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Puheenjohtajan palsta

JASEN, NYT TARKKANA!!

Toimintaamme on tulossa paljon uudistuksia ja muutoksia. Lue sen tahden tama tiedote
kaikilta osin huolellisesti!

JUMPAT:

Olemme saaneet jumpata sairaalan salissa lahes 30 vuotta menestyksekkaasti. Ensin korona
ajoi meidat ulos ja sitten sairaalan hankkimat kuntolaitteet ovat supistaneet kaytdossamme
olevaa lattia-alaa entisestaan, joten emme mahdu sinne enaa jumppaamaan.

Syyskuun alusta alkaen jumppaamme uimahallin liikuntasalilla ja Baunssin salilla jaahallin
naapurissa. Myds seurakuntatalon sali ja uimahallin allas ovat edelleen kaytéssamme.
Tutustu tuonnempana tarkemmin kuhunkin jumppaan!

Kaikissa jumpissamme tulee meidan jokaisen huolehtia riittavista turvavaleista,
kasihygieniasta ja aivastelusaannoista.

Kussakin tilassa pukuhuoneet ovat ne ahtaimmat paikat eika pukuhuoneissa ole kaappeja.
Valta siis pukuhuoneen kayttoa!

Uimahallin puolella ovat pukuhuoneet kuten ennenkin.

Al4 jata arvoesineitd pukuhuoneeseen vaan jati ne kotiin tai ota mukaan jumppasaliin.

Jokaisen on tuotava oma jumppamatto mukanaan!! Missaan salissa ei ole mattoja
kaytossamme.

Siirramme kepit ja puntit sairaalalta uimahallille hankittavaan rullakkoon. Valineet tulee aina
palauttaa rullakkoon. Otamme valineet kuitenkin kayttdon vasta, kun tilanne on
normalisoitunut.

Voit maksaa jumppasi talla kertaa 5.10. mennessa, jolloin varmistamme ryhmiemme
normaalin jatkumisen ja valtamme maksujen palautuksen, joka olisi rahastonhoitajalle
mahdoton tehtava.

lImoittaudu jumppiin jaljempana olevan ohjeen mukaan!



TEATTERIT JA RETKET:
Jatamme retket ja teatterit valiin syyskaudelta. Olemme varanneet kuitenkin Eras-teatterista
pikkujouluesityksen vuoden lopulle. Siihen panostamme.

Koska elamme perin poikkeuksellista aikaa, tulee meidan silti pitéda yhteytta ystaviin ja
tuttaviin voimassa olevin ohjein. Yksinaisyys tuskin parantaa tilannettamme. Lahde liikkeelle,
liku luonnossa, kuntoile, tule jumppiimme! Toteutamme yhdessa jumppamme turvallisesti!
Mukavaa syksyn aikaa!

Eero Kainulainen
puheenjohtaja

SYKSYN JUMPAT 1.9.2020 alkaen

T110.00 KEVYT SENIORIJUMPPA, Merja Sopenperda, Keskusseurakuntatalon jumppa-
sali, Rauhankatu 14. Kevytta jumppaa, aloittelijat ovat myds tervetulleita.

Tl 15.45 KUNTOJUMPPA, Reija Siltanen, Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 a

Tl 16.45 REIPAS KUNTOJUMPPA, Reija Siltanen, Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 a

Tl 18.15 VESIJUMPPA, Maikki Lahteenmaki, Uimahalli

Kausimaksun lisaksi tulee maksaa uimahallin sisaanpaasymaksu. Kaikille sopivaa terveyslii-
kuntaa. Kukin tekee liikkeitd oman kuntonsa ja kykynsa mukaan. Hyvaa terveysliikuntaa kes-
kivartalolle. Vesijumppa lisaé lihasvoimaa ja yllapitaa liikeratoja.

Ke 18.45 FYSIOJUMPPA, Miitta Nordenswan, Uimahallin liikuntasali

Sopii aloitusryhmaksi selkdongelmallisille, alkulammittelyaskellusta, lihaskuntoliik-
keitd, venyttelya ja lopuksi rentoutuminen.

Ke 19.45 REIPAS FYSIOJUMPPA, Merja Sopenperd, Uimahallin liikuntasali

PE 16.00 VENYTTELYJUMPPA, Merja Sopenpera, Uimahallin liikuntasali

lImoittautuminen kaikkiin syksyn jumppiin 15.8.- 25.8.2020 aikana mieluusti_tasta linkista.

Tekstiviestilla Raila Saariselle, p. 0400 716 704. Lisatiedustelut vain sahkopostitse osoit-
teella railasaarinen55@gmail.com.

Maksu kaikkien ym. jumppien syyskauden kausimaksuna 75 € (100 € ei-jasenille) maksetaan
Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Voit maksaa jumpan 5.10.2020 mennessa.
Kausimaksulla voit osallistua useampaankin jumpparyhmaan. limoittautuessa kerro kenen
jumppa maksetaan (jumppaajan tai oma nimi, jasenyys ja ensisijainen jumppa ) Maksu myos
Smartum Liikunta- ja kulttuuriseteleilla. Jos maksat Smartum-maksun netin kautta, toimita
tosite jumppasalin laatikkoon.

Muista merkita ruksi salilla olevaan listaan joka kerta osallistuessasi jumppaan!


https://www.kantaselka.fi/jumpat/ilmoittautuminen-syksyn-2020-jum/

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2020

NISKA/HARTIA KUNTOON-KURSSI

Lauantaisin ajalla 17.10. — 21.11.20 klo 10.00-11.00 / 11.00-12.00 Baunssin salilla,
Kiekkoritarinkatu 3 A, Hameenlinna. (ei pyhainpaivana 31.10.2020)

Kurssimaksu jasenet 80 euroa, ei jasenet 100 euroa.

Viiden kerran kurssin tavoitteena on oppia hoitamaan omatoimisesti niska/hartiaseutua
oikeiden likkkeiden avulla. Jokainen kokoontumiskerta sisaltaa seka teoriaa etta kaytannon
harjoitteita ja opastusta.

Yksinkertaisten, mutta tehokkaiden liikkeiden avulla harjoitellaan mm. kehon
asennonhallintaa seka niskaa ja hartioita tukevia lihaksia. Ensisijaisesti taytamme klo 10.00
alkavan kurssin.

Jos osanottajia 10ytyy, jarjestdmme myds klo 11.00 alkavan kurssin. Kuhunkin ryhmaan
otetaan max noin 10 henkilda. limoittautuminen 30.09. mennessa sivuillamme olevan linkin
kautta tai sahkopostilla eero.kainulainen@pp?2.inet.fi / puhelin 050-5522720. Kurssin ohjaa
fysioterapeutti Mari Kopra.

YHDISTYKSEMME VUOSIKOKOUS
Kumppanuustalolla ma 16.11.20 klo 18.00. Huone 109.

Saantomaaraisessa kokouksessa kasitellaan mm. vuoden 2021 toimintasuunnitelma ja
talousarvio seka valitaan puheenjohtaja vuosiksi 2021-2022 ja hallituksen erovuoroiset
jasenet.

Kahvitarjoilu ennen kokousta.
lImoittaudu sahkdpostilla eero.kainulainen@pp?2.inet.fi tai tekstiviestilla 050-5522720.
Tervetuloa!
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mailto:eero.kainulainen@pp2.inet.fi

PIKKUJOULU ja ERAS TEATTERI, la 12.12.2020 klo 16.00, Aulangontie 1 B, Hml

ESITYS: AIVASTUS klo 17.00
20-vuotiaan teatterin juhlandytelma Sauli Suonpaan ohjaamana

Humoristinen kooste Anton TSehovin naytelmista ja novelleista: Naytelma, Vieraalla
maalla, Aivastus, Karhu, Tupakan vahingollisuudesta, Ylitarkastaja, Joutsenlaulu
ja Kosinta.

Alkuun glogia ja pienta purtavaa. Teatteriesityksen valiajalla juomme torttukahvit.
Teatteriin mahtuu 76 katsojaa, joten ilmoittaudu heti, viimeistaan 20.11.2020

havukukka@gmail.com tai p. 041 517 0043 Hannele Koivisto ja
marjatta.laitinen123@gmail.com tai p.045 7730 1950 Marjatta Laitinen.

Hinta jasenelta 30 euroa ja ei-jasenelta 35 euroa.
Maksa vasta 10.-20.11. 2020 aikana yhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53.
Tervetuloa!

SMARTUM-MAKSUISTA

Yhdistyksellemme on avattu sahkdisen maksamisen mahdollisuus saldomaksuna.

Jos tydnantajasi kayttaa liikkuntaseteleiden rinnalla, tai sijaan Smartum saldomaksua, voit
maksaa kausimaksun sahkoisesti etukateen ja tuoda maksutositteen jumpalle.

Ohjeita saldomaksuun saat tydnantajaltasi, seka osoitteesta www.smartum.fi ->"Tydsuhde-
edut” -> "Tyontekija” -> "Saldon kayttoohje”. Saldomaksuun paasee osoitteesta
www.smartum.fi , kohdasta "Tyosuhde-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.
Ensimmaisella kayntikerralla pitaa rekisterditya sivulle, jolloin saadaan salasana kirjautumista
varten. Lisatietoja Tea Luodolta puh. 044 525 2630. Muista aina merkita osallistumisesi
ruksilla jumppasalin listaan.

Tue Kanta-Hameen Selkayhdistyksen toimintaa ja tee testamenttilahjoitus!
APUA SELKAOIREISIIN

SELKAKANAVA.FI

Selkakanava tarjoaa maksutonta tietoa selan hyvinvoinnista ja vinkkeja selan omatoimiseen
hoitoon. Selkakanava on my6s Facebookissa ja Twitterissa.

Ryhdy seuraajaksi ja saat ajankohtaista tietoa selan hyvinvoinnista ja vinkkeja selan
omatoimiseen hoitoon!

Henkil6kohtaista neuvontaa

Maria Sihvola 050-465 7884, maria.sihvola(at)selkaliitto.fi .Soittamalla saat tietoa mm.
selkavaivojen ehkaisysta, selkavaivojen itsehoidosta seka saatavilla olevista palveluista ja
vertaistuesta.
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YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2020

Eero Kainulainen, puheenjohtaja, p. 050 552 2720, eero.kainulainen@pp?2.inet.fi

Hallitus:

Marjatta Laitinen, teatteri ja retket Raila Saarinen, jumpat

045 7730 1950 0400 716 704
marjatta.laitinen123@gmail.com raila.saarinen@erityisasuntosaatio.fi
Tapani Oila, vpj. ja kirjanpito seka talous Kalle Haapea, pitkat retket

0500 484 078 ) 040 501 6735
tapani.oila@gmail.com kalle.haapea@pp.inet.fi

Hannele Koivisto, teatteri ja retket Aulis Vetelainen, kotisivut

041 517 0043 0400 801 697
havukukka@gmail.com aulis.vetelainen@pp6.inet.fi

Sihteeri Marja Varri, 040 717 0984, marja.varri@pp.inet.fi

Taloudenhoitaja Tea Luoto, tea.luoto.khsy@gmail.com

Toiminnantarkastaja Voitto Jarvela, varalla Jarmo Kulmala

www.kantaselka.fi

Pankkiyhteys IBAN Fl 61 5680 2720 0254 53
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VERTAISTUNNIT VERKOSSA JATKUVAT: SEURAAVA VERTAISTUNTI 9.9. KLO 14 -
TULE ROHKEASTI MUKAAN!

Koronaepidemian aiheuttamasta poikkeustilanteesta johtuen Selkaliitto on jarjestanyt kevaan
ja kesan vertaistapaamisia verkossa niska- ja selkaoireisille, jottei kukaan jaisi kipujensa
kanssa yksin.

Seuraava vertaistunti verkossa on keskiviikkona ke 9.9. klo 14. limoittaudu mukaan sahko-
postitse viimeistaan kyseisena paivana klo 12 mennessa selkdéneuvonnan koordinaattori Ma-
ria Sihvolalle, maria.sihvola@selkaliitto.fi.

Vertaistuntien ohjaajana toimii vertaistukihenkilokouluttaja, kriisitydntekija seka ryhma- ja
tyonohjaaja Sirpa Heikkinen. Lisatiedot ja ohjeet: selkakanava.fi/verkkovertaistunnit

"Back on Track" -

"Selka taas liikkeelle"

Q) selkaliitto




Vastaanottaja:

Lahettdja: Kanta-Hameen Selkayhdistys Ry
Eero Kainulainen
Huhtanen 63
13800 KATINALA

Jos saat timén tiedotteen postin kautta ja Sinulla on sihkoposti, ilmoita sen osoite sihkopostilla
marja.varri@pp.inet.fi. Kiitos!

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

Haluan liittya jaseneksi Kanta-Hameen Selkayhdistykseen postimerkki
ja Selkaliittoon.

Nimi
Syntymaaika /
Kanta-Hameen
Lahiosoite Selkayhdistys ry
Eero Kainulainen
Postitoimipaikka Huhtanen 63
13800 Katinala
Puh. nro
Sahkoposti
Allekirjoitus
Paivays / 2020

Suosittelijan nimi

Jasenmaksumme on 17 euroa / vuosi 2020. Selkaliitto l1ahettaa Sinulle laskun.
Jasenmaksun voit maksaa vain Selkaliiton tilille.

Jaseneksi voit liittyda myos osoitteessa www.selkaliitto.fi.



