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26 vuotta reipasta toimintaa selan hyvaksi
1992 - 2018

www.kantaselka.fi



Puheenjohtajan palsta

KEVATTA KOHDEN

Juhlat on nyt juhlittu ja mukavan tasainen arki on edessa toiselle tyon seka aherruksen
merkeissé ja toiselle rauhallisempien elakepéaivien vietossa.

Myds arki voi olla "yhta juhlaa”, kun sen oikein oivaltaa, silla omilla valinnoillamme voimme
vaikuttaa myos arjen sujumiseen. Kun Sinulla on mieluinen harrastus tai muuta mieluusaa
tekemista, saat voimaa elamaan ja olemiseen. Silloin voit myo6s jakaa hyvinvointiasi omalle
perheellesi ja yhteis60si.

Jos Sinusta tuntuu, ettd haluat etsia elamaasi uutta sisaltoa ja tekemisen meininkia, katselele
itsellesi uusi sopivan tuntuinen harrastus tai tekeminen. Kay rohkeasti mukaan! Sinua on jo
siella odotettu.

Osallistuminen selkayhdistyksen toimintaan on yksi hyva vaihtoehto. Paaset mukaan
jumpparyhmiimme tai retkillemme tosi vaivattomasti ja uskon Sinun l6ytavan aika helposti
juttuseuraa tapahtuman ajaksi ja myds myéhempiinkin hetkiin.

Yksinkertaistamme jumpan maksua siirtyméalla ainoastaan kausimaksuun, jotka
sailyvat taman vuoden ajan ennallaan eli jasenelle 60 euroa ja ei-jasenelle 80
euroa/kausi.

Maksa ajoissa jumppatiedotteessa olevien ohjeiden mukaan seka merkitse aina ruksi
osallistumisestasi salilla olevaan listaan.

Saatpa taman tiedotteen séahkdisessa muodossa tai paperiversiona, tallenna se ja lukaise se
silloin talléin seka ilmoittaudu valittomasti mieltasi kiinnostaviin tapahtumiin. Paivitetyt tiedot
toiminnastamme I6ydéat aina kotisivuiltamme www.kantaselka.fi.

Mukavaa vuoden alkua Sinulle!

Eero Kainulainen
puheenjohtaja
eero.kainulainen@pp?2.inet.fi


http://www.kantaselka.fi/

KEVAAN 2018 JUMPAT

KIMPPAJUMPAT alkaen 9.01.2018

Ti 18.30 Merja Sopenpera, Kanta-Hameen Keskussairaala, fys. os L’f
Reipas fysiokimppajumppa KANTAHAMEEN
SELKAYHDISTYS RY T|
19.30 Merja Sopenpera, Kanta-Hameen Keskussairaala, fys. os.
Kevyempi fysiokimppajumppa

Ke 17.30 Merja Sopenpera, Kanta-Hameen Keskussairaala, fys. os.
Keskiraskas fysiokimppajumppa

Ke 18.30 Miitta Nordenswan, Kanta-Hameen Keskussairaala fys. os.
Sopii aloitusryhmaksi selkaongelmallisille, alkulammittelyaskellusta,
lihaskuntoliikkeitda, venyttelya ja lopuksi rentoutuminen.
Maksut
Ti, ke ja pe jumppien kevatkauden kausimaksu 60 € (80 € ei-jasenille) maksetaan
Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53, 15.1.2018 mennessa. Mainitse
maksaessasi paiva ja ryhma, esim. ti klo 19.30.
Maksu Smartum Liikunta- ja kulttuuriseteleilla. Laita kauden maksu kirjekuoreen Paula
Luomalle ja toimita kuori jumppasalille. Kaytd summan tasaamiseen tarvittaessa euroja.
Merkitse nimesi myds seteleihin ja jumpparyhma.
Jos maksat Smartum-maksun netin kautta, toimita tosite jumppasalin laatikkoon.
Halutessasi voi maksaa kahdessa erassa: 1. era 30 € /40 € 15.01. mennessa ja toinen era
30 /40 € 15.03. mennessa.
Jos kayt kahdessa ryhméassa viikossa, jasenen maksu on 100 e. Esteen sattuessa voit
korvata viikoittaisen kayntisi toisessa ryhmassa.

Muista merkita ruksi salilla olevaan listaan joka kerta osallistuessasi jumppaan!

VESIJUMPPA

Ti 18.15 - 19.05
Maikki Lahteenmaéki, Uimahalli 09.01.2018 alkaen.
Kausimaksu 60 € jasenille ( 80 € ei jasenille ) maksetaan
viimeistéaan 15.01.2018 Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Lisaksi
tulee maksaa uimahallin sisddnpaasymaksu. Kaikille sopivaa terveysliikuntaa.
Kukin tekee liikkeitd oman kuntonsa ja kykynsa mukaan. Hyvaa terveysliikuntaa
keskivartalolle. Vesijumppa lisdé lihasvoimaa ja yllapitaa liikeratoja. Lisatietoja Leila
Laajaniemi 040 831 7403.
Jumppa jatkuu 15.05.18 saakka.

SENIORIJUMPPA alkaen 11.01.2018

To 8.30 Riitta Korvakangas, Keskusseurakuntatalo torstaisin.
Kevytta jumppaa, aloittelijat ovat myos tervetulleita.
Kertamaksu 5,00 euroa.

VENYTTELY- JA RENTOUTUMISJUMPPA alkaen 12.1.2018

Pe 15.30 - 16.30
Merja Sopenperd, Keskussairaala fys.osasto.
Maksut ja maksuohjeet ovat samat kuin muissa keskussairaalan
kimppajumpissamme.



TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2018

KEILAUS Q
KEILAUS FIFTH AVENUE \(‘j
Osoite: Sibeliuksenkatu 2 KANTA-HAMEEN
torstaisin alkaen 11.1.18 klo 14-15. SELKAYHDISTYS R}
rata 15 euroa + kenkévuokra 2 euroa. Radalle mahtuu 2-3 heittajaa,

joiden kesken ratamaksu jaetaan.

Marjatta varaa radat ensimmaiseen tapaamiseen, jonka jalkeen porukalla tehd&&n ratavaraus
seuraavaksi kerraksi.

Liséatietoja antaa Marjatta Laitinen 045-77301950 tai marjatta.laitinen123@gmail.com.
Joukolla mukaan harrastamaan.

YHDISTYKSEMME VUOSIKOKOUS SEKA MUISTILUENTO

Kumppanuustalolla, Kirjastokatu 1, HML, ma 26.2.2018 klo 18.00

Saantomaaraisessa kevatkokouksessa kasitellaan vuoden 2017 toiminta ja tilit. Kahvitarjoilu
on ennen kokousta.

Kokouksen jalkeen Kanta-Hameen Muistiyhdistyksen Marko Mustiala kertoilee
mielenkiintoisia tietoja muistamisesta! Tarjoulun jarjestamista varten pyydan Sinua
ilmoittautumaan séahkdopostilla eero.kainulainen@pp2.inet.fi tai puh. 050-5522720. Tervetuloa!

MUSTALAISRUHTINATAR

OPERETTI MUSTALAISRUHTINATAR ON HUUMAAVA KLASSIKKO TAYNNA POLTTAVIA
TUNTEITA JA OPERETTIKIRJALLISUUDEN RAKASTETUIMPIA MELODIOITA.

HAMEENLINNAN VERKATEHDAS, VANAJA-SALI LAUANTAINA 14.4.2018 KLO 18.00.

HINTA JASENELTA 43 EUROA JA EI JASENELTA 47 EUROA, SISALTAEN OPERETTILIPUN
JAVALIAIKA KAHVIN LEIVONNAISEN KERA.

SITOVAT ILMOITTAUTUMISET 7.3.2018 MENNESSA SAHKOPOSTILLA
MARJATTA.LAITINEN123@GMAIL.COM TAI PUHELIMITSE 045-77301950.

MAKSU SELKAYHDISTYKSEN TILILLE 7.3.2018 MENNESSA OP FI61 5680 2720 0254 53.
ILMOITTAUTUMISEN YHTEYDESSA KERRO OSOITTEESI NIIN POSTITAN LIPPUSI.
LIPPUJA ON RAJOITETUSTI.

TERVETULOA MUKAAN!


mailto:eero.kainulainen@pp2.inet.fi
mailto:MARJATTA.LAITINEN123@GMAIL.COM

VIERAILU EDUSKUNNASSA TO 24.5.2018

Padasemme tutustumaan eduskuntaan Timo Heinosen johdolla to 24.5.2018

Ohjelma on alustava, jarjestajan taholta voi tulla muutoksia.

Lahtd Wetteriltd klo 12:30 Pekolan bussilla.

Vierailu eduskunnassa kestaa 14-17.

- Opastettukierros eduskunnassa

- Kokoushuoneessa Timo Heinonen kertoo ajankohtaisista asioista ja teilla on mahdollisuus
esittda hanelle kysymyksia

- Kyselytunnin seuraaminen

Sitovat ilmoittautumiset ma 30.4.2018 mennessa marjatta.laitinen123@gmail.com tai
puhelimitse 045-77301950.

Matkan hinta 15€ jasenilta ja ei jaseniltéd 18€, johon kuuluu kuljetus. Mukaan mahtuu 30
ensiksi ilmoittautunutta henkiléd. Maksu Selkayhdistyksen tilille 15.5.2018 mennessa.OP.nro
FI61 5680 2720 0254 53.

RUSKAMATKA SAARISELALLE 15.-22.09.2018
Olemme varanneet huoneet Hotelli Reikonlinnasta 30 henkildlle.

Matkustamme viihtyisalla bussilla, jolloin voimme retkeilla kohteessa vaikka Lemmenjoella.
Matkapaivia ovat lauantait.

Matkan hinta on noin 550 euroa siséltaen hotellin puolihoidolla 2 hengen huoneessa seka
bussimatkat Hameenlinnasta. Yhden hengen huoneessa noin 750 euroa.

Tee varaus maksamalla hotellin ennakkomaksu 42 euroa 25.01.18 mennessa
yhdistyksemme tilille. Loput maksueréat tulevat lahempéana matkaa.

Lisatietot ja ilmoittautuminen 25.01. mennessa Kalle Haapea puh. 040-501 6735 tai
sahkopostilla kalle.haapea@pp.inet.fi.

SMARTUM-MAKSUISTA

Yhdistyksellemme on avattu sédhkdisen maksamisen mahdollisuus saldomaksuna.

Jos tyonantajasi kayttaa likuntaseteleiden rinnalla, tai sijaan Smartum saldomaksua, voit
maksaa kausimaksun sédhkoisesti etukateen ja tuoda maksutositteen jumpalle.

Ohjeita saldomaksuun saat ty0nantajaltasi, sek& osoitteesta www.smartum.fi ->"Tyosuhde-
edut” -> "TyoOntekija” -> "Saldon kayttoohje”. Saldomaksuun paasee osoitteesta
www.smartum.fi , kohdasta "Tydsuhde-edut” ja ”Kayttokohdehaku”, avautuvassa
ikkunassa "Toimipisteen nimi” kohtaan Kanta-Hameen Selkayhdistys ja klikataan

kohtaa "Hae kayttokohteita” Avautuu Selkayhdistys sivu, jossa taytetdan avoin maksu ja
klikataan ”Maksa” Avautuu sivu, jossa kirjaudutaan Smartum saldomaksupalveluun.
Ensimmaiselld kayntikerralla pitaa rekisteroitya sivulle, jolloin saadaan salasana kirjautumista
varten. Lisatietoja Paula Luomalta puh. 040-8322377.

Muista aina merkita osallistumisesi ruksilla jumppasalin listaan!!


http://www.smartum.fi/
http://www.smartum.fi/

TALOUSPAALLIKKO JA/SEKA SIHTEERI

Haluatko mukavaa touhua elamaasi!

Meilla on Sinulle tarjolla kohtuullinen maaréa arvokasta ja jaseniamme palvelevaa toimintaa.
Riittdva opastus ja tuki toimintaan annetaan. Toimista aiheutuneet kulut korvataan.

Ota yhteys Paula Luomaan tai Eeroon. Kiitos!

Tue Kanta-Hameen Selkayhdistyksen toimintaa
— Tee testamenttilahjoitus

Koskaan ei ole liian aikaista tehda testamenttia. Jos et ole laatinut testamenttia, omaisuutesi
jaetaan perimysjarjestyksessa. Jos sinulla ei ole perillisia, omaisuutesi luovutetaan valtiolle.
Kanta-Hameen Selkayhdistykselle osoitetulla testamenttilahjoituksella ilmaiset tahtosi edistaa
selkaoireisten hoitoa ja kuntoutusta.

Testamentissasi voit ohjata selkayhdistykselle koko omaisuutesi (lakiosan ulkopuolelle jaavan
osuuden) tai osuuden omaisuudestasi. Yleishyodylliselle jarjestolle tehtavat
testamenttilahjoitukset ovat verovapaita. Voit antaa ohjeet siita, miten testamenttilahjoitus
kaytetaan. Jos tarkkoja ohjeita ei ole, jarjestd voi kayttaa lahjoituksen sdantéjensé mukaiseen
toimintaan parhaaksi katsomallaan tavalla.

Testamentin tekeminen ei ole vaikeaa, mutta sen on taytettava tietyt muotoseikat, jotta se on
pateva. Tarvittaessa voit kayttaa esimerkiksi lakimiehen apua.

Olemme kiitollisia jokaisesta testamenttilahjoituksesta.
Lisatiedot: Eero Kainulainen puh. 050-5522720

APUA SELKAOIREISIIN

SELKAKANAVA.FI

Selkdkanava tarjoaa maksutonta tietoa selan hyvinvoinnista ja vinkkeja selan omatoimiseen
hoitoon.

Selk&kanava on myos Facebookissa ja Twitterissd. Ryhdy seuraajaksi ja saat ajankohtaista
tietoa selan hyvinvoinnista ja vinkkeja selan omatoimiseen hoitoon!

Henkilékohtaista neuvontaa
Maria Sihvola 050-465 7884, maria.sihvola(at)selkaliitto.fi

Soittamalla saat tietoa mm. selkavaivojen ehkaisysta, selkévaivojen itsehoidosta seka
saatavilla olevista palveluista ja vertaistuesta.

Keskustelua ja vertaistukea

Selkaliiton keskustelupalstalla keskustellaan seléan terveyteen liittyvista asioista,
selkdongelmista ja niiden hoidosta, ennaltaehkaisysta seka muista vastaavista asioista. Kysy,
kommentoi ja osallistu keskusteluun!

http://selkaliitto.captesting.net/

Tukihenkil6 Kanta-Hameen Selkdyhdistyksessa


http://selkakanava.fi/
http://www.facebook.com/selkakanava
https://twitter.com/selkakanava?lang=fi
http://selkaliitto.captesting.net/

Maila Eronen puh. 044 560 9260
Soita rohkeasti!

YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2018

Eero Kainulainen, puheenjohtaja
050 552 2720
eero.kainulainen@pp2.inet.fi

Varsinaiset jasenet:

Marjatta Laitinen, teatteri ja retket
045 7730 1950
marjatta.laitinen123@gmail.com

Raila Saarinen, jumpat
0400 716 704
raila.saarinen@erityisasuntosaatio.fi

Tapani Oila, kirjanpito ja talous
0500 484 078
tapani.oila@gmail.com

Kalle Haapea, pitkat retket
040 501 6735
kalle.haapea@pp.inet.fi

Jarmo Haapamaéki, teatteri ja retket
050 521 9296
jarmo.haapamaki@netti.fi

Aulis Vetelainen, nettiosaaja
0400 801 697
aulis.vetelainen@pp6.inet.fi
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Varajasenet:

Teuvo Salmi, Elomessut
050 434 3362

Maila Eronen
044 560 9260
mailajamarkku@pp.inet.fi

Leila Laajaniemi, vesijumppa
040 831 7403

Paivi Haapamaki
050 538 3657

Rolf Vinkvist
045 1298 019
rolfvt@gmail.com

Sisko Ylonen
044 988 1047
sisko.ylonen@iki.fi

Taloudenhoitaja Paula Luoma, 040 8322 377, paulaluoma2@gmail.com

Toiminnantarkastajat/tilintarkastajat Voitto Jarvela ja Jarmo Kulmala, varalla Riitta Kulmala ja

Helge Saarinen.

www.kantaselka.fi
Op 568027-225453,

IBAN FI61 5680 2720 0254 53, BIC-tunnus OKOYFIHH


mailto:jarmo.haapamaki@netti.fi
mailto:rolfvt@gmail.com
mailto:aulis.vetelainen@pp1.inet.fi

Vastaanottaja:

Lahettgja: Kanta-Hameen Selk&yhdistys Ry
Eero Kainulainen
Huhtanen 63
13800 KATINALA

Jos saat timan tiedotteen postin kautta ja Sinulla on séhkoposti, ilmoita sen osoite sahkopostilla
juhani.a.luoma@gmail.com. Kiitos!

Esita alla oleva liittymislomake naapurille, ystavallesi tai tyotoverillesi!
Pyyda hanet mukaan iloiseen toimintaamme.

Haluan liitty4 jaseneksi Kanta-Hadmeen Selkayhdistykseen postimerkki
ja Selkaliittoon.

Nimi
Syntymaaika /
Kanta-Hameen
Lahiosoite Selkéayhdistys ry
Eero Kainulainen
Postitoimipaikka Huhtanen 63
13800 KATINALA
Puh. nro
Sahkdposti
Allekirjoitus
Paivays / 2018

Suosittelijan nimi

Jasenmaksumme on 15 euroa / vuosi. Selkaliitto lahettda Sinulle laskun.
Jasenmaksun voit maksaa vain Selkéliiton tilille.
Jaseneksi voit liittyd myos osoitteessa www.selkaliitto.fi.



