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31 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2023



PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Tervehdys arvoisa jasen!

Olet tehnyt erinomaisen paatoksen tulla mukaan toimintaan. Valitse itsellesi sopiva
toiminnan muoto, osallistu kimppajumppaan tai teatteriin tai retkille.

Tarkeinta on I0ytaa itselle sopiva muoto virkistaa mielta tai voimistaa kehoa.

Hallitusohjelmassa (20.6.2023) on korostettu ennaltaehkaisyn merkitysta keinona edistaa
terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya seka estaa sote-kustannusten kasvua.
Kansansairaudet, joista yhtena keskeisimpana tuki- ja likuntaelinsairaudet ja -oireet,
aiheuttavat merkittavia kustannuksia seka inhimillisesti etta taloudellisesti.

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien yhteen lasketut vuotuiset kokonaiskustannukset ovat jopa 4
miljardia euroa. Jopa 80 prosenttia suomalaisista kokee selkakipua elamansa aikana.
Selkaoireet ovat yleisimpia syita sairauspoissaoloihin. Kela maksoi vuonna 2021
sairauspaivarahoja selkasairauksien takia yli 83 miljoonaa euroa, ja korvattuja paivia oli
lahes 1,4 miljoonaa. Selkakivulle altistavia tekijoita ovat perima, liikunnan vahaisyys,
ylipaino, tupakointi, psykososiaaliset tekijat (esimerkiksi stressi, masennus, heikentynyt
tyotyytyvaisyys), raskas fyysinen tyo ja tapaturmat.

Liikunta on keskeisimpia tekijoita selkakivun ennaltaehkaisyssa, hoidossa ja
kuntoutuksessa.

Selkaliiton tehtava on sen strategian mukaisesti kannustaa ihmisia lisaamaan liiketta,
likkumista ja liikuntaa arkeensa. Liikuntaa edistetaan valtakunnallisella tasolla muun
muassa hankkeiden avulla ja toimimalla erilaisissa_verkostoissa.

Olemme kattaneet tahan tiedotteeseen tulevan syksyn jumpat seka retket.
Otamme kayttéon limari-jarjestelman kaikkiin tapahtumiin ja jumppiin ilmoittautumisessa.
Ole huolellinen, kun taytat tietosi ilmoittautumislomakkeelle.

Tervetuloa mukaan!

Aulis Vetelainen, pj.
Kanta-Hameen Selkayhdistys ry
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https://selkakanava.fi/selkaliitto/selkaliitto-ryn-strategia-vuosille-2021-2023/
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/liikunnan-vaikuttamistyo/
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/kaynnissa-olevat-hankkeet

SYKSYN 2023 JUMPAT 4.9. alkaen, viikot 36 - 49

Ma 18:45-19:45 Reipas fysiokimppajumppa, Uimahallin liikuntasali / Mika
Leskinen

Ti 18:30-19:15 Vesijumppa, Uimahalli HML / Maikki Lahteenmaki

(alkaa 12.9.)

Ke 18:00-19:00 Passeli fysiokimppajumppa, Uimahallin liikuntasali / Merja
Sopenpera

Pe 16:00-17:00 Venyttelyjumppa, Uimahallin liikuntasali / Merja Sopenpera

Syksyn jumppiin ilmoittaudutaan uuden, syksylla kayttoonotettavan
ilmoittautumisjarjestelman ILMARIn avulla. Selkayhdistyksen nettisivuille
kantaselka.fi on tulossa lisatietoja ja ohjeita.

Syyskauden maksu on 80 € jasen / 100 € ei-jasen, ILMARI lahettaa laskun s-postiisi.

Lisatietoja saat Tuulalta sahkopostilla tuula.tesmala@gmail.com tai tekstiviestilla 044-
5171 575.

Liikkuva ) Selkaliitto
selkd kantaa
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SYYSKUUSSA
Retki Heurekaan vhteistyosséa Mieli rv:n kanssa.

Hameenlinnan Mieli ry toivottaa myoés Selkdyvhdistvksen jasenet
tervetulleiksi mukaan Seikkailun MIELEEN Heurakaan!

Tiedot reissusta, hinnat ja ilmoittautumisohjeet oheisessa tiedotteessa.


mailto:tuula.tesmala@gmail.com

Seikkailun MIELI / HEUREKA

* lauantai 23.9.
* lahto littalan R-kioski, bussipyséakki klo 8.45
- Parolan kirjasto, Kauppatie klo 9.05
‘ Hameenlinnan linja-autoasema, Wetterhoffinkatu klo 9.25
Turengin linja-autoasema, Harvialantie 7 klo 9.45

Valtatie 3, Tervakosken ramppi klo 10.00
* Kuljetus Hameen Turistiauto Oy:n tilauslinja-autolla

* ohjelma:
Omatoiminen tutustuminen Heurekan néayttelyihin "Leikin voima”, "Tekoaly”,
"Katastrofien keskelld” seka "Tiedettd pallolla”.

Planetaarioesitykset kuuluvat paivalipun hintaan — katso paikkavarausohjeet
- _www.heureka.fi/planetaarioelokuvat/ ja varaa paikkasi haluamaasi nytékseen —

ei tarvitse jonottaa naytokseen.

Olemme Heurekassa n. 5 tuntia (n. klo 11.00 — 16.00), jonka aikana on
mahdollisuus tutustua néyttelyihin seké nauttia retken hintaan sisaltyva lounas.

* paluu Valtatie 3, Tervakosken ramppi 17.00
Turenkin. klo 17.15

Hameenlinna n. klo 17.35

- Parola n. klo 17.55

~littala n. klo 18.15

ot

* Yhdistyksen saaman avustuksen turvin voimme tarjota pédivaretken hintaan

35 €/ henkild, aikuiset
25 € [ henkild, lapset 5 - 17 v
10 €/ hlg, lapset alle 5 v

Hinta sisaltaa kuljetuksen sekd em. ohjelman ja tarjoilut.

* Matka toteutuu, mikali ilmoittautuneita on vahintaan 30 henkiloa

* maksu 12.9. mennessa yhdistyksen tilille FI85 4260 1320 0570 32
* ilmoittautumiset ja tiedustelut viimeistaan 10.9. info@piellokas fi

.}___-; * tai tekstari/WhatsApp 040 511 1294.

limoittautumisen yhteydessa kerro myds mahdolliset erityisruokavaliot,
osallistuvien lasten it sek&, mista tullaan kyytiin.

* Alle 15-vuotiaat paasevat retkelle vain aikuisen seurassa. 15-17 vuotiaat
paasevat yksindan retkelle vain huoltajan kirjallisen suostumuksen perusteella.
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Himeenlinnan seundun
mielenterveys ry



LOKAKUUSSA

Syyskokous lauantaina 28.10. 2023 klo 13:00 Kumppanuustalolla

Kokouksen jalkeen Terve Askel-luento, luennoitsija ortopediteknikko Tommi Haapalainen.
Ortopeditekniikka Oy on jarjestanyt Terve Askel- tilaisuuksia Selkayhdistysten jasenille jo
vuodesta 2012. Kesto 45 min + ilmainen vastaanotto.

Terve Askel- luento aiheet:

* Terve Askel ABC

* Jalat ohjaavat kehon asentoa.

* Virhekuormitukset aiheuttavat kipua.
* Miten korjata omat asentovirheet.

* Yksilollisten pohjallisten vaikutus.

+ Tilaisuuden yhteydessa voi teettaa itselleen yksilolliset ortopediset
pohjalliset.

Lisatietoa: www.terveaskel.fi

) Selkaliitto

SELKAKANAVA

Tarjoamme sinulle ilmaisen muistutuksen taukojumpasta ohjeineen.
Saat sdhkopostiviestin kerran paivdssa maanantaista perjantaihin.
Hyvia jumppahetkia!

Y% TAUKOJUMPPAMUISTUTLS



http://www.terveaskel.fi/

Selkéviikkoa vietetdéan teemalla "Liikuta
selkaési” 16.-22.lokakuuta.

Yhdistyksemme on mukana
M ﬂ UE Selkaviikko keskussairaalan OLKA-pisteelld

S P I N E "Liikuta selkaasi” Tapahtumista tarkemmin
R - kotisivuillamme Idhempéné
ajankohtaa!

JOULUKUUSSA PIKKUJOULU

Eras Teatteri ja "Kokkisoppa” lauantaina 2.12.2023 klo 16:00

klo 16:00 tarjoillaan riisipuuro ja rusinasoppa
klo 17:00 "Kokkisoppa” alkaa
véliajalla torttukahvit

"Kokkisopan” hinta 30 €/jésen, 40 €/ei-jasen

[Imoittautuminen avautuu syksyn mittaan kotisivuillemme ILMARI-jarjestelmaan, ILMARI
lahettdd myds laskun s-postiisi.

TERVETULOA ERAS TEATTERIIN!




TULOSSA ENSI VUONNA
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ROTTIEN PYHIMYS Hameenlinnan Teatterissa

Naytelma Anneli Kannon verevakielisesta romaanista, joka kertoo kiehtovasti Hattulan
Pyhan Ristin kirkon kuvien synnysta ja maalaa keskiaikaiset inmiset, vakevine tunteineen,
silmiemme eteen.

Torstaina 21.3.2024 klo 19:00, liput 39 €/hl6. Hintaan ei sisally valiaikatarjoilua.

Lisatietoja ilmoittaumisesta tulee syksyn mittaan kotisivuillemme kantaselka.fi ja
seuraavaan jasentiedotteeseen.

Huom!
ROTTIEN PYHIMYKSEN avoimet harjoitukset perjantaina 18.8. klo 18:15-19:30.
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YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2023

Aulis Vetelainen, puheenjohtaja ja nettivastaava
0400 801 697
vetelainenaulis@gmail.com

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 kallehaapea@icloud.com

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

Toiminnantarkastaja Voitto Jarvela, varatoiminnantarkastaja Jarmo Kulmala
Tukihenkil6 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
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