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Arvoisa Kanta-Hämeenhdistyksen jäsen!

Haluan onnitella Sinua, olet tehnyt hyvän valinnan. 

Olet liittynyt meidän jäseneksi. Teet itsellesi ja toisille 
sekä läheisellesi hyvää, joka kerta kun osallistut 
järjestämiimme tapahtumiin, retkiin tai/sekä jumppiin. 
Aktiivinen itsehoito ja vertaistuki luovat oivat puitteet 
itsesi näköiselle elämälle. Kesän aikana jumpat ovat 
tauolla, sinäkin aikana saat huolehtia kunnostasi, 
vaikka liikkumalla luonnossa ja osallistumalla 
retkillemme.

Näet, koet ja tunnet voimaantuvasi, joka kerta 
nähdessäsi vertaistesi olevan myös liikkeellä.

Selkäliitto tarjoaa myös monenlaista palvelua Sinulle.

Tutustu ja ihastu ja seuraa toimintaa sivuilta 
www.selkaliitto.fi

Esimerkkejä tarjonnasta:

Kuuntele Vahva selkä -podcastin uudet jaksot

Mitä fysioterapeutin vastaanotolla tapahtuu? Mitkä tekijät vaikuttavat kivun 
pitkittymiseen? Onko matala-asteisella tulehduksella yhteyttä kipuun? Miten 
henkistä hyvinvointia voi treenata? Vahva selkä -podcastimme uusissa jaksoissa
asiantuntijavieraat vastaavat näihin kysymyksiin ja antavat itsehoitovinkkejä 
selkäkipuisille.

Tilaa maksuton taukojumppamuistutus

Unohtuiko tauko? Tilaa sähköpostiisi maksuton taukojumppamuistutus. Saat 
maanantaista perjantaihin kerran päivässä viestin, jossa on linkki vaihtuvaan 
jumppaohjeeseen. Hyviä taukojumppahetkiä!



Uutuus: Selkäkaupan lahjakortti

Selkäkaupassa on uutuutena myynnissä lahjakortti (arvo 50 €). Selkäkaupassa 
on saatavilla tuotteita niin istumatyöhön, matkustamiseen, kuntoiluun kuin 
rentoutumiseen. Lahjakortti on voimassa vuoden ostopäivästä.

Ostamalla tuotteita Selkäkaupasta tuet Selkäliiton työtä.

Hyviä hetkiä ja kohtaamisia. Ota yhteyttä meihin, toiveita ja kehujakin saa 
lähettää palautekanavan kautta tai sähköpostitse tai puhelimitse kotisivuilta 
löytyvien yhteystietojen myötä.

Tutustu tarjontamme tässä jäsentiedotteessa sekä kotisivuilla.

Kesäterveisin

Aulis Veteläinen, puheenjohtaja

Osoitteesta   Yhdessä menoksi -hanke - Selkäliitto   saat lisätietoa hankkeesta. Toki voit myös 
ilmoittautua minulle sähköpostitse osoitteella vetelainenaulis@gmail.com

Tervetuloa mukaan !
Terveisin Aulis Veteläinen, pj.

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 Mäkelä, uimahallin liikuntasali

Pe   15:30 -16:30 Venyttelyjumppa

Merja Sopenperä, uimahallin liikuntasali

Huom! Muutoksia em. aikoihin voi tulla, sillä Hämeenlinnan liikuntahallit Oy ei ole 
vielä ilmoittanut aikoja, jotka se on antanut Selkäyhdistykselle. Jumpat ja vetäjät 
säilyvät kuitenkin ennallaan.

Tarkemmat tiedot jumpista näet kotisivuiltamme www.kantaselka.fi/jumpat sekä 
elokuussa ilmestyvästä Jäsentiedotteesta 3_2026.

Ilmoittautumisen alkamisajankohdasta saat tiedot kotisivuilta myöhemmin.

Jokainen henkilö on ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa samassa
ilmoituksessa.
 
Syyskauden kausimaksu 90 € jäsen / 110 € ei-jäsen. Maksu on maksettava 
ilmoittautumisen jälkeen sähköpostiisi tulevan laskun eräpäivään mennessä  
Selkäyhdistyksen tilille FI61 5680 2720 0254 53. Smartum, Epassi- ja Eazybreak-maksut 
vain netin kautta em. tilille.
Kausimaksulla voit osallistua useampaankin jumpparyhmään. Vesijumpassa tulee lisäksi 
maksaa uimahallimaksu. 

Mikäli sinulla on sähköpostiosoite, joka ei ole Selkäyhdistyksen tiedossa, ilmoita se 
tiedonkulun nopeuttamiseksi yhdistyksen sihteerille marjavarri.khsy@gmail.com . Kiitos!

 Kotisivuilla on kysely jäsenille jumpan lisäämisestä myös torstaille. Ole
hyvä 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-Hämeen Selkäyhdistys ry

UNELMIEN LIIKUNTAPÄIVÄ la 9.5.2026 klo 12.00-15.00

Unelmien liikuntapäivä on kaikenlaisen liikkumisen pop up -päivä, 
johon kuka tahansa voi osallistua. Päivän tavoitteena on innostaa 
ihmisiä liikkumaan ja löytämään uusia tapoja liikkua.

Yhdessä menoksi- hankkeen vapaaehtoiset ohjaavat kävelijät Aulangon
luonnonpuistoon.

Aulangon tekosaarten kodalla tarjolla makkaraa ja mehua klo 13.30 
ulkoilunjälkeen. Onkivälineet mukaan.

Yhdessä menoksi-vapaaehtoiset ohjaavat kävelyä Aulangon 
luonnonpuistossa. Lähtö kodalta klo 12.00.

Kanta-Hämeen Selkäyhdistys ry järjestää kaikille avoimen 
liikuntapäivän. Jäsenet ja läheiset ovat myös tervetulleita 
liikuntapäivään Aulangon tekosaarilla.

Yhdessä menoksi -hankkeesta lisää sivuilta 
https://selkakanava.fi/selkaliitto/yhdessa-menoksi-hanke

Unelmien liikuntapäivästä Olympiakomitean sivuilta:

www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elamantapa/unelmien-liikuntapaiva/



HEINÄKUUSSA

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

Paikka: Valkeakosken Apianniemen kesäteatteri
Aika: Keskiviikko 29.7.2026

Lähtö: 16.45 Wetterhoffin tilausajopysäkiltä, Wetterhoffinkatu 4 Hämeenlinna
--> Klo 16.55 Loimua Areena, Härkätie 17 B, 13130 Hämeenlinna
Huom! Muuttunut lähtöpaikka

 Klo 17:35 Suomen Kesäteatteri, Valkeakoski, Apianniemi, Pässinmäenkatu 30, 37600 ➔
Valkeakoski
Näytös klo 18:00 - 20:20

 Klo 20:30 lähtö Valkeakoskelta➔
 Klo 21:15 Loimua Areena➔
 Klo 21:30 mennessä Wetterhoffin tilausajopysäkki, Wetterhoffinkatu 4 Hämeenlinna➔

Lipun hinta jäsenille 50,00 €, ei-jäsenille 65 €.
Hinta sisältää teatteriesityksen, bussikuljetukset ja väliaikakahvin/teen + pullan.

Ilmoittautuminen kotisivuilla avautuu 2.5.2026 www.kantaselka.fi/tapahtumat

Sitovat ilmoittautumiset viimeistään 15.7.2026 mennessä Kanta-Hämeen 
Selkäyhdistys ry:n kotisivuilla olevan ilmoittautumislinkin kautta.

Linkin kautta ilmoittaudutaan henkilökohtaisesti ja vain yksi 
henkilö/ilmoittautuminen!
Tarkista, että kirjoitat sähköpostiosoitteesi oikein.

Lasku tulee sähköpostiisi heti ilmoittautumisen jälkeen.

http://www.kantaselka.fi/tapahtumat


ELOKUUSSA

Avoin

SELKÄGOLF la 8.08.2026 Aulangon HUGO-kentällä klo 9:00 
alkaen

Kilpailumuoto on pistebogey. Myös lähimmäksi lippua ja pisin draivi palkitaan. 
Pelaamme täydet 18 reikää. 

Osallistumismaksut sisältäen maukkaan lounaan kisan jälkeen:

 AGK-pelioikeudella 25 €
 Vieraspelaajat 49 €
 Golf-auto 35 € ( varaa ilmoittautumisen yhteydessä )

Ilmoittaudu sähköpostilla eero.kainulainen123@gmail.com tai AGK:n 
Caddiemasterille 25.07.26 mennessä. Ilmoita myös seurasi ja tasoituksesi sekä 
mahdollinen erikoisruokavalio!             

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

Saunamahdollisuus Everstillä.

Lisätietoja Eerolta puh 050 5522720

Tapaamme Hugolla!!!



YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILÖT 2026

Aulis Veteläinen, puheenjohtaja ja nettivastaava
0400 801 697
vetelainen  aulis  @  g  mail.com  

Varsinaiset jäsenet:

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

Tuula Tesmala Kalle Haapea, pitkät 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 Värri, 040 717 0984, marjavarri.khsy@gmail.com
Rahastonhoitaja Salme Männikkö, salme.mannikko.khsy@gmail.com

Toiminnantarkastaja Jarmo Kulmala, varatoiminnantarkastaja Eero Kainulainen

Tukihenkilö Kanta-Hämeen Selkäyhdistyksessä
Maila Eronen puh. 044 560 9260
Soita rohkeasti! Jos Maila ei vastaa, lähetä tekstiviesti, niin Maila varmasti soittaa sinulle!

 www.kantaselka.fi
  
Pankkitili IBAN  FI61 5680 2720 0254 53
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