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KANTA-HAMEEN
SELKAYHDISTYS RY

JASENTIEDOTE
2/2024

31 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2023



PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Arvoisa jasen tai jaseneksi viela aikoval!

Kanta-Hameen Selkayhdistys ry on v. 1992 perustettu Hdmeenlinnan, Riihimaen ja
Forssan alueilla toimiva yhdistys, jonka tarkoituksena on edistaa selkaoireista karsivien
ihmisten hoitoa ja kuntoutusta toimimalla selkasairauksien ja -vammojen ennalta
ehkaisemiseksi, selkasairaiden hoidon ja kuntoutuksen lisdamiseksi ja saatavuuden
parantamiseksi seka jasenten sosiaaliturvan lisdamiseksi ja henkisen vireyden seka
kunnon yllapitamiseksi.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys harjoittaa koulutus- tiedotus- ja
julkaisutoimintaa, jarjestaa ohjattua kunto- ja vesijumppaa, jarjestaa teatteri-, konsertti-,
kylpyla- yms. virkistysmatkoja seka jarjestaa esitelmatilaisuuksia.

Liikunta on keskeisimpia tekijoita selkakivun ennaltaehkaisyssa, hoidossa ja
kuntoutuksessa. Liiton tehtava on sen strategian mukaisesti kannustaa ihmisia lisdamaan
liiketta, likkumista ja liikuntaa arkeensa. Liikuntaa edistetaan valtakunnallisella tasolla

muun muassa hankkeiden avulla ja toimimalla erilaisissa verkostoissa.

Kevaan ja kesan 2024 tapahtumiin on suunniteltu ja toteutumassa kimppajumppaa,
potkukelkkailua, patikointia seka kesateatteria. Tervetuloa mukaan! Kimppajumpat jatkuvat
toukokuulle saakka. limoittautumiset tapahtumiin limari-jarjestelman kautta
henkilokohtaisesti.

Lisaksi virkistysviikonloppu Selkaliiton jarjestamana lkaalisissa 17.-19.5.2025

Tervetuloa viettamaan kanssamme kevaista virkistysviikonloppua lkaalinen Spassa!

Tule kuulemaan eturivin asiantuntijoiden luentoja selan ja mielen hyvinvoinnista. Paaset
myOs ratkomaan hauskoja aktiviteettirasteja seka nauttimaan kylpylan vesitropiikista.
Tapahtuma on kaikille avoin. limoittautua voit osoitteessa www.selkaliitto.fi. Tapahtuma on
omakustanteinen.

Kaythan paivittamassa yhteistietosi Selkaliiton jasenrekisterissa (FlowMembers).
Kirjautuminen omalla sahkopostiosoitteella ja salasanalla.

Orastavin kevatterveisin Aulis Vetelainen pj.
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http://www.selkaliitto.fi/
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
https://selkakanava.fi/selan-hoito/vahva-selka-podcast

KHSY KEVAAN 2024 JUMPAT 8.1.2023 alkaen

Ma 18.45-19.45 Reipas fysiokimppajumppa paattyy 27.5.
ei ma 13.5.
Mika Leskinen, uimahallin liikuntasali

Ti 18.30-19.15 Vesijumppa paattyy 14.5.
ei ti 27.2. ja 30.4.
Maikki Lahteenmaki, uimahalli HML

Ke 18.00-19.00 Passeli fysiokimppajumppa paattyy 22.5.
ei ke 13.3. ja ke 20.3.
Merja Sopenpera, uimahallin liikuntasali

To 15:00 — 16:00 Seniorikimppajumppa paattyy 11.4.
Tiina Tiilikainen-Kokko, uimahallin liikuntasali

Pe 16.00-17.00 Venyttelyjumppa paattyy 24.5.
Merja Sopenpera, uimahallin liikuntasali

Paasiaisviikolla (vk 13) 25.3.-1.4.2024 ei ole jumppia.
Vesijumppaa ei ole vk 9 (talvilomaviikko)

Jumppiin ilmoittautuminen kotisivuilla www.kantaselka.fi/jumpat/ llmarin kautta.
Jokainen henkilo ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa samassa
ilmoituksessa. Jumppia on kevatkaudella 14-17 kertaa.

limoittautuminen on auki kantaselka.fi -sivulla.

Maksut

Kevatkauden kausimaksu 90 € jasen / 110 € ei-jasen maksettava limarin ilmoittamaan
erapaivaan mennessa Selkayhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Smartum,
Epassi- ja Eazybreak-maksut vain netin kautta em. tilille.

Kausimaksulla voit osallistua useampaankin jumpparyhmaan. Vesijumpassa tulee
lisaksi maksaa uimahallimaksu.

El-Jasen: laita yhteystietosi rahastonhoitajalle.

Lisatietoja saat sdhkopostilla tuula.tesmala@gmail.com tai puh. 044-5171575 / Tuula
Tesmala.

Mikéli sinulla on sdhkopostiosoite, joka ei ole Selkayhdistyksen tiedossa, ilmoita se
tiedonkulun nopeuttamiseksi yhdistyksen sihteerille marjavarri.khsy@gmail.com .
Kiitos!



mailto:marjavarri.khsy@gmail.com
mailto:tuula.tesmala@gmail.com
http://www.kantaselka.fi/jumpat/

TAMMI-MAALISKUUN JASENETU
lkaalinen Spa & Resort tarjoaa jasenillemme -50% majoituksesta! Viela ehdit!

Kaikki majoitusvaihtoehtomme nyt koodilla SNOW24 -50% paivan hinnasta
verkkokaupastamme. Kaikkiin majoituksiin sisaltyy lisaksi aamiainen, seka kylpylan ja
kuntosalin vapaa kayttd. Varaukset netista ikaalinenspa.fi. Tarjous koskee vain uusia
varauksia, ei voida yhdistaa muihin tarjouksiin. Voimassa majoituksiin 31.3.2024 asti niin
kauan kuin huoneita riittda. Max 2 yota.

Majoitus maksetaan varatessa, ei peruutus- tai vaihto-oikeutta. Lisavuoteet
normaalihinnalla. Ikaalinen Spa & Resort, Huvilatie 2, 39500 lkaalinen 0600 12340 (0,71€/
min + pvm/mpm) tai myynti@ikaalinenspa.fi

Liikkuva ) selkaliitto
selké kantaa
kauas! .
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VIELA YKSI TUETTU LOMA VUODELLE 2024 ON HAETTAVISSA!
MTLH ry on myodntanyt Selkaliitolle seuraavan vertaisloman vuodelle 2024:

Vertaisloma aikuisille, Hirman Kylpyla 06.10.—11.10.2024, hakuaika péaattyy
06.07.2024

Tuetulla lomalla voit tavata toisia samankaltaisessa elamantilanteessa olevia, jakaa
kokemuksia ja saada vertaistukea ja voimavaroja arjen tueksi. Lomatuen hakeminen ei
edellyta selkayhdistyksen jasenyytta. Henkildmaara: 20 henkil6a / lomakohde

Omavastuuosuudet: Loman omavastuuosuus on 25 €/vrk (aikuinen).

Loman sisaltd: Lomaan sisaltyy taysihoito, majoitus jaetussa kahden hengen huoneessa,
ryhmakohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajan ohjelma, lomapaikan allasosaston ja
kuntosalin kaytto.

Loman hakeminen: Lomaa haetaan sahkoisellda hakemuksella tai tayttamalla paperinen
hakemus ja postittamalla se MTLH:lle. Esitteita ja hakemuslomakkeita voi tilata
puhelimitse 010 2193 460 (arkisin klo 9-13) tai sahkopostilla lomat@mtlh.fi. Haku lomille
paattyy 3 kuukautta ennen loman alkua.

Tutustu hakuohjeisiin ja tayta hakemus MTLH:n sivuilla.

Selkaliiton lomat: mtlh.fi/lomat-jarjestoittain/selkaliitto-ry



MAALISKUUSSA
YHDISTYKSEMME SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS

Aika: Lauantaina 16.3.2024 klo 13:00 Kumppanuustalossa
Paikka: Hameenlinnan Kumppanuustalo 2.krs luokka 205
TERVETULOA!

Ulkoilutapahtuma potkukelkkaradalla Alajarvella

Aika: 13.3.2024 klo 14:00 - 17:00
Paikka: Tauno Hovilan ranta, Vallantie 165, 13500 Hameenlinna

Tervetuloa ulloilemaan, potkukelkkailemaan, hiihtdmaan ja luistelmaan potkukelkkaradalle
keskiviikkona 13.3.2024 klo 14:00 alkaen.

Nuotiopaikalla tarjolla makkaraa ja mehua jasenille ystavineen klo 16:00 alkaen.
Tuo mukaan ystavakin raikkaaseen ulkoilmaan!

limoittaudu kotisivuillamme kantaselka.fi/tapahtumat limari-jarjestelman kautta ja ilmoita myos
ystavasi.

Tervetuloa !
<
e
Liikkuva
selkd kantaa
kauas! J selkiliitto
TOUKOKUUSSA
Selkaliiton jasentapahtuma 17.-19.5.2024
il Ikaalinen Spa & Resortissa.
Selkaliitto Lue lisdd tammikuun Hyvi Selka -lehdesta!

Tapahtuma on Selkaliiton jarjestama, joten ilmoittautumiset menevat suoraan Selkaliittoon.
Yhteiskuljetusta ei ole.



Patikointiretki Helvetinjarven kansallispuistoon lauantaina 25.5.2024

Kanta-Hameen Selkayhdistys jarjestaa pienen patikointiretken Helvetinjarven
kansallispuiston Helvetinkoluun Ruovedelle.

lItapaivalla kaymme lounaalla Ruoveden Rantaravintolassa ja poikkeamme Vinhan
kirjakaupassa.

Kotimatkalla tutustumme viela Juupajoen Korkeakoskella Koskenjalan Kenka- ja
nahkamuseoon. Siella meita odottaa opastettu museokierros ja kahvitarjoilu.

Osanottomaksu, joka sisaltaa bussikuljetuksen, lounaan seka kirjakauppa- ja
museokaynnin on Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n jasenilta 40 € ja ei-jasenilta 55€.

Lahto la 25.5.2024 klo 8:00 Wetterhoffin tilausajopysakki, Wetterhoffinkatu 4, Hameenlinna
=> Klo 8:10 ABC Tiirid, Paroistentie 1, 13600 Hameenlinna
=> Klo 10:15 Helvetinkolu, Helvetinkoluntie 775, 34870 Ruovesi
=> Klo 13:00 Lahto Helvetinkolusta
=>» Klo 13:30 Lounas Ruoveden Rantaravintola, Laivarannantie 5, 34600 Ruovesi
=>» Tutustuminen Vinhan Kirjakauppa, Ruovedentie 15, 34600 Ruovesi
=> Klo 15:30 Lahtd Ruovedelta
=> Klo 16:00 Juupajoen Nahka & Kenkdmuseo. Koskitie 43, 35500 Juupajoki
=>» Klo 18:00 Lahto kohti Hameenlinnaa
=> Klo 19:30 ABC Tiiri, Paroistentie 1, 13600 Hameenlinna
= Klo 19:45 Wetterhoffin tilausajopysakki, Wetterhoffinkatu 4, Hameenlinna

Yksityiskohtaisenpi esite on Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n jasensivuilla tapahtumat

- kohdassa https://www.kantaselka.fi

Sitovat ilmoittautumiset Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n kotisivuilla olevan
ilmoittautumisohjelma limarin kautta 10.5.2024 mennessa.

limariin ilmoittaudutaan henkilokohtaisesti ja vain yksi henkilo / ilmoittautuminen!
[Imoittautumisen jalkeen limari 1ahettda sahkopostiisi laskun, joka on maksettava

yhdistyksemme tilille viimeistaan 17.5.2024. Muista kayttaa laskussa olevaa viitenumeroa!

Mukaan linja-autoon mahtuu 45 ensiksi ilmoittautunutta henkilda.

Lisatietoja matkasta voi kysya kalle.haapea@icloud.com .


mailto:kalle.haapea@icloud.com
https://www.kantaselka.fi/

HEINAKUUSSA

Valkeakosken Apianniemen kesateatterissa ndemme kesalla 2024 Heikki Paavilaisen
kasikirjoittaman ja ohjaaman uuden, upean suurmusikaalin taiteilija Juice Leskisen elamasta.

Uusi musikaali Juice vie meidat hurmaavalle melodiselle matkalle muistoihin ja ihmisyyteen kauniin
jarvimaiseman ymparéimana Valkeakoskella.

Juicen unohtumattomat biisit koskettavat ajattomasti montaa sukupolvea. Musikaalin taitavan
livebandin vahvat rocksoundit takaavat meille mitd menevimman kesateatterieldamyksen!

Aika: Tiistai 30.07.2024 klo18:00
Lahto klo 16:30 Wetterhoffin tilausajopysakilta, Wetterhoffinkatu 4 Hameenlinna
=>» Klo 16:40 ABC Tiiri6 Hameenlinna, Paroistentie 1, 13600 Hameenlinna

= Klo 17:20 Suomen Kesateatteri, Valkeakoski, Apianniemi, Passinmaenkatu 30,
37600 Valkeakoski

Naytos klo 18:00-20:20
=> Klo 20:30 1aht6 Valkeakoskelta
= Klo 21:00 ABC Tiiri6 Hameenlinna, Paroistentie 1, 13600 Hameenlinna
=> Klo 21:10 Wetterhoffin tilausajopysakki, Wetterhoffinkatu 4 Hameenlinna

Lipun hinta jasenille 40 €, ei-jasenille 50 €. Hinta sisaltaa teatteriesityksen, bussikuljetukset ja
pullakahvit.

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 15.7.2024 mennessa Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n
kotisivuilla olevan ilmoittautumisohjelma limarin kautta, erapaiva 22.7.2024. limoittautuminen
[Imariin avautuu 15.4.2024.

limariin ilmoittaudutaan henkilokohtaisesti ja vain yksi henkil6 / ilmoittautuminen!

TERVETULOA TEATTERIIN!



YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2024

Aulis Vetelainen, puheenjohtaja ja nettivastaava

0400 801 697
aulis.vetelainen@pp6.inet.fi

Varsinaiset jasenet:
Arto Siukola, teatteri ja retket

siukola.arto@gmail.com

Elina Tahkapaa, teatteri ja retket

elina.thkp@gmail.com

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

Tuula Tesmala, jumpat
044 5171 575
tuula.tesmala@gmail.com

Tiina Tiilikainen-Kokko

tiina.tiilikainenkokko@amail.com

Kalle Haapea, pitkat retket
040 501 6735
kalle.haapea@icloud.com

Sihteeri Marja Varri, 040 717 0984, marjavarri.khsy@gmail.com

Rahastonhoitaja Anita Kaarenoja,

kaarekanita@agmail.com

Toiminnantarkastaja Voitto Jarvela, varatoiminnantarkastaja Jarmo Kulmala

www.kantaselka.fi

Pankkitili IBAN FI61 5680 2720 0254 53
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