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32 vuotta reipasta toimintaa selan hyviksi
1992 - 2024



PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Hallitus on paattanyt Iahtea mukaan Yhdessa menoksi -hankkeeseen. Hanke
on suunnattu erityisesti paikallisten yhdistysten toiminnan tukemiseksi.
Kansainvalinen Selkapaiva on 16.10. 2024 ja Selkaviikko ajalla 14.—20.10.
2024. Selkaviikon teemana on "Pida huolta selastasi”. Tarjoamme
selkaviikolla Sinulle jasen mahdollisuuden tuoda ystavasi tai tuttusi
tutustumaan meidan kimppajumppatoimintaan veloituksetta.

Toivottavasti nyt syksyn alkaessa jasenet ovat aktiivisia harrastusasioissakin,
joten yhdistyksesta ja sen toiminnasta voit viestia aktiivisesti ja
monikanavaisesti ystavillesi ja tuttavillesi. Sinunkin viestittdminen saattaa
tuoda meidan selkayhdistykseen mahdollisesti uusia jasenia!

Tarjoamme Selkaliiton avulla Teille my6s verkkovertaistukea. Selkaliiton
Vahvistu vertaisuudesta verkossa -hankkeen kaikille selka- ja niskaoireisille
avoimet etavertaistapaamiset saivat kevaalla erinomaista palautetta.
Etavertaistapaamiset jatkuvat syksylla 2024 tiistaina 1.10. kello 18-20, 29.10.
kello 14-16 ja 19.11. kello 18—-20. Verkossa tapaavien vertaistukirynmien
tarkoituksena on vahvistaa selkaoireisten henkista jaksamista seka auttaa
loytamaan keinoja selvita arjessa oireiden kanssa. Ryhmia ohjaavat
tiimityona eri selkayhdistysten vertaistukijat, joilla on omakohtaista kokemusta
selka- tai niskaoireista ja niihin sopeutumisesta. Tapaamisiin voi osallistua
ympari Suomen eika osallistuminen edellyta yhdistyksen jasenyytta.

Syyskokoukseen la 26.10.2024 klo 14.00 saamme vieraaksi Yhdessa menoksi -
hankkeen koordinaattorin Riina Kaartamon. Toiminnaksi on ideoitu alustavasti
esim. luontoliikuntaa, museovierailuja, kuntosaliryhmia ja lenkkiporukoita seka
ulkopeleja. Syksyn aikana etsitaan yhdistyksiin vapaaehtoisia Menoksi-kavereita
seka toimintaan osallistujia. Myods ensimmaiset Menoksi-koulutukset jarjestetaan
syksyn aikana. Jos kiinnostus Yhdessa menoksi toimintaa kohtaan sinussa heraa,
niin ota yhteytta Tiina Tiilikainen-Kokkoon.

Aulis Vetelainen, pj.



KHSY SYKSYN 2024 JUMPAT 2.9.2024 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 Huom! Aikaistunut aika

Riikka Makela, uimahallin liikuntasali

Pe 15:30-16:30 Venyttelyjumppa
Merja Sopenpera, uimahallin liikuntasali
Jumpat toteutuvat ajalla vk 36 — vk 51.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

Syyskauden 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 sdhkopostilla tuula.tesmala@gmail.com tai puh. 044-5171575 /
Tuula Tesmala. Laita tekstiviesti, jos Tuula ei heti pysty vastaamaan.

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

Kanta-Hameen Selkdyhdistys ry jarjestéé tutustumisretken Helsingin Yliopiston Lammin
Biologiselle asemalle 5.10.2024.

limoittautumisaika on jo pééttynyt. Mukaan lahtijéille oikein mukavaa ja antoisaa
syyspaivaa!

Sh__/

g o

Selkéviikko lihestyy

Selkaviikkoa vietetaan tana vuonna 14.—-20. lokakuuta teemalla ”Pida huolta selastasi”.
Viikko ajoittuu maailman selkapaivan yhteyteen, jota vietetdan 16.10.2024.

Selkaviikolla Selkaliitto ja paikalliset selkayhdistykset jarjestavat kaikille avoimia ja
maksuttomia tapahtumia, kuten yleis6luentoja, liikuntalajikokeiluja ja toiminnan esittelya.

Tarjoamme Selkéviikolla Sinulle jGsen mahdollisuuden tuoda ystavasi tai tuttusi
tutustumaan meiddn kimppajumppatoimintaan veloituksetta.

Kanta-Hameen Selkayhdistykselle on varattu Selkéviikolla OLKA-pisteelle esittely
Maailman selkapéivana 16.10.2024 klo 10-13.

UPPORT YOUR Selkaviikko
14.-20.10.2024

WORLD SPINE DAY 2024 "Pida huolta selastasi”



https://selkakanava.fi/selkaliitto/selkaviikko

Syyskokous lauantaina 26.10. 2024 klo 14:00 Kumppanuustalolla

Kahvitarjoilu! TERVETULOA!

Késitellaan sdéntbmaéraiset asiat, mm. valitaan erovuoroisten hallituksen jasenten tilalle
henkilobt.

Kokouksen jalkeen Selkaliiton Yhdessa menoksi -hankkeen esittely, paikalla
Selkiliiton projektipaillikko Riina Kaartamo

HDESSA
MENOKE

SEEARE

Sinustako Menoksi-kaveri?

Selkayhdistyksemme on mukana Yhdessa menoksi -hankkeessa. Tarkoituksena on
vahentaa yksinaisyytta ja saada liikkumaan matalalla kynnyksella. Vapaaehtoisena
Menoksi-kaverina lahdet seuraksi ihmiselle/pienelle rynmalle, jotka kaipaavat kaveria
ulkoiluun tai liikkeelle lahtemiseen.

Lisatietoja ja vapaaehtoiseksi ilmoittautumiset: Tiina Tiilikainen-Kokko, 0504926362 (arki-
iltaisin klo17-19)
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selkd kantaa
kauas! J selkiliitto




JOULUKUUSSA

PIKKUJOULU
KAKKUA

Eras Teatterissa "Kakkua kerrakseen”
lauantaina 14.12.2024 klo 16:00 KERRAKSE

Eras Teatterissa
26.10.-14.12.2024

Klo 16:00 tarjoillaan riisipuuro (hylamaito) mantelilla + luumu-rusinasoppa/sokeri-
kanelisekoite
Klo 17:00 "Kakkua kerrakseen” alkaa

Viliajalla torttukahvit

"Kakkua kerrakseen” hinta 30 €/jasen, 40 €/ei-jasen

lImoittautuminen 30.11.2024 mennessa ILMARI-jarjestelmaan kotisivuillemme
https://www.kantaselka.fi/tapahtumat. ILMARI l1ahettdd myos laskun s-postiisi.
Huomioithan, etta limariin ilmoitetaan yksi henkilo kerrallaan!

TERVETULOA PIKKUJOULUUN!



https://www.kantaselka.fi/tapahtumat

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 Tuula Tesmala, jumpat

044 5171 575
siukola.arto@gmail.com tuula.tesmala@gmail.com
Elina Tahkapaa, teatteri ja retket Tiina Tiilikainen-Kokko
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 Voitto Jarvela, varatoiminnantarkastaja Jarmo Kulmala

Tukihenkil6 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

hyvaa joulua ja onnellista uutta vuotta!
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