjartveckan
ska ni komma ihag att ndmna ert butiksevenemang
under Hjartveckan och 6nska alla valkomna till er
presentationspunkt.

Hjartveckans kampanjsidor

Hjartveckans kampanjsidor uppdateras i april till temat
Lunch som gér gott pa adressen sydan.fi/sydanviikko.
Pa Hjartveckans sida kan man sdka bland alla butiks-
evenemang som ar anmalda via Kilta. Pa sidan finns
ocksa en lank till mer information och tips fér sundare
lunchmat pa Lunch som goér gott-sajten. Online finns
dessutom ett lotteri som man kan delta i genom

att svara pa nagra fragor om Hjartmarket. Under ert
butiksevenemang kan ni med en QR-kod styra besdka-
re att bekanta sig med sidan och delta i lotteriet.

Tillstand i skick

For att ordna ett butiksevenemang maste man
fa tillstdnd av en representant for butiken eller
fastighetsdgaren att ha en presentationspunkt dar.

Forsakringar

Verksamhet som féljer verksamhetsplanen och ordnas
av forbundet, distrikt/regioner och féreningar samt
riksomfattande féreningar ar forsdkrad med en olycks-
fallsforsakring for frivilliga samt ansvarsforsakring

foér verksamheten genom forsakringsbolaget Pohjola.

Verksamhetens ansvarsfoérsakring for frivilliga ersatter
personskador eller skador pa féremal som orsakas tred-
je part av férbundet eller evenemang eller verksamhet.

Mer information, exempel och direktiv om forsakringar
finns pa adressen sydan.fi/yhdistyspalvelu -+ Hallinto
- Laki, s4annot, luvat ja vakuutukset - Toiminnan
vakuutukset.

Fotografering under evenemanget

Det &r bra om hjartféreningens aktoérer tar bilder av
olika stunder under Hjartveckans butiksevenemang.
Om personerna pa bilden gar att kdnna igen bér man
be dem om tillstand att anvénda bilden i Hjartférbun-
dets verksamhet. Ett muntligt tillstand racker. Féren-
ingen ombeds skicka bilder fran sitt evenemang till
Hjartforbundet pa annukka.alapappila@sydanliitto.fi
senast 7.6. En del av bilderna kan anvandas i tidskriften
Sydan for att informera om hjartféreningars butiks-
evenemang pa olika hall i Finland. Tillsammans med
bilden ska man ange fotografens namn samt en bild-
text pa 4-5 meningar som beréattar vad det &r som
hander, pa vilken ort bilden &r tagen, vilken hjart-
forenings evenemang det ar fragan om och nagon
mening om stdmningen vid evenemanget. Bilderna
behdver inte férminskas.

Skriv in Hjartveckans
butiksevenemang i god tid
pa férhand i Kilta sa de syns

i evenemangskalendern
och betald marknadsféring.



Att fora in butiksevenemang
och deltagare i Kilta

Skriv in Hjartveckans butiksevenemang i god tid pa

forhand i Kilta sa de syns i evenemangskalendern och

betald marknadsféring. Ge evenemanget ett tydligt

namn, till exempel "Hjartveckans butiksevenemang

i Aggelby Supermarket”.

- Valj evenemangstypen Hjartveckans
butiksevenemang 2026

- Evenemangsklassen ar Hjartveckan

Tittarevenemang for att se en onlineférelasning

anmals ocksa separat i Kilta. Ge evenemanget

ett tydligt namn.

- Evenemangstypen ar Hjartveckans
tittarevenemang 2026

- Evenemangsklassen ar Hjartveckan

Nar evenemanget finns i Kilta ska man i efterhand
senast 7.6. fylla i antalet deltagare i evenemanget.

En uppskattning i tiotal fér antalet personer som
natts under butiksevenemanget racker till. Férutom
for er egen statistik anvands det uppskattade antalet

i rapporteringen om projektet. | Kilta ska man

ocksa fora in antalet deltagare i onlineféreldsningens
tittarevenemang. Att svara pa responsenkaten

om Hjartveckan gar enkelt ndr man kan se vad

som bokforts i Kilta.

For att Idgga till antalet deltagare i Kilta ska man forst
leta fram evenemanget i fraga. For att evenemang i
forfluten tid ska synas géller det att fylla i rétt datum.
Déarefter véaljer man evenemanget genom att klicka pa
namnet och darefter pa den blada knappen Muokkaa
(Bearbeta) och sedan fylla i det uppskattade antalet
deltagare under punkten Osallistujien Ikm (Antal del-
tagare). Sparar gér man genom att klicka pa den blaa
knappen i nedre kanten.

En hjartférening belénas

Under Hjartveckan 2026 hoppas vi att sa manga hjart-
féreningar som majligt genomfér ett butiksevenemang
inom sitt omrade. Efter Hjartveckan lottar vi ut ett pris
bland alla hjartféreningar som har ordnat ett butiks-
evenemang under Hjartveckan. Priset lottas ut enligt
de butiksevenemang som finns i Kilta.
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Medlemsvarvning

och medelanskaffning

Medlemsvarvning

Hjartveckan lampar sig ypperligt fér medlemsvarvning.

Det |6nar sig att utnyttja Féreningstjanstens tips for

medlemsvarvning saval fér varvning i allménhet som

i samband med evenemang. Tipsen finns pa adressen
sydan.fi/yhdistyspalvelu -+ Hallinto » Jasenasiat.

Vid evenemangen kan man dela ut Sydan-tidningar
(bestaliningsanvisningar pa sidan intill), broschyren
Valkommen med och den egna féreningens verksam-
hetsbroschyr for att vacka intresse for hjartarbete.

| Hjartforbundets mediebank finns ett bra utkast till
en lokal verksamhetsbroschyr. Under evenemanget
finns det sdkert stunder dd man kan beratta om den
egna foreningens verksamhet, medlemskap och med-
lemsférmaner. Férbundet lottar ut ett spapresentkort
bland dem som blir medlemmar under Hjartveckan.

Pa sociala medier kan man marknadsféra ett medlem-
skap till exempel med foljande text:

"Ar du intresserad av hjartfragor? Funderar du pa

hur ditt eller en nérstaendes hjérta mar? Bekanta dig
med var hjartférenings verksamhet pa adressen xxx
(den egna foreningens webbplats). Hitta ett evene-
mang som intresserar och kom med. Att bli medlem
kan vara ratt for dig. Du kan bekanta dig med vad det
innebér att bli medlem pa sidan sydan.fi/blimedlem.
Valkommen!”
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Medelanskaffning

Féreningar, distrikt/regioner och riksomfattande
medlemsorganisationer kan under Hjartveckan

samla in medel pa manga olika sdtt; genom att ordna
sma lotterier, salja hjartliga produkter eller ta emot
donationer.

Det ar |att att ta emot donationer via betalappen
MobilePay. Varje férening, distrikt/region och riks-
omfattande férening kan fa ett eget femsiffrigt
MobilePay-nummer. Den som betalar mobilt kan
donera dnskad summa pa sin egen smarttelefon
genom att anvanda Mobile Pay-appen.

Féreningar, distrikt/regioner och riksomfattande
foreningar kan ldgga ut sitt MobilePay-nummer pa sina
webbsidor. Kortnumret kan man anvanda i samband
med en bdssinsamling eller om ni annonserar om er
verksamhet i en lokaltidning. Kom ihag att uppgifter
om Hjartférbundets insamlingstillstand ska anges

i samband med numret. Uppgifterna maste alltid

vara med i samband med att man ber om donationer.

Uppgifterna om insamlingstillstandet: Hjartférbundets
penningsinsamlingstillstand RA/2020/1053. Tillstandet
ar i kraft tillsvidare. Insamlingsintdkterna anvands

till att frdmja hjadrthélsa, stédja insjuknade och stédrka
ménskliga resurser.

MobilePay-numret far inte anvandas som betalnings-
metod nar man séljer produkter.

Om fdreningen inte har ett nummer &n

kan man bestélla ett per e-post pa adressen
tilaukset@sydanliitto.fi. MobilePay-numret meddelas
féreningen per e-post. | samma bestallning kan
féreningen ocksa be om en serie MobilePay-klister-
marken dar numret ocksa syns som QR-kod.

Pa traditionella insamlingsbdssor ska det finnas
klistermarken med uppgifter om ett giltigt insamlings-
tillstdnd. Det nuvarande penninginsamlingstillstandet
RA/2020/1053 &r i kraft tills vidare, s& man behdver
inte ldngre byta klisterlappar varje ar.

Mer information och anvisningar fér medelanskaffning
finns pa adressen sydan.fi/yhdistyspalvelu -+ Hallinto
- Talous » Yhdistyksen varainhankinnan keinoja -+
Varainhankinta yhdistyksissa.



Hjartveckans
paket

Hjartveckans paket innehaller material for att ordna
ett butiksevenemang:
- Hjartveckan-affischer A4 5 st
- Hjartveckans Hjartmarket-recept pa postkort 50 st
(endast pa finska)
- Hjartveckans Hjartmarket-broschyr A5
om Hjartmarket och lunchmat 50 st
- Terveelliset valinnat-tipskort 50 st (endast pa finska)
+ QR-kod som styr till Hjartveckans webbplats A4 2 st
- Hjartveckan-ballonger och pinnar 20 st
- Valkommen med-broschyrer 25 st
- Tule mukaan-postkort 50 st (endast pa finska)
- Hjartférbundets bordspratare 1 st
- Hjartmarket-tygkasse 4 st
(att anvanda sjalv eller lotta ut)
+ Hjartmarket-hafte 3 st
(att anvanda sjalv eller lotta ut)

Varje forening far bestélla ett paket for priset av
paketets porto (12 €). Precis som tidigare kan ni
ocksa bestalla mer an ett paket for er férening.
Da faktureras de till normalpris (30 € inkl. porto).
Hjartveckans bestallningar gérs i normal ordning
i Hjartbutiken: sydankauppa.fi.

Extra nummer av tidningen Sydan kan bestéllas i Hjart-
butiken i samband med bestéllningen av Hjartveckans
paket. Extranummer av den senaste numret av Sydan
kostar 1 €/st. For Sydan-tidningar som har utkommit

tidigare debiterar vi 0,50 €/st och antalet &r begransat.

HJARTVECKANS
PAKET FINNS

ATT BESTALLA
| HIARTBUTIKEN
| FEBRUARI.

Hjartveckans paket finns att bestéalla i Hjartbutiken
i februari 2026. Bestallningarna ska goras

senast 28.2.2026. Fragor gallande bestéallningar:
tilaukset@sydanliitto.fi

Traditionella t-tréjor och fleecevastar finns hddanefter
i Innoflames Féreningsbutik och ni kan logga in endast
med hjélp av en lank ni far per e-post. Lédnken har
skickats ut 13.1.2026 till alla som tidigare varit inlog-
gade i Féreningsbutiken, till féreningarnas sekrete-
rare och ordférande samt till distrikts/regioners och
riksomfattande féreningars verksamhetsledare. Om ni
inte har fatt lanken och vill handla i Féreningsbutiken
ska ni ta kontakt pa adressen tilaukset@sydanliitto.fi.

| Féreningsbutiken finns det nu ett enormt sortiment
olika textilier, bruksféremal och beléningsprodukter.
Ta en titt, det ar vart besvaret!

Nu har ni bekantat er med lunchamtstemat for
Hjartveckan 2026 och de tips vi har for verksamheten.
Uppdaterad information om Hjartveckan och mgjlig-
heterna att printa ut tilldggsmaterial far ni genom
att félja med aktuell information (Ajankohtaista) i
Féreningstjansten, det paminner ocksa organisations-
info om. Vi hoppas att ni har blivit inspirerade att fira
Hjartvecka med vart gemensamma tema.

GOD VANTAN PA HJARTVECKAN!
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