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33 vuotta reipasta toimintaa selin hyviksi
1992 - 2025



Puheenjohtajan kynasta

Aurinkoista elokuuta ja liikunnallista syyskuun aloitusta!

Loppukesaa kohti mentaessa pyorahtavat taas kimppajumpat kayntiin 1.9.2025 lukien
seka syysretkellekin voit myds pian ilmoittautua. Olemme mukana Yhdessa menoksi -
hankkeessa. Hanke on suunnattu erityisesti paikallisten yhdistysten toiminnan
tukemiseksi.

Yhdessa menoksi-hankkeeseen voit iimoittautua kaveriksi tai tulemalla mukaan
vapaaehtoisten jarjestamiin kavelytapahtumiin. Toiminnaksi on ideoitu alustavasti esim.
luontoliikuntaa, museovierailuja, kuntosaliryhmia ja lenkkiporukoita seka ulkopeleja.
Syksyn aikana etsitaan yhdistyksiin vapaaehtoisia Menoksi-kavereita seka toimintaan
osallistujia. Jos kiinnostus Yhdessa menoksi- toimintaa kohtaan sinussa heraa, niin ota
yhteytta Aulis Vetelaiseen.

Kansainvalinen Selkapaiva on 16.10. 2025 ja Selkaviikko ajalla 13.-19.10.2025 teemalla
Satsaa selkaasi. 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 viestittaminen saattaa tuoda meidan selkayhdistykseen mahdollisesti
uusia jasenia!

Tarjoamme Selkaliiton avulla Teille myos verkkovertaistukea. Katso yhteystiedot sivuilta
www.selkaliitto.fi.

Syysterveisin

Aulis Vetelainen, pj.

J selkiliitto Liikkuva
selka kantaa
kauas!



KHSY SYKSYN 2025 JUMPAT

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 36 — vk 51 (1.9.2025- 19.12.2025) . Tarkat paivamaarat ja
mahdolliset poikkeamat naet kotisivuilta.
Lisatietoja jumpista antaa Arto Siukola, p. 044 270 6080, siukola.arto@gmail.com
Jumppiin ilmoittautuminen kotisivuilla www.kantaselka.fi/jumpat.

Jokainen henkild ilmoitettava erikseen, esim. puolisoa ei voi ilmoittaa samassa
ilmoituksessa. limoittautuminen syksyn kimppajumppiin 1.8.2025 alkaen.

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 sdhkopostiosoite, joka ei ole Selkdyhdistyksen tiedossa, ilmoita se
tiedonkulun nopeuttamiseksi yhdistyksen sihteerille marjavarri.khsy@gmail.com .
Kiitos!
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Kaipaatko kaveria liikkeelle lahtemiseen?
Tule Yhdessa menoksi -puistokavelylle!

Tapaaminen klo 16.30 Sokos Hotelli Vaakunan edessa rannan puolella
keskiviikkoisin 20.8., 27.8. ja 3.9.2025.
Kavelemme noin 45 minuuttia rauhalliseen tahtiin.

IImoittaudu mukaan 1.8.2025 alkaen kotisivuilla
www.kantaselka.fi/tapahtumat/Yhdessa menoksi-hanke, tai puh. 0400 801 697
Osallistuminen on maksutonta. Tervetuloa!

Jarj. Kanta-Hameen Selkédyhdistyksen vapaaehtoiset osana Yhdessé menoksi -hanketta

Kaipaisitko siné tai lédheisesi kaveria liikkeelle Idhtemiseen?
Ota yhteytté Selkéliiton hankekoordinaattori RiinaKaartamoon:
riina.kaartamo@selkaliitto.fi tai puh. 050 310 1997.

Lue lis&é&: selkakanava.fi/selkaliitto/yhdessa-menoksi-hanke


https://www.kantaselka.fi/tapahtumat/yhdessa-menoksi-hanke/

SYYSKUUSSA

Tutustumis- ja patikointiretki Panagiaan ja Evon luonnonpuistoon
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Kanta-Hameen Selkayhdistys jarjestaa lauantaina 20.9.2025 tutustumisen
Luostarikeskus Panagiaan ja pienen patikointiretken Evon luonnonpuistossa.

Kulkeminen Lammille Evon luonnonpuistoon omilla autoilla tai kimppakyydein.

Aloitamme klo 10:00 tutustumisella Luostarikeskus Panagiaan, Kaikkien Athosvuoren
Pyhien Perintésaatioon, osoite Panagian puistotie 39 A16900 LAMMI.

Panagiassa juomme pullakahvit Eulogeite!-kahvilassa.
Siirrymme autoilla Evolle n. Klo 12:30 alkaen.

Ajamme opastetusti Sorsakolulle Rutasen Hannun johdolla. Sorsakolulla on laavu
Sorsajarvesta lahtevan Savijarveen laskevan puron varrella. Laavun molemmilla puolilla
nakyy jarvet. Kavelymatka laavulle on noin kilometri huoltotieta pitkin.

Sorsakolulta kasin on halukkaiden mahdollista vaeltaa Sorsajarven ympari noin 4
kilometrin reitti. Reitin varrella on Vaarinkorven laavu, jonka viereen on autotiekin.
Sorsakolun laavulla nautimme makkarat ja mehut. Nuotio tehdaan klo 15:00 laavulle tai
tulet keittokatokseen.Polttopuut seka ulkovessat [0ytyvat paikan paalta.

Osanottomaksu on jasenilta 30 € ja ei-jasenilta 45 €. Maksu sisaltaa vierailun Panagiassa
kahvitteluineen seka makkaraa ja mehua nuotiolla. lImoittautumisen jalkeen saat
sahkopostiisi laskun, joka on maksettava yhdistyksemme tilille viimeistaan 10.9.2025.
Muista kayttaa laskussa olevaa viitenumeroa. Lisatietoja retkesta saat kotisivuilta.

TERVETULOA MUKAAN SYKSYISELLE RETKELLE!



LOKAKUUSSA

Selkaviikko 13.-19.10.2025 teemalla ”Satsaa selkaéasi”

Maailman Selkdpéivana, torstaina 16.10.2025 on Selkéyhdistyksen jasenié
tavattavissa OLKA-pisteelld keskussairaalassa.

Selkéviikolla jasenellamme on mahdollisuus tuoda ystavéansa tai
tuttunsa tutustumaan meiddan kimppajumppatoimintaan veloituksetta.
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MARRASKUUSSA
Saantomaarainen SYYSKOKOUS
Lauantaina 25.10.2025 klo 14:00 pédékirjaston Leino-salissa

Kahvitarjoilu ja luento, tarkemmat tiedot erillisessa kokouskutsussa



Pikkujoulut Erds Teatterissa

Pikkujoulut perinteisesti Eras Teatterissa lauantaina 29.11.2025 alkaen klo 16:00.
Naytelma on Ray Cooneyn "Koukussa”. Tama on nopeatempoinen farssi taksikuskin
piinasta kahden perheen puristuksissa.

Naytelman ohjaa nayttelija Tatu Siivonen.

Klo 16:00 tarjoillaan riisipuuro (hylamaito)

Klo17:00 esitys "Koukussa” alkaa

Valiajalla torttukahvit

Klo 19:30 esitys paattyy

"Koukussa” hinta tarjoiluineen 30 €/jasen, 40 €/ei-jasen.

IImoittautuminen avataan 1.10.2025 kotisivuillemme https://www.kantaselka.fi/tapahtumat.

lImoittauduttuasi saat saman tien laskun sahkopostiisi, kaytathan laskun viitenumeroa
maksaessasi. Jokainen henkild on ilmoitettava erikseen.

IImoittautuminen 15.11.2025 mennessa.

TERVETULOA PIKKUJOULUUNI



https://www.kantaselka.fi/tapahtumat

YHDISTYKSEN HALLITUS JA TOIMIHENKILOT 2025

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

Hallitus toivottaa kaikille jasenillemme iloista ja liikunnallista syksya
2025!
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