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31 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2023



PUHEENJOHTAJAN PALSTA
Arvoisa Kanta-Hameen Selkdayhdistyksen jasen!
Haluan onnitella Sinua, olet tehnyt hyvan valinnan.

Olet liittynyt meidan jaseneksi. Teet itsellesi ja toisille seka laheisellesi hyvaa, joka
kerta kun osallistut jarjestamiimme tapahtumiin, retkiin tai/seka jumppiin. Aktiivinen
itsehoito ja vertaistuki luovat oivat puitteet itsesi nakoiselle elamalle. Kesan aikana
jumpat ovat tauolla, sinakin aikana saat huolehtia kunnostasi, vaikka liikkumalla
luonnossa ja osallistumalla retkillemme.Naet, koet ja tunnet voimaantuvasi, joka
kerta nahdessasi vertaistesi olevan myos liikkeella.

Selkaliitto tarjoaa myds monenlaista palvelua Sinulle. Tutustu ja ihastu ja seuraa toimintaa
sivuilta www.selkaliitto.fi

Esimerkkeja tarjonnasta: Kuuntele Vahva selka -podcastin uudet jaksot

Mita fysioterapeutin vastaanotolla tapahtuu? Mitka tekijat vaikuttavat kivun pitkittymiseen?
Onko matala-asteisella tulehduksella yhteytta kipuun? Miten henkista hyvinvointia voi
treenata? Vahva selka -podcastimme uusissa jaksoissa asiantuntijavieraat vastaavat
naihin kysymyksiin ja antavat itsehoitovinkkeja selkakipuisille.

Tilaa maksuton taukojumppamuistutus

Unohtuiko tauko? Tilaa sahkdpostiisi maksuton taukojumppamuistutus. Saat maanantaista
perjantaihin kerran paivassa viestin, jossa on linkki vaihtuvaan jumppaohjeeseen.

Hyvia taukojumppahetkia!

Uutuus: Selkdakaupan lahjakortti

Selkakaupassa on uutuutena myynnissa lahjakortti (arvo 50 €). Selkakaupassa on
saatavilla tuotteita niin istumatydhon, matkustamiseen, kuntoiluun kuin rentoutumiseen.
Lahjakortti on voimassa vuoden ostopaivasta.

Ostamalla tuotteita Selkakaupasta tuet Selkaliiton tyota.

Hyvia hetkia ja kohtaamisia. Ota yhteytta meihin, toiveita ja kehujakin saa lahettaa
palautekanavan kautta tai sdhkopostitse tai puhelimitse kotisivuilta 10ytyvien yhteystietojen

myota.

Tule mukaan retkelle Someron Kulttuurigalleriaan, Muotiputiikki Helmeen ja Makulihaan.
Viela ehdit myos retkelle Vierumalle.

Tutustu tarjontamme tassa jasentiedotteessa seka kotisivuilla.
Kevatkesaterveisin

Aulis Vetelainen, puheenjohtaja




Kevaan 2023 jumppakautemme jatkuu toukokuussa vk:lle 21 ja perutut jumpat
pidetaan seuraavasti:

22.5. Ma 18.30-19.30 Reipas fysiokimppajumppa
24.5. Ke 18.00-19.00 Passeli fysiokimppajumppa
26.3. Pe 16.00-17.00 Venyttelyjumppa

SYKSYN 2023 JUMPAT 4.9. alkaen, viikot 36 - 49

Ma 18.30-19.30 Reipas fysiokimppajumppa, Uimahallin liikuntasali
Ti 18.30-19.15 Vesijumppa, Uimahalli HML

Ke 18.00-19.00 Passeli fysiokimppajumppa, Uimahallin liikuntasali
Pe 16.00-17.00 Venyttelyjumppa, Uimahallin liikuntasali

Syksyn kausimaksu 80 € jasen / 100 € ei-jasen maksettava 4.9.2023 mennessa
Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Kausimaksulla voit osallistua useampaankin
jumpparyhmaan. Vesijumpassa tulee lisdksi maksaa uimahallimaksu.

El-Jasen: laita yhteystietosi rahastonhoitajalle salme.mannikko.khsy@gmail.com .
Viestikenttaan laitettava ehdottomasti kenen jumppa maksetaan.

Smartum, Epassi- ja Eazybreak-maksut vain netin kautta!

Muista merkita ruksi salilla olevaan listaan joka kerta osallistuessasi jumppaan!
Vesijumpan osallistujalista on aulassa olevassa lokerossa numero 3. Merkitse siihen
osallistumisesi! Kiitos!

Tarkemmat tiedot syksyn jumppiin ilmoittautumisesta saat myohemmin.
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PILATES

Pilates-ryhma kokoontuu syksylla 10 kertaa ja kurssi toteutuu, jos osallistujia on
kymmenen. Se on myds maksimimaara. Tama kurssi ei sisally normaaliin 80 € / 100 €
jumppamaksuun!

Tarkemmat tiedot Pilates-kurssista saat myohemmin.


mailto:salme.mannikko.khsy@gmail.com

HUHTIKUUSSA

RETKI SOMERON KULTTUURIGALLERIAAN JA MUOTIPUTIIKKI HELMEEN
LAUANTAINA 29.4.2023

Bussi lahtee Wetterhoffin tilausajopysakilta klo 8:30 ja mahdollisuus nousta kyytiin
Turengin lija-autoasemalta klo 8:15.

Aikataulu:
Someron Kulttuurigalleria klo 10:15, lounas klo 11:30
Muotiputiikki Helmi klo 12:30,
Makulihan tehtaanmyymala klo 14:00.
Paluu Hameenlinnaan klo 15:30 ja Turenkiin 15:45.

Hinta jasenelta 45 €, ei-jasenelta 55 €; sisaltden paasylipun, linja-automatkan ja lounaan.

Matkanjarjestajana toimii ja kuljetuksesta vastaa Lehdon Liikenne Oy. Osallistuja min. 40
ja max. 52.

Sitova ilmoittautuminen www.kantaselka.fi/tapahtumat 14.4.2023 mennessa.

Matka maksetaan Kanta-Hameen Selkayhdistyksen tilille viimeistaan 16.4.2023
mennessa.

Tilinumero FI61 5680 2720 0254 53, viitteena Someron retki ja kenen/keiden matka
maksetaan.

Lisatietoja matkasta voi kysya sahkodpostilla vetelainenaulis@gmail.com.

Tervetuloa mukaan!

Tutustu etukateen:

Someron Kulttuurigalleria Someron kulttuurigalleria — Someron kulttuurigalleria

MUQTIPUTIIKKI

MAKU
GLIHAS
Tapadt cafe & wine

Makuliha Makuliha - Maatilan lihakauppa



https://makuliha.fi/
https://kulttuurigalleria.fi/
mailto:vetelainenaulis@gmail.com

TOUKOKUUSSA

KEVAINEN LIIKUNTARETKI VIERUMAELLE

Kanta-Hameen Selkayhdistys ry jarjestaa lauantaina 13.5.2023 liikunnallisen, paivan mittaisen
retken Suomen Urheiluopistolle Vierumaelle.

Osanottomaksu Kanta-Hameen Selkdyhdistys ry:n jasenilta on 35 € ja ei jasenilta 45 €

Lahto klo 7:45 ABC Tiirid, klo 8:00 Wetterhoffin tilausajopysakki.
Saapuminen Vierumaelle noin klo 9:30.

Klo 10:00-11:30 kaikille yhteiset, ohjatut Vierumaki-kisailut ulkona, kokoontuminen Urheiluhallin

eteen.

- Vierumaki-kisailu on rentoa ja leikkimielista kisailua ryhnmasta muodostettavien
pienten joukkueiden valilla. Tehtavissa ongelmanratkaisua, erilaisia tiimitoiminnallisia
ryhmatehtavia, seka napparyytta, nokkeluutta ja notkeutta vaativia rasteja, joissa
kaveria pitdad auttaa ja nauru raikuu. Kisailut sopivat kaikenikaisille ja
kaikenkuntoisille, eivatka vaadi mitaan erityisvarusteita.

Klo 11:45-13:00 kahvit ja sampylat hotelli Fennadan kahvitorilla

klo 13:00-14:30 kaikille yhteinen, ohjattu Luontopolku. Kavelylenkki patikoidaan kauniissa
Lemmenharjun harjumaisemissa. Reitin pituus n. 4,5 km.

Paivan paatteeksi klo 14:30-15:15 vaihtoehtoina valittavaksi 45 min tunnit:
joko venyttely Urheiluhallissa

- Rauhallinen tunti, jossa kaydaan koko keho lapi venytysliikkein. Tavoitteena on
parantaa lihasten elastisuutta, aineenvaihduntaa seka nivelten liikkuvuutta. Tunnin
lopussa rentoutusosio.

tai lihashuolto hierontapalloilla Kaskelan Pallohallissa

- Tunnilla huolletaan lihaksistoa lihaskalvoja avaten valineena erilaiset pallot.
Lihastoimintaketjuja aktivoivan alkuverryttelyn jalkeen rullaillaan kehon eri osia mm.
siilipallojen, tennis- ja golfpallojen avulla. Pallorentoutus on toiminnallinen
lihashuoltotunti, jossa kdaydaan lapi myds kehon triggerpisteita ja nautitaan
pallohieronnasta.

Klo 16:00 Puhti-paivallisen buffet-pdyta

Paluumatkalle lahdemme Vierumaeltad noin klo 18 ja olemme Wetterhoffin tilausajopysakilla noin
klo 19:30 ja Tiirion ABC:ll1a 19:45

Sitovat ilmoittautumiset Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n kotisivujen kautta 24.4.2023
mennessa. limoittautumis-sivu aukeaa 1.3.2023.

Mukaan mahtuu ilmottautumisjarjestyksessa 50 ensiksi ilmottautunutta henkil6a.

limoittautumisen yhteydessa ilmoita osallistutko venyttelyyn Urheiluhallisssa vai lihashuoltoon
hierontapalloilla.

Matkan hinta maksetaan yhdistyksemme tilille viimeistaan 30.4.2023

Tilinumero on FI61 5680 2720 0254 53, viitteena Vierumaki ja osallistujan/osallistujien nimi.

Lisatietoja matkasta voi kysya kalle.haapea@pp.inet.fi


mailto:kalle.haapea@pp.inet.fi
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KESAKUUSSA

LUONTORETKI RETULANSAAREEN la 10.6.23 klo 13:00

Retulansaari on ollut jo rautakaudella suojaisa asuinpaikka. Se on luonnoltaan monipuolinen ja
osittain suojeltu seka rauhoitettu. Sielta 16ytyy mm. pahkindpensaslehto ja kyngjalavia.

Kokoonnumme omin kuljetuksin Retulansaarentien ja Karkeensaarentien risteykseen, josta
luonnontuntija Matti Erkamo opastaa meidat saaren maastoon. Varustaudu luonnon ja saan
vaatimin varustein. Retki kestaa 1,5 — 2 tuntia, jonka jalkeen nautimme kahvit/teet Railin ja Eeron
kotona osoitteessa Huhtanen 63. Kerro ilmoittautuessasi mahdollinen keliakia tai allergia.

[Imoittaudu 4.6. mennessa sahkdpostilla eero.kainulainen@pp?2.inet.fi tai tekstiviestina
0505522720 /Eero.

Sopikaa yhteiskuljetuksista!

Tervetuloa! Retki on maksuton.
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HEINAKUUSSA
SELKAGOLF su 30.07.23 Tawastilla klo 9:30

Kilpailumuoto on pistebogey. Myds lahimmaksi lippua ja pisin draivi palkitaan. Osallistumismaksut
sisaltden maukkaan lounaan kisan jalkeen:

e Tawast-pelioikeudella 29 euroa
o Vieraspelaajat 69 euroa

[Imoittaudu séhkopostilla eero.kainulainen@pp?2.inet.fi 20.07.23 mennessa. limoita myos seurasi ja
tasoituksesi! Maksu 20.07.23 mennessa yhdistyksemme tilille FI61 5680 2720 0254 53,
viitteena Selkidgolf ja osallistujan/osallistujien nimi.

Tapaamme Tawastilla!!!

ELOKUUSSA

IRWIN-MUSIKAALI
ANTTI HAMMARBERGIN ELAMANTARINA, VALKEAKOSKEN KESATEATTERI

torstaina 3.8.2023 klo 19:00

Hinta jasenelta 48 €, ei-jasenelta 58 €, sisaltden teatterilipun, linja-auto matkan ja valiajalla
pullakahvin.

Bussi lahtee Wetterhoffin tilausajopysakilta klo 17:40. Mahdollisuus tulla kyytiin myds Tiirion
ABC:lta klo 17:50. Kuljetuksesta vastaa HameBus Oy.


mailto:eero.kainulainen@pp2.inet.fi
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Sitovat ilmoittautumiset Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n kotisivujen kautta 28.6.2023
mennessa TAIl sahkopostilla marjatta.laitinen123@gmail.com

Teatterimatka maksetaan Kanta-Hameen Selkdyhdistyksen tilille viimeistaan
28.6.mennessa. Tilinumero FI61 5680 2720 0254 53, viitteena kesateatteri Valkeakoski ja
osallistuian nimi/nimet ja oletko jasen.

Teatterimatka toteutuu jos Iahtijoitéd on 35 henkildéa. Teatteriliput jaetaan linja-autossa.

Tervetuloa mukaan!

SYYSKUUSSA

RUSKAMATKA SAARISELALLE SU-LA 17.-23.09.2023 (6 VRK)

HameBus ValmisMatkat jarjestaa syyskuussa perinteikkdaksi muodostuneen viikon mittaisen
ruskamatkan pohjoiseen Saariselalle, jonka sykahdyttavissd maisemissa koet ruskan taianomaisen
variloiston ja paaset tutustumaan Lapin kiehtovaan kulttuuriin. Yhdistyksellemme on varattu
paikkakiinti® talle matkalle. Kyse on yhteisretkesta, johon osallistuminen on tarjolla myés
yhdistyksen ulkopuolisille.

Matkan aikana on mahdollista tehda omatoimisesti patikkaretkia tuntureihin, menna kokeilemaan
safariaktiviteetteja, tutustua Lapin kulttuuriin sek& ennen kaikkea nauttia kiireettomasta lomasta
kuuden matkapaivan ajan.

Matkaa taitetaan rennosti HdmeBusin hyvin varustellulla, puhtaalla ja mukavalla turistibussilla,
taukoja sopivasti pitaen. Ammattitaitoiset kuljettajamme tekevat matkasta mahdollisimman sujuvan
ja turvallisen.

MAJOITTUMINEN: Lapland Hotels Riekonlinna

Tasokkaana lomakohteena tunnettu hotelli Riekonlinna palvelee monipuolisesti matkalaisia. Hotelli
sijoittuu keskelle tunturikylaa ja tarvittavat palvelut I6ytyvat kavelymatkan paasta. Hotellilla on
yhteistydkumppanina Lapland Safaris, jonka luontopolku- / safaripalvelut 16ytyvat helposti samasta
talosta. Hotelli Riekonlinnasta 16ytyy mm. seuraavia palveluita: tilava ravintola Linnasali (tarjolla
mm. Lapin riistaherkkuja sekd Jaameren eksoottisia antimia), sauna, kuntosali, langaton internet
seka aulabaari. Vastapaisesta hotellista I0ytyy tanssipaikka, missa jarjestetaan perinteiset
ruskatanssit.

MATKAN HINTA: alk. 649 € /hl6

Sis. bussikuljetukset seka ryhmanjohtajapalvelut, 6 yon majoitus 2hh buffet aamiaisella, iltasaunan
seka kuntosalin kdyton, ja HameBusin paivaretken Inariin sekad kuljetukset Kiilopaalle patikoimaan.
Liséksi tehdaan kokopaivaretki Norjan kautta Nuorgamiin erillishinnalla ja kaikkea muuta kivaa!

Lisatietoja reissusta ja tiedot ilmoittautumisen avautumisesta nettisivuillemmme
saat lahiaikoina suoraan sahkopostiisi!



YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2023
Aulis Vetelainen, puheenjohtaja ja nettivastaava

0400 801 697

aulis.vetelainen 6.inet.fi

Varsinaiset jasenet:

Marjatta Laitinen, teatteri ja retket Tuula Tesmala, jumpat
045 7730 1950 044 5171 575
marjatta.laitinen123@gmail.com tuula.tesmala@gmail.com
Hannele Koivisto, teatteri ja retket Arto Siukola

041 517 0043 044 270 6080
havukukka@gmail.com siukola.arto@gmail.com
Tapani Oila, kirjanpito ja talous Kalle Haapea, pitkat retket
0500 484 078 . 040 501 6735
tapani.oila@gmail.com kalle.haapea@pp.inet.fi

Sihteeri Marja Varri, 040 717 0984, marjavarri.khsy@gmail.com
Rahastonhoitaja Salme Mannikkd, salme.mannikko.khsy@gmail.com

Toiminnantarkastaja Voitto Jarvela, varatoiminnantarkastaja Jarmo Kulmala
Tukihenkilo Kanta-Hameen Selkayhdistyksessa

Maila Eronen puh. 044 560 9260
Soita rohkeasti! Jos Maila ei vastaa, laheta tekstiviesti, niin Maila varmasti soittaa sinulle!

www.kantaselka.fi

Pankkitili IBAN FI61 5680 2720 0254 53

Liikkuva ) Selkaliitto
selkd kantaa
kauas!
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