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KANTA-HAMEEN
SELKAYHDISTYS RY

JASENTIEDOTE
1/2025

33 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2025



Arvoisa jasen

Kanta-Hameen Selkayhdistys Ry on vuonna 1992 perustettu yhdistys, jonka tarkoituksena
on selkasairauksista karsivien etujen ajaminen seka ennen muuta toimia siten, etta
selkakivut voitaisiin tehokkaasti ennaltaehkaista ja torjua. Yhdistyksen jasenia yhdistaa
sitoutuminen yhdessa sovittuihin arvoihin ja selkaterveyden edistamisen tavoitteisiin.

Yhdistys jarjestaa kimppa- ja vesijumppaa, liikkuntatapahtumia, retkia, kulttuuria ja
kuntolomia jasentensa / asiasta kiinnostuneiden kunnon ja mielenlaadun kohottamiseksi.
Yhdistys jarjestaa luentotapahtumia ja infotilaisuuksia kayttaen apunaan Selkaliiton
tuottamaa aineistoa seka asiantuntijoita. Yhteistyota muiden Tules-jarjestojen kanssa
kehitetaan. My0s tuki- ja vertaistukihenkilotoimintaa kehitetaan.

Tutustu myos Selkaliiton tarjoamiin palveluihin osoitteessa www.selkakanava.fi. Ohessa
muutamia mielestani tutustumisen arvoisia.

Selkakanavalla on julkaistu uusi taukoliikuntapeli. Pydrita liikuntapyoraa ja taukojumppaa
veikean karhumme kanssa. Lyhyt likkumistuokio virkistaa seka kehoa etta mielta. Siella
on julkaistu nelja uutta taukojumppavideota. Ne sopivat hyvin tehtavaksi tyopaivan
lomassa tehtaviksi tai kun kaipaat vikistysta paivaan.

Jos kaipaat apua selkaan tai niskaan liittyvissa kysymyksissa, niin selkaliitto tarjoaa myos
yksilollista selkaneuvontaa puhelimitse tai sahkopostitse. Myos meidan kotisivuilta I0ydat
yhdistyksen tukihenkil6t. Selkakanavan kautta voit kysya esimerkiksi itsehoidosta tai
sopivista liikkuntamuodoista. Tietoa selkakivun hoidosta -oppaamme sisaltaa tutkittua tietoa
ja antaa kaytannallisia ohjeita siihen, miten tulla toimeen selkakivun kanssa arjessa ja
tydssa. Opas on luettavissa maksutta digimuodossa(pdf) selkédkanavan sivuiltamme. Saat
suosituksen selkakipusi hoitoon sen mukaan, onko selkakivun pitkittymisen riski vahainen,
keskisuuri vai korkea. Selkakipukyselyn antama suositus perustuu tutkittuihin selkakivun
paranemisennusteisiin seka kivun pitkittymisen riskitekijoihin.

Unohtuiko tauko? Kaipaatko liiketta tyopaivaan? Tarjoamme sinulle ilmaisen muistutuksen
taukojumpasta ohjeineen. Saat sahkdpostiviestin kerran paivassa maanantaista
perjantaihin. Hyvia jumppahetkia!

Selkakipujakson akuutissa vaiheessa riittaa, kun pysyt aktiivisena arkiaskareissa.
Varsinaisen harjoittelun voit aloittaa kovimman kivun helpotettua. Harjoittelu kannattaa
aloittaa rauhallisesti ja lisata harjoitusten kestoa vahitellen.

Muistutus Yhdessa menoksi-hankkeen vapaaehtoisten perehdyttamistilaisuudesta to
16.1.2025 klo 17.00, Hameenlinnan paakirjaston kokoushuoneessa A. limoittautuminen
Tiina Tiilikainen-Kokolle.

Tervetuloa mukaan meidan monipuoliseen ja liikunnalliseen toimintaamme!
Aulis Vetelainen, pj.


http://www.selkakanava.fi/

KHSY KEVAAN 2025 JUMPAT 7.1.2025 alkaen

Ma 19:00-20:00 Reipas fysiokimppajumppa
Mika Leskinen, uimahallin liikuntasali
Ti 18:15-19:00 Vesijumppa
Maikki Lahteenmaki, uimahalli HML
Ke 18:45 -19:45 Passeli fysiokimppajumppa
Riikka Makela, uimahallin liikuntasali
Pe 15:30-16:30 Venyttelyjumppa
Merja Sopenpera, uimahallin liikuntasali
Jumpat toteutuvat ajalla vk 2 — vk 22. Tarkat paivamaarat ja mahdolliset poikkeamat naet
kotisivuilta.
Jumppiin ilmoittautuminen kotisivuilla www.kantaselka.fi/jumpat/ limarin kautta.

Jokainen henkilo ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa samassa
ilmoituksessa.

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 rahastonhoitaja Anita Kaarenojalle,
kaarekanita@gmail.com

Lisatietoja jumpista saat sahkopostilla tiina.tiilikainenkokko.

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



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

TAMMIKUUSSA

YHUDESSA
MENOKS)!.

Sinustako Menoksi-kaveri?

Kanta-Hémeen Selkdyhdistys etsii vapaaehtoisia Menoksi-kavereita.

Vapaaehtoisena lahdet kaveriksi aikuisille, jotka kaipaavat seuraa

liikkeelle lahtemiseen. Voit vetéé esimerkiksi sauvakdvelyryhméa tai lahted pienryhmén
kanssa retkelle tai uimahalliin.

Pé&éset ideoimaan toimintaa.

TULE YHDESSA MENOKSI -ALKUVALMENNUKSEEN
T0 16.1. 2025 klo 17.15-20

Hémeenlinnan péékirjasto (Lukiokatu 2)
lImoittautumiset ja lisatiedot:
selkakanava.fi/selkaliitto/yhdessa-menoksi-hanke
tai riina.kaartamo@selkaliitto.fi / 050 310 1997



HELMIKUUSSA

Kanta-Hameen Selkayhdistys ry jarjestaa matkan Narinoita vai tositarinoita
musikaalikomediaan.

NARINGITA VA! TOSITARINGITA 77 AN

HULVATTOMAN HAUSKA MUSIKAAL !KUMEBIA' | kL \;
y

To 27.2.2025 klo 19:00
Hyvinkaa-sali, Kauppatori 1, Hyvinkaa

Bussi lahtee Tiirion ABC:Ita klo 17.30 ja Wetterhoffin pysakilta klo 17.45.
Osallistumismaksu on jasenelta 40 euroa ja ei jasenelta 60 euroa.

Hintaan sisaltyvat bussimatkat, musikaaliesitys seka valiajalla kahvi/tee ja pulla.Kesto n. 2
tuntia sis. valiajan.

Sitovat ilmoittautumiset ainoastaan Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n kotisivuilta
limarin kautta 11.2.2025 mennessa.

Mukaan linja-autoon mahtuu 48 ensiksi ilmoittautunutta henkiléa. Matka toteutuu, jos
ilmoittautuneita on vahintaan 40 henkiloa.

Narinoita vai tositarinoita on hulvattoman hauska musikaalikomedia aidoista ja oikeista
tosielaman tilanteista, joissa taytyy aina olla hiukan eri mielta toisen kanssa. Tasta
huippuhauskasta musikaalista [0ydat varmasti hetkia, joita olet itse joskus paassyt
todistamaan. Tama humoristinen naytelma ei jata ketaan kylmaksi. Nyt on aika nauraa!

Musikaali on kasattu lukuisista hiteista mm. R-A-K-A-S, Tummat silmat, ruskea tukka, Kun
kellohame heilahtaa, Rekkamies...

Rooleissa nahdaan huikea artistikattaus: Tangokuningas 2018 Jarno Kokko,
lavatahtiprinsessa Johanna Rantsi, iskelmatahti Anneli Mattila, tangoprinsessa 2016 Anne
Tanskanen seka laulaja Juha Hautaluoma.



TOUKOKUUSSA

Tutustumisretki Oron linnakesaari ja Saaristomeren kansallispuisto

Kanta-Hameen Selkayhdistys ry jarjestaa tutustumisretken Ordn linnakkeelle ja
Kansallispuistoon lauantaina 17. 5. 2025

Oréssa on historiaa, mukulakiviteitd, tykkeja, luonnonrantoja ja auringon paahtamia
perhosniittyja. Saari on Saaristomeren kansallispuiston helmi.

o Kasnas

HITTIMEM

ROSALA

Lo

Osanottomaksu on Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n jasenilta 75 € ja ei-jasen 105 €

Hanko

Paivan ohjelmasta:

klo 07:00 lahtd Wetterhoffin tilausajopysakilta

klo 10:00 saapuminen Kasnasin satamaan

klo 11:00 12htd aluksen aikatauluvuorolla Kasnasista kohti Orén saarta
klo 12:00 perilla Ordssa, lounasbuffa kasarmin ravintolassa

klo 13:00 opastus ja tykkiesittely 1h 15 min

klo 15:00 paluu aluksen aikatauluvuorolla Kasnasiin, aluksessa kahvit ja
leivonnainen

klo 16:00 perilla Kasnasissa

klo 16:15 Iahto kotimatkalle

n. klo 17:30 - 17:45 jalottelu- ja omakustanteinen kahvitauko ABC-Piihovi Salo
klo 19:30 saapuminen Wetterhoffin tilausajopysakille

Hintaan sisaltyvat bussi- ja merimatkat, lounasbuffet, kahvi ja leivonnainen paluumatkalla
aluksella, luonto- ja historiaopastus seka tykkiesittely Ordn linnakkeella.

Yksityiskohtaisempi esite on Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n jasensivuilla tapahtumat -
kohdassa https://www.kantaselka.fi/tapahtumat

Sitovat ilmoittautumiset ainoastaan Kanta-Hameen Selkayhdistys ry:n kotisivuilla olevan
ilmoittautumisohjelma limarin kautta 13.4.2025 mennessa.

limariin ilmoittaudutaan henkilokohtaisesti ja vain yksi henkilo / ilmoittautuminen


https://www.kantaselka.fi/

Tarkista viela, etta sahkodpostiosoitteesi on oikein.

[Imoittautumisen jalkeen limari 1ahettda sahkopostiisi laskun, joka on maksettava
yhdistyksemme tilille viimeistaan laskun erapaivana.

Muista kayttaa laskussa olevaa viitenumeroa.

Ne jasenet, joilla ei ole omaa sahkopostia, kayttavat limariin ilmoittautuessa yhdistyksen
sahkapostiosoitetta:

toimisto@kantaselka.fi
Yhdistys lahettaa tarvittaessa paperilaskun.

Mukaan linja-autoon mahtuu 45 ensiksi ilmoittautunutta henkila.
Matka toteutuu jos ilmoittautuneita on vahintaan 30 henkiloa.
Lisatietoja matkasta voi kysya kalle.haapea@icloud.com




YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2025

Aulis Vetelainen, puheenjohtaja ja nettivastaava
0400 801 697
aulis.vetelainen@pp6.inet.fi

Varsinaiset jasenet:

Arto Siukola Tuula Tesmala
044 5171 575
siukola.arto@gmail.com tuula.tesmala@gmail.com
Elina Tahkapaa, teatteri ja retket Tiina Tiilikainen-Kokko, jumpat
p. 050 4926362 (yhteydenotto tekstiviestilla )
elina.thkp@gmail.com tiina.tiilikainenkokko@gmail.com
Tapani Oila, kirjanpito ja talous Kalle Haapea, pitkat retket
0500 484 078 . 040 501 6735
tapani.oila@gmail.com kalle.haapea@icloud.com

Sihteeri Marja Varri, 040 717 0984, marjavarri.khsy@gmail.com
Rahastonhoitaja Anita Kaarenoja, kaarekanita@gmail.com

Toiminnantarkastaja Jarmo Kulmala, varatoiminnantarkastaja Eero Kainulainen

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

Hallitus toivottaa kaikille jasenillemme onnellista ja liikunnallista vuotta

2025!
) selkiliitto
¥ =™ Lildawa
p /A selkd kantaa

& n kauas!
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