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Syystervehdys!

Jumpilla on tilaa ja turvavalit ovat hyvat. Tule mukaan!

limoittaudu tekstiviestilla Raila Saariselle, p. 0400 716 704. Lisatiedustelut vain
sahkopostitse osoitteella railasaarinen55@gmail.com.

Muista, etta kaikissa jumpissamme tulee jokaisen huolehtia riittavista turvavaleista,
kasihygieniasta ja aivastelusaannoista.
Pysy kuitenkin sairaana kotosalla.

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

Uimahallin puolella ovat pukuhuoneet kuten ennenkin.
Al jata arvoesineitéd pukuhuoneeseen vaan jata ne kotiin tai ota mukaan jumppasaliin.

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

Voit maksaa jumppasi talla kertaa 5.10. mennessa, jolloin varmistamme ryhmiemme

normaalin jatkumisen ja valtamme maksujen palautuksen, joka olisi rahastonhoitajalle
mahdoton tehtava.

SYKSYN JUMPAT 1.9.2020 alkaen

T110.00 KEVYT SENIORIJUMPPA, Merja Sopenpera, Keskusseurakuntatalon
jumppasali, Rauhankatu 14. Kevytta jumppaa, aloittelijat ovat myos tervetulleita.

T1 15.45 KUNTOJUMPPA, Reija Siltanen, Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 a

T116.45 REIPAS KUNTOJUMPPA, Reija Siltanen, Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 a

Tl 18.15 VESIJUMPPA, Maikki Lahteenmaki, Uimahalli

Kausimaksun lisaksi tulee maksaa uimahallin sisaanpaasymaksu. Kaikille sopivaa
terveysliikuntaa. Kukin tekee liikkeita oman kuntonsa ja kykynsa mukaan. Hyvaa
terveysliikuntaa keskivartalolle. Vesijumppa lisaa lihasvoimaa ja yllapitaa liikeratoja.

Ke 18.45 FYSIOJUMPPA, Miitta Nordenswan, Uimahallin liikuntasali

Sopii aloitusryhmaksi selkdongelmallisille,
alkulammittelyaskellusta, lihaskuntoliikkeita, venyttelya ja lopuksi rentoutuminen.

Ke 19.45 REIPAS FYSIOJUMPPA, Merja Sopenpera, Uimahallin liikuntasali

PE 16.00 VENYTTELYJUMPPA, Merja Sopenpera, Uimahallin liikuntasali

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!

NISKA/HARTIAT KUNTOON -KURSSI

Olemme saaneet Hameenlinnan Suomalaisuuden saatiolta avustuksen kurssin
jarjestamiseen.
Voimme nyt tarjota kurssia hintaan 40 euroa. limoittaudu heti!

Niska/hartiat kuntoon -kurssi pidetaan 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)

Viiden kerran kurssin tavoitteena on oppia hoitamaan omatoimisesti niska/hartiaseutua
oikeiden liikkeiden 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 I0ytyy, jarjestdmme myds klo 11:00 alkavan kurssin. Kuhunkin ryhmaan
otetaan max noin 10 henkiloa.

[Imoittautuminen 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 kio 18.00. Huone 109.

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

Kahvitarjoilu ennen kokousta.

lImoittaudu séhkopostilla eero.kainulainen@pp?2.inet.fi tai tekstiviestilla 050-5522720.
Tervetuloa!l

PIKKUJOULU ja ERAS TEATTERI, la 12.12.2020 klo 16.00, Aulangontie 1 B, Hml
Valitettavasti pikkujoulu Eras Teatterissa on jouduttu perumaan.
Katsojien turvallisuuden vuoksi teatteriin voi ottaa vain 38 katsojaa tiukoin turvatoimin ja

ilman tarjoiluja.
Asiaan palataan sitten, kun teatteri voi ottaa salin tayteen.
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Vastaanottaja:

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

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

Esita alla oleva liittymislomake naapurille, ystivillesi 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 lahettaa Sinulle laskun.
Jasenmaksun voit maksaa vain Selkaliiton tilille.

Jaseneksi voit liittyd myds osoitteessa www.selkaliitto.fi.
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