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Puheenjohtajan palsta

Syksy tuo jälleen mukanaan uuden toimintakauden alun. Ilmoittautumiset 
ovat käynnistyneet ja erityisesti liikuntaryhmät palaavat ansaitun kesätauon 
jälkeen osaksi jäsenten arkea. Teemme tärkeää työtä tarjoamalla jäsenille 
ohjattua liikuntaa, vertaistukea sekä luento- ja virkistystoimintaa, jotka 
vahvistavat hyvinvointia ja yhteisöllisyyttä.

Syksyn käynnistyessä on viisasta pysähtyä katsomaan, miten tehtävät 
hallituksessa jakautuvat ja millainen tahti on realistinen. Kaikkea ei tarvitse 
tehdä kerralla eikä kenenkään tarvitse kannatella yhdistystä yksin. Pienikin 
tehtävä voi olla arvokas, kun se tehdään yhdessä ja voimavarojen mukaan. 
Syyskokous valitsee erovuoroisten hallituksen jäsenten tilalle uusia 
vastuunkantajia ja vapaaehtoisia vuodelle 2027. On hyvä pitää yhdessä 
huolta siitä, että hallitus- ja vapaaehtoistyö on innostavaa, ja että se tuottaa 
hyvää mieltä myös itselle. Kannustetaan siis toisiamme pyytämään apua 
ajoissa, kiittämään saamastamme tuesta, jakamaan vastuuta ja varaamaan 
tilaa myös levolla ja palautumiselle. Kun pidämme huolta tekijöistä, pidämme 
samalla huolta koko yhdistyksen tulevaisuudesta.

 Tuleva vuosi 2027 on meille toimintamme 35. vuosi. Juhlistamme sitä 
tulevan toimintavuoden aikana eri tavoin. Yhdessä menoksi -hankkeen 
kaveriksi voi myös ilmoittautua. Katso yhteystiedot kotisivuilta www. 
kantaselka.fi.

Toivotan teille kaikille lämminhenkistä, aktiivista ja omannäköistä alkavaa 
syyskautta. Kiitos sitoutumisestanne ja ajastanne selkäyhdistysten hyväksi. 
Tervetuloa jumppiin ja tapahtumiin!

Alkavan syksyn terveisin

Aulis Veteläinen, pj.



KHSY SYKSYN 2026 JUMPAT 

Ma   18:15-19:15 Reipas fysiokimppajumppa

 Mika Leskinen, uimahallin liikuntasali 

Ti    18:15 – 19:00 Vesijumppa

Noora Virtanen, Uimahalli HML

Ke  19:15-20:15 Passeli fysiokimppajumppa

Riikka Mäkelä, uimahallin liikuntasali

Pe   16:00-17:00 Venyttelyjumppa

Merja Sopenperä, uimahallin liikuntasali

Jumpat toteutuvat ajalla vk 36 – 51 (31.8.2026- 20.12.2026). Tarkat 
päivämäärät ja mahdolliset poikkeamat näet kotisivuiltamme 
www.kantaselka.fi/jumpat. 

Jumppiin ilmoittautuminen kotisivuilla www.kantaselka.fi/jumpat . 
Jokainen henkilö on ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi 
ilmoittaa samassa ilmoituksessa.
 
Syyskauden 2026 kausimaksu 90 € jäsen / 110 € ei-jäsen. Maksu on 
maksettava järjestelmän ilmoittamaan 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.

EI-Jäsen: laita yhteystietosi rahastonhoitaja Salme Männikölle, 
salme.mannikko.khsy@gmail.com

Lisätietoja jumpista saat puhelimitse Arto Siukoltalta p. 044 2706080 ja 
sähköpostilla siukola.arto@gmail.com. Laita tekstiviesti, jos Arto ei heti pysty 
vastaamaan.



Jäsenen pitää huolehtia jäsenmaksun maksamisesta Selkäliitolle 
jäsenmaksulaskun saatuaan.

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

LOKAKUUSSA

Selkäviikkoa vietetään vuosittain lokakuussa viikolla, joka on maailman 
selkäpäivän 16.10. yhteydessä eli tänä vuonna 12.-18.10.2026. Selkäviikon 
teemana on tällä kertaa Hyvinvoiva selkä läpi elämän. 

Selkäviikolla nostetaan esiin selän terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia 
tekijöitä. Hyvinvoiva selkä on keskeinen edellytys liikkumiselle, sujuvalle 
arjelle ja merkitykselliselle osallisuudelle läpi elämän. 

https://selkakanava.fi/selkaliitto/selkaviikko/maailman-selkapaiva/
https://selkakanava.fi/selkaliitto/selkaviikko/maailman-selkapaiva/


Kysely jäsenillemme

Onko mielessäsi joku paikka, jossa olet aina halunnut käydä, mutta et 
vaan ole saanut lähdetyksi? Kotisivuillemme www.kantaselka.fi avautuu
lähiaikoina kysely, jolla  kartoitamme jäseniämme kiinnostavia 
käyntikohteita kotimaassa päiväretkiä varten. 

Vastaa kyselyyn ja kerro matkatoiveesi! Voi olla, että lähdemme 
porukalla syys- tai kevätretkelle juuri sinne!

http://www.kantaselka.fi/


MARRASKUUSSA

PIKKUJOULUT
perinteisesti Eräs Teatterissa lauantaina 28.11.2026 alkaen klo 16:00.

Näytelmä on ANSA: trilleriä ja naurua yhdistävä uskomaton tarina…

Luvassa on takuuvarmaa jännitystä, absurdeja tilanteita ja valheiden verkko, 
josta syyllinen ei voi mitenkään paeta. 

Vai voiko?

Ranskalaisen Robert Thomasin Ansa (Piège pour un homme seul) on
suljetun huoneen mysteeri, jossa mikään ei ole sitä miltä näyttää.

Valhe seuraa toistaan ja lopulta täydellinen ansa on viritetty – mutta kuka
siihen lopulta lankeaa?

Ansan ohjaa hämeenlinnalaislähtöinen ammattinäyttelijä Mikko Virtanen.

Klo 16:00 tarjoillaan riisipuuro (hylamaito)
Klo17:00 esitys ”Ansa” alkaa
Väliajalla torttukahvit
Klo 19:30 esitys päättyy

Esityksen hinta tarjoiluineen 32 €/jäsen, 42 €/ei-jäsen. 
Mikäli sinulla on erityisruokavalio, ota suoraan yhteyttä Eräs Teatterin 
isäntään:Juhani Keinänen 040 532 2345

Ilmoittautuminen avataan 1.10.2026 kotisivuillemme 
https://www.kantaselka.fi/tapahtumat.
Jokainen henkilö on ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa 
samassa ilmoituksessa.Ilmoittauduttuasi saat saman tien laskun sähköpostiisi
Sitovat Ilmoittautumiset 15.11.2026 mennessä. 

https://www.kantaselka.fi/tapahtumat
tel:040%205322%20345


TERVETULOA PIKKUJOULUUN!

Liiku leppoisasti, kohtaa muita, virkisty arjessasi!

Kaipaatko kevyttä liikkumista ja juttuseuraa? Yhdessä menoksi -ryhmissä ja retkillä 
tutustut uusiin ihmisiin ja paikkoihin. Ryhmiä luotsaavat selkäyhdistysten vapaaehtoiset 
Menoksi-kaverit. Ryhmät ovat helppo tapa lähteä liikkeelle. Ryhmät ovat kaikille avoimia. 

Kanta-Hämeen Selkäyhdistyksen Menoksi-kaverit lähtevät liikkeelle kaveria kaipaavan 
kanssa esimerkiksi kävelylle, kuntosalille tai vaikka kirjastoon tai museoon. Jos haluat 
kaverin liikkeelle lähtemiseen, ota yhteyttä hankekoordinaattoriin 050 310 1997. 



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

Toivotamme mukavaa ja liikunnallista alkavaa syksyä!
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