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KANTA-HAMEEN
SELKAYHDISTYS RY

JASENTIEDOTE
2/2026

34 vuotta reipasta toimintaa selin hyviksi
1992 - 2026



Arvoisa Kanta-Hameenhdistyksen 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 myos 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 sahkopostiisi maksuton taukojumppamuistutus. Saat
maanantaista perjantaihin kerran paivassa viestin, jossa on linkki vaihtuvaan
jumppaohjeeseen. Hyvia taukojumppahetkia!




Uutuus: Selkakaupan lahjakortti

Selkakaupassa on uutuutena myynnissa lahjakortti (arvo 50 €). Selkakaupassa
on saatavilla tuotteita niin istumatyohon, 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 sahkopostitse tai puhelimitse kotisivuilta
|Oytyvien yhteystietojen myota.

Tutustu tarjontamme tassa jasentiedotteessa seka kotisivuilla.
Kesaterveisin

Aulis Vetelainen, puheenjohtaja

Osoitteesta Yhdessa menoksi -hanke - Selkaliitto saat lisatietoa hankkeesta. Toki voit myds
ilmoittautua minulle sahkopostitse osoitteella vetelainenaulis@gmail.com

Tervetuloa mukaan !
Terveisin Aulis Vetelainen, pj.

kauas! J selkaliitto


https://selkakanava.fi/selkaliitto/yhdessa-menoksi-hanke

KHSY SYKSYN 2026 JUMPAT

Ma 19:00- 20:00 Reipas fysiokimppajumppa

Mika Leskinen, uimahallin liikuntasali
Ti 18:15-19:00 Vesijumppa

Uimahalli HML
Ke 18:45 -19:45 Passeli fysiokimppajumppa

Riikka Makela, uimahallin liikuntasali
Pe 15:30-16:30 Venyttelyjumppa

Merja Sopenpera, uimahallin liikuntasali

Huom! Muutoksia em. aikoihin voi tulla, silla Hameenlinnan liikuntahallit Oy ei ole
viela ilmoittanut aikoja, jotka se on antanut Selkayhdistykselle. Jumpat ja vetajat
sdilyvat kuitenkin ennallaan.

Tarkemmat tiedot jumpista naet kotisivuiltamme www.kantaselka.fi/jumpat seka
elokuussa ilmestyvasta Jasentiedotteesta 3_2026.

limoittautumisen alkamisajankohdasta saat tiedot kotisivuilta myohemmin.

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

Syyskauden kausimaksu 90 € jasen / 110 € ei-jasen. Maksu on maksettava
ilmoittautumisen jalkeen sahkopostiisi tulevan laskun 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.

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

Kotisivuilla on kysely jasenille jumpan lisdadmisestd myos torstaille. Ole
hyvé ja vastaa kyselyyn osoitteessa
https://www.kantaselka.fi/jumpat/kysely-torstai-illan-jumpasta/



https://www.kantaselka.fi/jumpat/kysely-torstai-illan-jumpasta/
mailto:marjavarri.khsy@gmail.com
http://www.kantaselka.fi/jumpat

TOUKOKUUSSA

Kanta-Hameen Selkdyhdistys ry
UNELMIEN LIIKUNTAPAIVA Ia 9.5.2026 klo 12.00-15.00

Unelmien liikuntapédiva on kaikenlaisen liikkumisen pop up -paiva,
johon kuka tahansa voi osallistua. Pédivan tavoitteena on innostaa
ihmisiéa liikkkumaan ja I6ytamaéan uusia tapoja liikkua.

Yhdesséd menoksi- hankkeen vapaaehtoiset ohjaavat kavelijat Aulangon
luonnonpuistoon.

Aulangon tekosaarten kodalla tarjolla makkaraa ja mehua klo 13.30
ulkoilunjélkeen. Onkivalineet mukaan.

Yhdessd menoksi-vapaaehtoiset ohjaavat kdavelyd Aulangon
luonnonpuistossa. Ldhto kodalta klo 12.00.

Kanta-Hameen Selkayhdistys ry jarjestééa kaikille avoimen
liikuntapdivan. Jasenet ja ldheiset ovat myés tervetulleita
liikuntapéaivaédn Aulangon tekosaarilla.

Yhdessa menoksi -hankkeesta lisda sivuilta
https://selkakanava.fi/selkaliitto/yhdessa-menoksi-hanke

Unelmien liikuntapéivésté Olympiakomitean sivuilta:
www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elamantapa/unelmien-liikuntapaiva/
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HEINAKUUSSA

~ 'SUOMEN KESATEATTERI
ESITTAAVALKEAKOSKELLA

04700

Musikaali Katri Helenan elimasta

9.6.-8.8.2026 www.suomenkesateatteri.fi

”Katri" -musikaali kertoo Katri Helenan elamasta. Esitys on kunnianosoitus suurelle
taiteilijalle, jonka musiikki koskettaa ja tansittaa yli sukupolvien.

Paikka: Valkeakosken Apianniemen kesateatteri
Aika: Keskiviikko 29.7.2026

Lahtd: 16.45 Wetterhoffin tilausajopysakilta, Wetterhoffinkatu 4 Hameenlinna
--> Klo 16.55 Loimua Areena, Harkatie 17 B, 13130 Hameenlinna
Huom! Muuttunut lahtopaikka

=> Klo 17:35 Suomen Kesateatteri, Valkeakoski, Apianniemi, Passinmaenkatu 30, 37600
Valkeakoski

Naytos klo 18:00 - 20:20

=> Klo 20:30 1ahtd Valkeakoskelta

=> Klo 21:15 Loimua Areena

=> Klo 21:30 mennessa Wetterhoffin tilausajopysakki, Wetterhoffinkatu 4 Hameenlinna

Lipun hinta jasenille 50,00 €, ei-jasenille 65 €.
Hinta sisaltaa teatteriesityksen, bussikuljetukset ja valiaikakahvin/teen + pullan.

limoittautuminen kotisivuilla avautuu 2.5.2026 www.kantaselka.fi/tapahtumat

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 15.7.2026 mennessa Kanta-Hameen
Selkayhdistys ry:n kotisivuilla olevan ilmoittautumislinkin kautta.

Linkin kautta ilmoittaudutaan henkilokohtaisesti ja vain yksi
henkilé/ilmoittautuminen!

Tarkista, etta kirjoitat sahkopostiosoitteesi oikein.

Lasku tulee sahkopostiisi heti ilmoittautumisen jalkeen.


http://www.kantaselka.fi/tapahtumat

ELOKUUSSA

Avoin
SELKAGOLF la 8.08.2026 Aulangon HUGO-kentill4 klo 9:00
alkaen

Kilpailumuoto on pistebogey. Myds lahimmaksi lippua ja pisin draivi palkitaan.
Pelaamme taydet 18 reikaa.

Osallistumismaksut sisdltaen maukkaan lounaan kisan jalkeen:

e AGK-pelioikeudella 25 €
e Vieraspelaajat 49 €
¢ Golf-auto 35 € ( varaa ilmoittautumisen yhteydessa )

limoittaudu sahkopostilla eero.kainulainen123@gmail.com tai AGK:n
Caddiemasterille 25.07.26 mennessa. limoita myos seurasi ja tasoituksesi seka
mahdollinen erikoisruokavalio!

Maksu kisa-aamuna Hugon Caddiemasterille klo 8:00 alkaen.
Saunamahdollisuus Everstilla.

Lisatietoja Eerolta puh 050 5522720

Tapaamme Hugolla!!!



YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2026

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

Varsinaiset jasenet:

Elina Tahkapaa, teatteri ja retket Tiina Tiilikainen-Kokko, jumpat
elina.thkp@gmail.com

Tuula Tesmala Kalle Haapea, pitkat retket
tuula.tesmala@gmail.com 040 501 6735
kalle.haapea@icloud.com

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

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

Liikkuva ) Selkaliitto
selka kantaa
kauas! -
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