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ESIPUHE

Tama historiikki tekee omalta osaltaan niakyviksi toimintaa, joka kaynnistettiin vuon-
na 1988 Porvoonseudun Selkaseuran nimella ja joka on jatkunut jo kolmenkymme-
nen vuoden ajan. Vuodesta 2008 alkaen yhdistys on kantanut nimea Porvoon Seudun
Selkayhdistys ry, Borganejdens Ryggforening rf.

Liityin itse selkayhdistykseen vuosi sitten. Jo lyhyt aika jasenena on avannut silma-
ni nakemaan, kuinka tarkeaa ja arvokasta tyota yhdistyksessa tehd4an. Vapaaehtois-
voimin jarjestetaan monenlaista toimintaa Porvoon asukkaiden selan hyvinvoinnin
edistamiseksi. On suuri etu, ettd omassa kaupungissa on saatavissa korkeatasoista sel-
kdongelmaisille raitaloitya liikuntaa seké vertaistukea ja tietoa. Kansantaloudellises-
tikin selkayhdistyksen olemassaolo on merkittavaa. Lahes kokonaan omilla jasen- ja
liikuntamaksutuloilla toimintaansa toteuttava yhdistys saastaa yhteiskunnan rahaa.
Ellei yhdistysta olisi, jouduttaisiin julkisia varoja kohdentamaan enemman selkion-
gelmien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.

Kiitan omasta puolestani Porvoon Aktiasaatiota historiikin taittoon ja painatukseen
Porvoon Seudun Selkayhdistykselle myontamasta avustuksesta. Kiitokset osoitan
myo6s Anneli Lundbergille, Liisa Pyykoselle, Sirpa Pirttimaa-Tornqvistille ja Taina
Akerlund-Pesoselle haastatteluista ja mielenkiintoisista muisteluksista. Historiikki-
luonnoksen lukemisesta ja kommentoinnista kiitdn yhdistyksen puheenjohtajaa Sirpa
Pirttimaa-TOrnqvistia.

Porvoossa 19.7.2018

liris Kuusinen, filosofian tohtori



1. YHDISTYKSEN PERUSTAMINEN JA
TOIMINNAN ORGANISOINTI

S

Onko selkdsi kiped?

Tule mukaan perustamaan Porvooseen omaa Selkdseuraa.
Asiasta kiinnostuneet voivat ottaa yhteyttd. Puh. 144518.

(ilmoitus Sanomalehti Uusimaassa 4.12.1987)

Selkaongelmaisille oma seura Porvooseen

Aito tarve johti selkaseuran perustamiseen Porvooseen. Syksylld 1987 selkaleikkauk-
sesta toipuva Liisa Pyykonen tapasi keittioremonttia suunnitellessaan Aarne Jarvisen,
jolla oli myos omakohtaisia kokemuksia vastaavasta operaatiosta. Yhdessa he totesi-
vat, ettd paikkakunnalle tarvittaisiin oma seura selkdongelmaisille. Pyykosen ja Jarvi-
sen idea sai lisdkipinaa lehtijutuista, joissa kerrottiin Turkuun kolme vuotta aiemmin
perustetusta vastaavanlaisesta yhdistyksesta. Tasta innostuneena Liisa Pyykonen lait-
toi Uusimaa-lehteen 4.12.1987 ilmoituksen, jossa tiedusteltiin kiinnostusta selkaseu-
ran perustamiseen Porvooseen. Yhteydenottoja tuli runsaasti.

Selkdseuran perustaminen eteni ripeasti. Asiasta kiinnostuneiden yhteinen tapaami-
nen jarjestettiin 19.1.1988 Porvoon Osuuspankin kerhohuoneella. Liukkaasta kelista
huolimatta paikalle oli kokoontunut noin 60 henkilo4, jotka yksimielisesti totesivat
oman seuran perustamisen tarpeellisuuden. Selka, sen kunto ja kuntouttaminen koet-
tiin tarkedksi, samoin kuin vertaistuki. Seuran nimeksi sovittiin Porvoonseudun Sel-
kaseura ry, ja sen ensimmaiseen johtokuntaan valittiin Fino Aaltonen, Maarit Hulkko-
nen, Aarne Jarvinen, Liisa Pyykonen, Rauni Ritaluoto ja Joe Tuominen. Johtokunnan
tehtavaksi annettiin miettia seuran saantoja seka toimintatavoitteita ja -muotoja.

Uunituoreen selkdseuran johtokunta jarjestaytyi ensimmaisessa kokouksessaan
22.1.1988. Johtokunnan puheenjohtajaksi valittiin Maarit Hulkkonen, varapuheen-
johtajaksi Joe Tuominen, rahastonhoitajaksi Rauni Ritaluoto ja sihteeriksi Liisa Pyy-
konen. Yhdistyksen jasenmaksuksi paatettiin 50 markkaa. Johtokunta valmisteli
yhdistyksen sdannot ja lahetti ne maaliskuussa oikeusministerioon hyviaksyttavak-
si. Ministerion pyytamien tarkennusten jalkeen Porvoonseudun Selkaseura ry, Bor-
ganejdens Ryggforening rf merkittiin yhdistysrekisteriin ja sen sdannot vahvistettiin
5.7.1989.



Porvoonseudun Selkiseura ry aloitti toimintansa vireasti. Perustamisvuonna yhdistys
jarjesti kevatkokouksen 14.4.1988 ja syyskokouksen 25.11.1988. Kevitkokouksessa
oli lasna 55 henkiloa. Saantomaaraisten asioiden kasittelyn jalkeen yhdistyksen va-
rapuheenjohtaja tyoladketieteen erikoisladkari Joe Tuominen luennoi aiheesta ”Sel-
kahoito kriisissa”. Syyskokouksessa laakintavoimistelijat Jukka Suovanen ja Tapani
Tohka alustivat selkdrangan anatomiasta ja toiminnasta virallisten kokousasioiden
paatteeksi. Syyskokouksessa hyvaksytyn toimintasuunnitelman 1989 mukaan seuran
padasiallisena tarkoituksena oli jatkaa alulle pantua kuntoutus- ja valistustoimintaa
seka kehittaa kokous- ja muuta toimintaa hankkimalla lisaa aktiivisia jasenia. Tavoit-
teena oli myos saada seuralle ulkopuolista rahoitusta julkiselta taholta ja yksityisilta
yrityksilta.

Muutaman vuoden kauemmin toiminut turkulainen Selka-Seura oli alkuvaiheessa
porvoolaisille hyva malli. Turun yhdistyksen puheenjohtaja Ellen Heinié kutsuttiin
Porvoon yhdistyksen perustamiskokoukseen kertomaan kaytannon asioista. Yhteis-
tyd Suomen vanhimman ja toiseksi vanhimman kaupungin selkaseurojen kesken pe-
lasi loistavasti. Yhdistysten edustajat vierailivat toistensa luona ja jarjestivat yhteisia
kesatapahtumia. Muun muassa kesakuussa 1989 porvoolaiset ja turkulaiset tekivit
virkistysmatkan Punkalaitumelle. Kesaisen selkidtapahtuman kruunasivat Yli-Kirran
museoalueen vanhassa navetassa jarjestetyt tanssit.

L

Porvoonseudun Selkdseuran alkuaikojen jasenid liikuntatapahtuman tauolla.



Liittoon liittyminen

Porvoonseudun Selkiseuran liittyminen valtakunnalliseen selkdyhdistysten keskus-
liittoon oli pitkallinen prosessi. Suomen Selkaliitto (nykyisin Selkaliitto) perustettiin
25.11.1988 Heinolassa eli vajaata vuotta myohemmin kuin Porvoonseudun Selkaseu-
ra. Uusi keskusliitto kiinnosti Porvoon yhdistysta ja sen toiminnasta haluttiin tie-
toa. Yhdistyksen toimintakertomuksessa 1990 ja saman vuoden syyskalenterissa mai-
nitaan, etta porvoolainen Christer Bjorklund kavi kertomassa perustetusta liitosta.
Bjorklund oli tuolloin liiton hallituksen varsinainen jasen.

Keskusliittoon liittyminen kuitenkin pitkittyi. Liittymistd pohdittiin Porvoonseudun
Selkaseuran johtokunnassa aika ajoin yhdeksankymmentaluvulla. Liittymista pitkitti
muun muassa se, ettd yhdistys halusi pysya itsenaisena ja kayttaa jasenmaksutulot ko-
konaan itse. Kaksituhattaluvun alussa keskustelu Suomen Selkaliittoon liittymisesta
sai uutta tuulta purjeisiin. Vuonna 2004 johtokunnan tekema esitys liittoon liittymi-
sestd kasiteltiin ja hyvaksyttiin yhdistyksen marraskuussa pidetyssa syyskokouksessa.
Suomen Selkaliiton hallitus hyvaksyi kokouksessaan 3.2.2005 yksimielisesti Porvoon
yhdistyksen jasenekseen.

Nimen muutos ja uudistetut siannot

Porvoonseudun Selkaseuran nimea ja saantoja muutettiin vuonna 2008. Uusi nimi Por-
voon Seudun Selkayhdistys ry, Borgédnejdens Ryggforening rf tuli voimaan 18.11.2008.
Samassa yhteydessa uudistettiin yhdistyksen saannot ja toimeenpanovaltaa edustavan
johtokunnan nimi muutettiin hallitukseksi.

Saantojensa mukaisesti Porvoon Seudun Selkayhdistys ry on voittoa tavoittelematon
yhdistys. Periaatteena on, ettd saaduilla tuotoilla pystytaan kattamaan toiminnasta ai-
heutuneet kulut. Paaasiallisina tulonlahteina ovat liikuntaryhmien osallistumismaksut
ja yhdistyksen osuus jasenmaksuista. Osa jasenmaksuista menee Selkaliitolle. Pienii
lisatuloja yhdistys hankkii kirpputoritapahtumilla, arpojen ja joulukorttien myynnil-
la sekd mainoksilla. Toimintansa rahoittamiseen yhdistys on vuosien varrella saanut
avustusta muutamista lahteista, joista esimerkkeina mainittakoon Porvoon kaupunki,
Aktiasaatio ja Opintokeskus Sivis. Alkuvuosina yhdistykselld oli tukijoina myos yri-
tyksia, kuten Neste Oy ja Ensto.

Yhdistyksen jaseniston muodostavat varsinaiset jasenet ja kannatusjasenet. Varsinai-
seksi jaseneksi voidaan hyvaksya henkilg, jolla on selkasairaus tai muu selkdongelma
tai henkilo, joka haluaa toimia yhdistyksen tarkoituksen toteuttamiseksi ja hyviaksyy
saannot. Kannatusjaseneksi voidaan hyviksya yksityinen henkil6 tai oikeuskelpoinen
yhteiso, joka haluaa tukea yhdistyksen toimintaa. Selkayhdistysten jasenasioita hoide-



taan Selkaliiton ja yhdistysten yhteistyona. Liitto vastaa jasenrekisterin yllapidosta ja
jasenmaksujen perinnasta. Uuden jasenen hyvaksyy yhdistyksen hallitus.

Yhdistyksen tyorukkaset

Ylinta paitantavaltaa Porvoon Seudun Selkayhdistyksessa kayttavat jasenet, joilla on
mahdollisuus vaikuttaa asioihin saantomaaraisissa kevat- ja syyskokouksissa. Yhdis-
tyksen kaytannon asioiden hoidosta vastaa hallitus, johon kuuluvat vuosittain valitut
puheenjohtaja, kuusi muuta varsinaista jasenta ja nelja varajasenta. Hallitus valitsee
keskuudestaan varapuheenjohtajan seka ottaa ulkopuolelta tai keskuudestaan sihtee-
rin, rahastonhoitajan ja muut tarvittavat toimihenkilot. Kaikki hallituksen jasenet ja
varajasenet osallistuvat tarvittaessa erilaisten tapahtumien jarjestelyihin.

Kolmenkymmenen vuoden toiminta-aikana yhdistyksen puheenjohtajana on toiminut
seitseman henkiloa: Maarit Hulkkonen (1988), Joe Tuominen (1989-1992), Liisa Pyy-
konen (1993, 2002-2003, 2006-2007), Heikki Luomala (1994-1995), Erja Koivisto
(1996-2001), Tuulikki Kurki (2004-2005) ja Sirpa Pirttimaa-Tornqvist (2008-2018).
Tahan saakka pisin puheenjohtajapesti eli 11 vuotta on ollut Sirpa Pirttimaa-Torn-
qvistilla.

Puheenjohtaja Joe Tuominen
kokeilemassa Selkdinstituutin
laitetta Helsingissd vuonna
1990.




Yhdistyksella on ollut onni saada pitkaaikaisesti sitoutuneita toimihenkil6ita, jotka
ovat vapaaehtoisesti ja palkkiotta hoitaneet tehtaviaan. Ulla Wiksten toimi rahaston-
hoitajana kaksikymmenti vuotta ja Anneli Lundberg sihteerina kuusitoista vuotta.
Vuodesta 2010 lahtien rahastonhoitajan tehtavia on hoitanut Aulikki Siivonen. Yhdis-
tyksen perustajajasen Liisa Pyykonen hoiti viiden vuoden puheenjohtajuuden lisiksi
toiset viisi vuotta sihteerin tehtavia. Yhdistyksen liikuntavastaavana on ollut lahes
koko toiminnan ajan Taina Akerlund-Pesonen. Liikuntaryhmien vetamisesta yhdistys
on maksanut palkkion tehtavaa hoitaneelle henkilolle.

Yhdistyksen toimihenkilot sekd johtokunnan/hallituksen kokoonpanot 1988-2018 on
esitetty liitteissda 1-2.



2. MONIMUOTOISTA TOIMINTAA

p
D Tule mukaan sindkin!
Selkdseuran toimintamuodot valistustoiminta,

kuntoutustoiminta, virkistystoiminta, muu toiminta

Potemisesta toimintaan

Porvoon Seudun Selkayhdistyksen toimintaa on savyttanyt tekemisen meininki koko
sen 30-vuotisen historian ajan. Yhdistyksen sloganina voidaankin hyvalla syylla pi-
taa sanaparia “potemisesta toimintaan”, joka oli vuonna 1989 valtakunnallisen sel-
kaviikonkin teemana. Jo alussa huomattiin, etta pelkka selkdongelmissa rypeminen
ei johda mihinkaan. Yhdistys asetti paatavoitteekseen auttaa, ohjata ja tukea ihmisia
huolehtimaan omasta terveydestaan. Toiminnan toteuttamisen keskiossa ovat olleet
erilaisten lilkuntamuotojen jarjestiminen, tiedon lisaaminen seka koulutus- ja virkis-
tystilaisuudet.

Vaikka yhdistyksen perustamisidea kumpusi selkdongelmista, myos terveselkiiset
toivotettiin tervetulleiksi heti alusta pitden. Selkasairaiden ja -ongelmaisten hoidon
ja kuntoutuksen edistamisen rinnalla yhdistys on panostanut tuki- ja liikuntaelinten
kunnon ylldpitamiseen. Ongelmien ennaltaehkaisya on pidetty tarkeana.

Yhdistyksen jdsenid kokeilemassa
erilaisia kuntosalilaitteita.
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Oman terveyden — tuki- ja liikuntaelimet mukaan lukien — vaaliminen on viime vuo-
sina noussut kansallisesti merkittavaksi asiaksi. Lisaantyneen tiedon ja tiedotuksen
ansiosta kansalaiset ovat herdnneet huomaamaan oman vastuunsa terveytensa ylla-
pidossa. Tama trendi on nakynyt Porvoon Seudun Selkdyhdistyksenkin toiminnassa
kasvavana jasenmaarana ja kiinnostuksena. Yhdistyksen jérjestamiin liikunta- ja luen-
totilaisuuksiin on osallistunut myos ulkopuolisia henkiloita, joista moni on tutustut-
tuaan toimintaan liittynyt yhdistyksen jaseneksi.

Liike on laike

Liikunta on ensiarvoisen tarkeaa seka selkdongelmien ennaltaehkaisyssa ettd selka-
sairauksien hoidossa. Ajoissa aloitettu selkdgjumppa voi pitaa kirurgin veitsen loitolla.
Omalle selalle raataloidyt liikkeet parantavat myos kipeaselkaisten vointia. Erilaisen
sisa- ja ulkoliikunnan tarjoaminen jasenistolle on priorisoitunut ensimmaiselle sijalle
Porvoon Seudun Selkiyhdistyksen koko toiminnan ajan. Yhdistyksen jarjestiman lii-
kunnan lisaksi jasenistoa on kannustettu omaehtoiseen liikuntaan, silla se on paras ja
kestavin tapa selkaongelmien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa.

Selkavoimistelua alettiin pitaa yhdistyksen perustamisvuoden 1988 syksysta lah-
tien maanantaisin Kokonhallissa puheenjohtaja Maarit Hulkkosen johdolla. Par-
haimmillaan osallistujia oli 25. Selkavoimistelua jatkettiin seuraavana vuonna Lun-
din talolla. Laakintavoimisteluoppilas Taina Akerlundin vetamat jumppatuokiot
saavuttivat niin suuren suosion, etta tilat kavivat ahtaiksi osallistujien runsauden
vuoksi.

Selkavoimistelun suosio on jatkunut lapi vuosien. Vuosina 1993-2009 voimistelu-
ryhmien vuotuinen osallistujamaara oli 40-131. 2010-luvulla yhdistyksen liikunta-
toiminta on monimuotoistunut ja jumpparyhmien maara lisaantynyt. Perinteisemman
selkavoimistelun rinnalla tarjotaan nykyisin selkajoogaa ja erikseen miehille tarkoi-
tettua selkajumppaa. Liikuntaryhmissa kipeaselkaisia opastetaan vaihtoehtoliikkei-
den tekoon. Tarjonnan lisiantymisen myota yhdistyksen liikuntatoiminnan kayttovo-
lyymi on kasvanut voimakkaasti. Esimerkiksi vuonna 2017 jumppa- ja joogaryhmiin
osallistui 267 henkiloa.

Joinakin vuosina jasenilld on ollut mahdollisuus kayda maksutta kuntosaleilla yhdis-
tyksen vastatessa sali- ja kuntovilinemaksuista. Jumppien ja kuntosalien yhteydessi
halukkaille on jarjestetty lihaskuntotesteja ja ylipainomaarityksia. Myos vesivoimiste-
lua on ollut kokeiluluonteisesti tarjolla muutaman kerran. Esimerkiksi kevaalla 1994
toteutetuista 17 selkdvoimistelukerrasta kolme oli vesivoimistelua. Syksylld 2005 jar-
jestettyyn vesijuoksututustumiseen osallistui 16 henkiloa.
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Monipuolisen sisaliikunnan lisidksi yhdistys on jarjestanyt jasenilleen virkistavia ul-
koliikuntatapahtumia. Liikunnallisia viikonloppuja on pidetty eri paikoissa, muun
muassa Anttolanhovissa, Pajulahden urheiluopistolla, Karijarvelld ja Ovikissd. Hum-
lan majalle ja Sikosaareen on tehty kavely- ja syysretkid 1990-luvulla. Jasenille on
pidetty kavelykouluja ja opetettu kavelytekniikkaa useampana vuonna 1990- ja
2000-luvuilla, silla vaaranlainen kavelytyyli ja vaaranlaiset jalkineet voivat aiheuttaa
selalle paljon ongelmia. Myos liikkeen, ddnen ja hengityksen yhdistamista on kokeil-
tu. Kokonaisvaltainen kehoon ja mieleen vaikuttava liikunnallinen harjoitus keventia
samanaikaisesti seka jasenia etta mieltd. Avantouintiakin on kokeiltu yhdessa Por-
voon talviuimareiden kanssa.

Yhdistyksen liikuntatoiminnan ohjaajana on ollut ldhes koko 30-vuotisen historian
ajan fysio- ja joogaterapeutti Taina Akerlund-Pesonen. Hanen lisikseen liikuntatilai-
suuksia ovat vetaneet puheenjohtaja Maarit Hulkkonen yhdistyksen aloitusvuonna ja

laakintavoimistelija Cathlene Karlsson 1990-luvulla.

Fysio-ja joogaterapeutti Taina Akerlund-Pesonen ohjaamassa miesten selkdaryhmddn
osallistunutta Vesa Koljosta (kuva Maarit Gabrielsson, Uusimaa-lehti 25.2.2016).
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Tanssia laakarin maarayksesta

Seldn hoidossa ei sovi unohtaa tanssiakaan. Yhdistyksen puheenjohtajana 1989-1992
toiminut tyolaaketieteen erikoisladkari Joe Tuominen antoi aikanaan hyvian reseptin:
"Tanssia laakarin maarayksestd.” Tuomisen mukaan tanssi on monipuolista liikuntaa,
joka vahvistaa ja venyttaa tarkeitd selka- ja vatsalihaksia. Resepti on yha voimassa.

Musiikin tahdissa tapahtuva tanssiminen aktivoi monia eri aivoalueita, lisdd endor-
fiinin eritysta ja tuottaa mielihyvai. Endorfiinin lisadntymisella on kipua lievittava
vaikutus. Selkakivun akuuttivaiheessa tanssia ei suositella, mutta pahimman kivun
vaistyttya se on turvallinen liikuntamuoto.

Vertaistuesta voimaa

Moni selkakivuista karsiva kaipaa keskustelua samanlaisessa elamantilanteessa ole-
van ihmisen kanssa. On helpottavaa saada jakaa kokemuksia sellaisen henkilon kans-
sa, joka ymmartaa. Vastavuoroisessa keskustelussa huomaa, etteivat omat ongelmat
ole ainutlaatuisia. Vertaiskeskustelijat voivat olla prosessissaan eri vaiheissa, jolloin
omaan tilanteeseen saa uutta perspektiivia ja arjen selviytymisvinkkeja. Vertaistuki-
suhteessa on mahdollista olla samanaikaisesti seka tuen saaja etta antaja. Parhaimmil-
laan yhteisten kokemusten jakaminen voi johtaa henkisen hyvinvoinnin ja fyysisen
suorituskyvyn paranemiseen.

Vertaistuen tarjoaminen on yksi Porvoon Seudun Selkayhdistyksen organisoimista
toimintamuodoista. Jasenilla on ollut mahdollisuus paasta muutaman kerran vuodes-
sa keskustelemaan selkaongelmistaan vertaishenkiloiden kanssa yhdistyksen varaa-
missa tiloissa. Vertaistukitapaamisiin on yhdistetty myos ammatillinen nakokulma
kayttamalla ryhméan ohjaajana tai alustusten pitajana psykoterapeuttia. Yksi viime
vuosien luennoitsijoista on ollut psykoterapeutti Marianna Sorvali. Han on kasitellyt
luennoissaan muun muassa kriisissa olevan ihmisen kohtaamista ja elamanmuutosten
hyvaksymista.

Yhdistyksen sisalta on pyritty kouluttamaan henkilo, joka pystyy toimimaan tuki-
henkilona. Koulutusta tarjoaa Selkaliitto, jonka jarjestamille perus- ja jatkokursseille
Porvoon Seudun Selkiayhdistyksen jasenia on osallistunut. Selkaliiton koulutuksessa
korostetaan tukihenkilotoiminnan eettisia periaatteita: sitoutumista, luottamukselli-
suutta, inhimillisyytta ja yhdenvertaisuutta. Koulutettu vertaistukihenkilo voi toteut-
taa toimintaa kahdenkeskisissa tai ryhmatapaamisissa tai antaa keskusteluapua pu-
helimitse. Puhelintuki on ollut haluttua, silla esimerkiksi vuonna 2012 yhdistyksen
tilastoimien vertaistukipuhelujen maara oli 61. Yhdistyksen vertaistukihenkilona on
viime vuosina toiminut Sirpa Pirttimaa-Tornqvist.
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Terveystietoa

Asiantuntevan ja ajankohtaisen tiedon saaminen on tuki- ja liikuntaelinten terveyden
yllapitamisessa keskeista. Porvoon Seudun Selkayhdistys on panostanut myos tahian
toimintaan ja aktiivisesti edistanyt jasenistonsa tiedonsaantia. Selanhoitoa ja muuta
terveyskasvatusta koskevia luentoja on jarjestetty saannollisesti. Selan anatomiaa on
tehty tutuksi esimerkiksi vuonna 1989 jarjestetyssa "Selka suoraksi” -luentosarjassa
seka vuonna 1996 kirurgian erikoislaakari Riitta Tottermanin luennossa ”Selan raken-
ne ja itsehoito”. Selkarankareuman hoidon ajankohtaistietoa kuultiin vuonna 2012
sisa- ja reumatautien erikoislaakari Markku Hakalan pitimassa luennossa ”Selkasai-
raudet kansantautina — Selkarankareuman nykyhoito”. Selkakivun hoidosta on luen-
noitu lahes vuosittain.

Terveyskasvatuksen kohteena on ollut myos ravitsemus. Yhdistys on jarjestanyt useita
fysioterapeutin vetamia "Hyvaksy itsesi ja laithdu” -kursseja, joissa on opeteltu koko-
naisvaltaista painonhallintaa. Tavoitteena on ollut, etta kurssilaiset loytaisivat itsel-
leen sopivan ruokavalion ja liikunnan kombinaation. Taman lisdksi kursseilla on kiin-
nitetty huomiota unen ja stressin merkitykseen painonhallinnassa. Terveysaiheisten
ammattiluentojen ohella yhdistyksen jasenet ovat tutustuneet muun muassa kukka-,
hieronta- ja vyohyketerapioihin seka reiki-, shindo-ja Hildegard Bingenilaisen hoitoi-
hin.

Matkoja ja virkistysta

Fyysisen kunnon yllapidon lisiaksi Porvoon Seudun Selkiyhdistys on huolehtinut
jasenistonsa henkisesta virkistaytymisesta. Tutustumis- ja virkistysmatkat ovat tarkeita
etenkin niille henkiloille, jotka eivit vakavien selkavammojen tai selkaleikkausten jal-
kitilan vuoksi pysty harjoittamaan fyysista aktiviteettia. Yhdistys on jarjestanyt yksin
tai yhdessa muiden porvoolaisten yhdistysten kanssa tutustumismatkoja kylpyloihin
ja vesipuistoihin. Nokian Eeden, Vesipuisto Serena Espoossa ja Forssan viihdeuimala
Vesihelmi ovat tulleet tutuiksi nailla matkoilla. My®ds erilaisiin kuntoutuslaitoksiin on
tehty retkia.

Matkat ldhiseudun teattereihin ovat olleet vuosittaisia virkistysmatkojen kohteita.
Teatterimatkoja on tehty paaasiassa Eteld-Suomen kaupunkeihin, kuten Helsinkiin,
Kotkaan, Kouvolaan, Riihimaelle ja Lahteen. Esimerkiksi vuonna 2015 kaytiin Lah-
dessa katsomassa "Myrskyluodon Maija” -musikaalia. Oman paikkakunnan taideta-
pahtumiakin on hyodynnetty. Vuonna 2017 kuunneltiin nostalgista elokuvamusiikkia
”Suomi-Filmi soi” -esityksessa Porvoon Taidetehtaalla.
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Vuosien varrella yhdistyksen jasenet ovat virkistaytyneet myos yhteislauluilloissa ja
vierailleet erilaisissa kulttuurikohteissa, kuten Ruotsinpyhtaan Ruukissa ja Pokrovan
luostarissa Kirkkonummelle. Selkaliiton jarjestamille "Meren Selka” -risteilyille on
osallistuttu liittoon liittymisen jilkeen. Risteilyt ovat tarjonneet mahdollisuuden tu-
tustua muiden selkayhdistysten jaseniin. Joulunalusaikaa on juhlistettu muutamina
vuosina yhdistyksen tarjoaman glogin, jouluruuan ja -kahvin voimalla tai viettamalla
tip-tap” -juhlia.

Jasenlahtoista kehittamista

Jasenten toiveet ja kehittdmisideat ovat ohjanneet Porvoon Seudun Selkayhdistyksen
toimintaa koko ajan. Jasenet ovat antaneet palautetta spontaanisti liikuntatapahtu-
mien ja kokousten yhteydessi. Yhdistys on kartoittanut kehittamistoiveita myos ja-
senkyselyilla ja -kirjeilla. Saadut palautteet on kisitelty hallituksen kokouksissa ja toi-
veet on pyritty toteuttamaan niin pitkille kuin mahdollista. Yhdistyksen toiminnalle
on etsitty kehittamisevaita myos hallituksen piirissa tehdylla itsearvioinnilla.

Kolmenkymmenen toimintavuoden aikana Porvoon Seudun Selkayhdistyksen jasen-
maara on yli kuusinkertaistunut. Perustamisvuoden lopulla jasenia oli 53 ja vuoden
2017 paattyessa 344. Jasenmaara ponnahti toiselle sadalle heti alkuvuosina ja pysyi
melko vakiona vuoteen 2007 saakka. Sen jialkeen jasenmaara lahti voimakkaaseen
kasvuun. Tarkeimpina jasenmaaran kasvuun vaikuttaneina tekijoina ovat olleet Kii-
tosta saaneet jumppa- ja joogaryhmat. Kasvuun ovat vaikuttaneet myos yhdistyksen
tunnettuuden lisadantyminen aktiivisten markkinointitoimien ja sahkoisen tiedonva-
lityksen ansiosta seka kuulijoita kiinnostaneet luentotilaisuudet. Yhtena tekijana voi-
daan pitaa yleista tuki- ja liikuntaelinten terveyden yllapidon tarkeyden tiedostamista.
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Yhdistyksen jasenmaara 1988-2017

Vuosi Jasenia Vuosi Jasenia
1988 53 2003 94
1989 80 2004 83
1990 115 2005 98
1991 129 2006 123
1992 122 2007 129
1993 111 2008 173
1994 114 2009 204
1995 124 2010 229
1996 113 2011 267
1997 13 2012 292
1998 127 2013 298
1999 108 2014 302
2000 108 2015 315
2001 89 2016 346
2002 90 2017 344

Syksylla 2017 Selkaliitto lahetti yhdistystensa jasenille kyselyn, jossa kartoitettiin ja-
senten osallistumista ja tyytyvaisyytta toimintaan. Liitto lahetti kyselyn 5456 henkilol-
le, joista vastasi 1259 (23 %). Vastausten mukaan yhdistysten jasenet ovat tyytyvaisia,
silla noin 90 % vastaajista antoi toiminnalle hyvan tai kiitettavan arvosanan. Yhdistys-
ten toimintamuodoista suosituimpia olivat liikunta (62,05 %), luennot (33,23 %) ja
retket (27,46 %). Kyselyn avoimissa palautteissa Porvoon yhdistys sai kiitosta aktiivi-
sesta ja monipuolisesta toiminnasta, jonka toivottiin jatkuvan samaan malliin.

Liikunnan ja erilaisten tapahtumien lisaksi Porvoon Seudun Selkayhdistys tarjoaa ja-
senilleen muitakin etuja. Selkaliiton kautta jasenet saavat nelja kertaa vuodessa ilmes-
tyvan "Hyva Selkd” -lehden seka alennuksia Selkakaupan tuotteista ja neuvoteltujen
hotelli- ja laivayhtividen hinnoista. Yhdistyksen paikallisina yhteistyokumppaneita
ovat Terveyskauppa Life, Porvoon Hierojakoulu ja Kunto-Werner, joiden tarjoamista
tuotteista ja palveluista jasenet saavat alennusta. Pitkaaikainen yhteistyokumppani on
ollut myos Porvoon Manuaalisen Terapian fysioterapeutti-OMT Risto Paloheimo, joka
on pitanyt useita luentoja ja tukenut mainoksilla yhdistyksen toimintaa.

Jasenmaaran kasvu ja toiminnasta saatu positiivinen palaute osoittavat, etta Porvoon

Seudun Selkayhdistys on onnistunut tuottamaan tavoitteidensa mukaista toimintaa.
Tarve yhdistyksen toiminnalle on edelleen suuri.
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Fysioterapeutti-OMT Risto Paloheimo esittelee manipulaatiotekniikkaa.

Tunnettuuden lisaamista

Porvoon Seudun Selkayhdistys on pyrkinyt aktiivisesti lisidamaan nakyvyyttaan ja tun-
nettuuttaan omalla alueellaan. Toimintaa on markkinoitu messuilla ja muissa tapahtu-
missa. Valtakunnallisella ”Selkaviikolla” yhdistys on esittaytynyt paikallisten kauppa-
keskusten auloissa, joissa yhdistyksen edustajat ovat jakaneet esitteitd ja "Hyva Selka”
-lehted seka kertoneet toiminnasta.

Yhdistyksen tunnettuutta ovat lisainneet kirpputorit ja myyjaiset, joita on jarjestetty
alusta alkaen. Kirpputoreja varten on otettu vastaan lahjoituksia, ja tavaroiden lisak-
si on myyty kahvia ja pullaa. Myyntia on edistetty ohjelman avullakin. Esimerkiksi
vuonna 1992 Kuntofunktiossa jarjestettiin ohjelmalliset myyjaiset, jossa leivonnaisten
ja kasitoiden myynnin ohella esiintyivat Porvoon Tanssistudion tytot. Viime vuosien
traditioksi ovat muodostuneet "Annan markkinat”, joilla Porvoon Seudun Selkayhdis-
tys myy jouluisia tuotteita muiden yhdistysten rinnalla.
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Annan joulumarkkinoilla 18.12.2012. Kuvassa vasemmalta Tuula Sintonen, Raija
Oljemark, Aulikki Siivonen, Liisa Ronnholm ja Sirpa Pirttimaa-Tornqvist.

Aulikki Siivonen jakamassa esitteita Omenamden palvelukeskuksessa vuonna 2014.
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Hyvana tiedotuskanavana seka omille jasenille etta ulkopuolisille toimivat yhdistyk-
sen kotisivut, joille on koottu ajantasainen tietopaketti yhdistyksen toiminnasta. Ko-
tisivuilta loytyvat muun muassa yhdistyksen jarjestamien liikunta- ja muiden tapah-
tumien ajankohdat. Vuosittain tehdaan myos painettu toimintakalenteri, jota jaetaan
Porvoon kirjastoihin, terveysasemille, sairaalaan ym. Jasentiedotus tapahtuu nykyian
padosin sahkopostitse. Postitse tiedotetaan vain niille jasenille, joilla ei ole sahkopos-
tiosoitetta.

&

e

Selkdiliiton fleeceliivin esittelijoind vuonna 2016 Aulikki Siivonen, Sirpa Pirttimaa-
Tornqvist ja Taina Akerlund-Pesonen.
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3. YHTEISTYOLLA LISAA VAIKUTTAVUUTTA

p
0 Viranomaisiin vaikuttamiseksi kavivdt selkdseurojen
puheenjohtajat Helsingissd kertomassa seurojen
Toimintalinjoista sosiaali- ja terveysministerille ja

ladkintohallituksen yliladkdrille.

(Porvoonseudun Selkdseura ry:n toimintakertomus 1989)

Paikallinen yhteistyo

Porvoon Seudun Selkayhdistyksen tavoitteena on toimivan yhteistyoverkoston ke-
hittdiminen ja yllapitiminen omalla paikkakunnalla. Keskeisin kumppani on vuosien
varrella ollut kaupungin liikuntatoimi, jonka kanssa yhdistykselld on vakiintunutta
yhteistyota. Yhdessa liikuntatoimen kanssa on jarjestetty ilmaisia tutustumisia yhdis-
tyksen selka- ja joogaryhmiin. Yhdistys on esitellyt toimintaansa kaupungin liikun-
tatapahtumissa, esimerkiksi toukokuussa 2017 Porvoon Urheiluhallissa jarjestetyssa
"Unelmien liikuntapaivassa”.

Yhdistys on pyrkinyt parantamaan Porvoon selkdongelmaisten asemaa osallistumalla
paikalliseen vammaisia koskevaan paitoksentekoon. Selkayhdistyksen edustajia on
ollut mukana kaupungin tyoryhmissa, joissa on valmisteltu muun muassa esteetto-
myysasioita. Yhdistys on antanut lausuntoja kaupungin vammaispoliittisista ohjel-
mista ja osallistunut useana vuonna vammaisneuvoston jarjestimaan kansainvaliseen
vammaisten paivaan. Vammaisneuvostossa yhdistyksella on ollut oma edustus mone-
na vuotena. Esimerkiksi vuosina 1989-1990 puheenjohtaja Joe Tuominen ja liikun-
tavastaava Taina Akerlund osallistuivat Porvoon maalaiskunnan vammaisneuvoston
kokouksiin. 2010-luvulla selkayhdistyksen edustajana Porvoon kaupungin vammais-
neuvostossa on toiminut puheenjohtaja Sirpa Pirttimaa-Tornqvist.

Porvoon Seudun Selkayhdistys on luonut yhteistyoverkostoa myos muihin vastaa-
vantyyppisesti toimiviin paikallisiin yhdistyksiin. Yhtena nayttona Porvoonseudun
vammais- ja kansanterveysjarjestojen hedelmallisesta yhteistyosta olivat vuonna 1995
Kokonhallissa jarjestetyt Terveysmessut. Vuosien varrella Selkayhdistys on tehnyt yh-
teisia virkistysretkia ja jarjestanyt luentoja esimerkiksi Porvoon Nivelpiirin ja Por-
voon Reumayhdistyksen kanssa. Yhteytta muihin yhdistyksiin on pidetty lisaksi huo-
mioimalla ndiden merkkipaivia.
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Tarkea paikallinen vaikuttamiskanava on nykyaan Porvoon Yhdistyskeskus ry, johon
kuuluu Porvoon Seudun Selkayhdistyksen lisdksi noin 60 muuta jasenyhdistysta. Po-
liittisesti sitoutumaton Yhdistyskeskus toimii Porvoon ja sen lahikuntien vammais-,
kansanterveys-, eldkelais-, veteraani-, kulttuuri- ja hyvantekevaisyystyota tekevien
yhdistysten yhteiselimena tukien naiden toimintaa. Yhdistyskeskuksella on vertais-
kahvilatoimintaa kahdessa paikassa Porvoossa. Se tarjoaa jasenyhdistyksille tiloja ko-
koustamista varten seka jarjestaa luentoja ja virkistystapahtumia.

PORVOONSEUDUN
SN SELKASEURA ry
k_}

~ BORGANE JDENS
RYGGFORENING +f

Leena Hyttinen ja Anneli Lundberg
Porvoonseudun vammais- ja
kansanterveysjdrjestojen jarjestamilld
Terveysmessuilla 1995.

Valtakunnallinen yhteistyo

Paikallistoiminnan ohella Porvoon Seudun Selkayhdistys on alusta pitaen pyrkinyt
vaikuttamaan selkdongelmaisten asioihin myos valtakunnallisella tasolla. Yksi tapa on
ollut viranomaisten informoiminen. Esimerkiksi vuonna 1989 yhdistyksen silloinen
puheenjohtaja Joe Tuominen oli mukana selkdseurojen edustajien lahetystossa ker-
tomassa seurojen toimintalinjoista sosiaali- ja terveysministeri Helena Pesolalle seka
ladkintohallituksen yliladkari Matti Lambergille.

Selkaliittoon liittymisen jidlkeen Porvoon Seudun Selkayhdistyksen valtakunnalliset

vaikutuskanavat ovat huomattavasti laajentuneet. Selkaliiton 32 jasenyhdistyksella on
mahdollisuus vaikuttaa liiton toimintaan syys- ja kevatkokouksissa seki niihin yhdis-
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tetyilla jarjestopaivilla. Liiton strategisina tavoitteina ovat yhteiskunnalliseen keskus-
teluun osallistuminen kansalaisjarjestojen verkostoissa seka selkaoireisille tarkeiden
yhteiskunnallisten muutosten ja paiatoksenteon seuraaminen. Selkaliitto on verkos-
toitunut sosiaali- ja terveydenhuollon ja liikunnan ammattilaisten kanssa. Se kuu-
luu esimerkiksi Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry:hyn ja valtakunnalliseen kattojarjes-
toon SOSTE Suomen sosiaali ja terveys ry:hyn, joka kokoaa yhteen yli 200 sosiaali- ja
terveysalan jarjestod ja useita kymmenia muita toimijoita. SOSTEn jasenjarjestojen
yhteenlaskettu jasenmaara on 1,3 miljoonaa.

Selkaliiton ja selkayhdistysten tyon tuloksena selkdongelmaisten hoidossa, kuntou-
tuksessa ja kohtelussa on tapahtunut merkittavia muutoksia kolmenkymmenen vuo-
den aikana. Aikaisemmin selkisairaat saatettiin luokitella tyota vieroksuviksi pin-
nareiksi, joille tarjottiin vain kipulaakkeita. Tassa kohden asenteet ovat muuttuneet
myonteisemmiksi. Muutosta on tapahtunut myos selkasairauksien leikkaushoidossa
ja kuntoutuksessa. Suomessa oli pahimmillaan kaksinkertaiset leikkausmaarat Ruot-
siin verrattuna. Nykyaan leikkauksia tehdaan Suomessa harkitummin ja leikkaustek-
niikka on kehittynyt. Oikea-aikaisen hoidon ja kuntoutuksen merkitys on vuosien
varrella kasvanut. Ammatillisen kuntoutuksen avulla pyritadn selkasairaiden jaljella
olevaa tyokykya hyodyntamaan ja kouluttamaan heidat uusiin tehtaviin. Myos selka-
vaivojen ennaltaehkiisyyn on heratty kansallisesti uudella tavalla.

Edistyksesta huolimatta tyosarkaa selkajarjestoilla riittaa silti edelleen. Esimerkiksi
hoitoon paasya perusterveydenhuollossa pitaisi nopeuttaa. Uhkakuvana on myos, etta
yhteiskunnan digitalisoituminen ja lisadntyva paitetyoskentely kasvattavat selkaon-
gelmaisten maaraa entisestdan lahitulevaisuudessa.
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4. YHDISTYKSEN MERKKIPAIVAT

(0

Porvoon kaupungin sosiaali- ja terveystoimi esittdd
parhaimmat onnittelunsa Porvoonseudun Selkdseuralle
sen tdyttdessd 10 vuotta.

(ote onnittelukortista)

Yhdistyksen puheenjohtaja Erja Koivisto lausumassa tervehdyssanoja 10-vuotisjuhlassa.

10-vuotisjuhlat

Porvoonseudun Selkaseura juhlisti toimintansa kymmenen vuoden merkkipaalua ja-
senten ja kutsuvieraiden voimin 8.2.1998 Porvoon Palvelukeskuksessa. Juhlan terveh-
dyssanat esitti yhdistyksen puheenjohtaja Erja Koivisto ja juhlaesitelman piti kirur-
gian erikoislaakari Riitta Totterman. Puheessaan Totterman korosti koululiikunnan
ja tyopaikkojen taukoliikunnan merkitysta selkdongelmien ennaltaehkiisyssa. Hel-
pointa ja parasta ennaltaehkaisya on kissamainen venyttely aamuin ja illoin. Puhei-
den ja kunnianosoitusten lomassa juhlassa kuultiin Hely Raitoon yksinlaulua ja Yrjo
Lansirinteen musiikkiluokan esityksia.
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20-vuotisjuhlat

Yhdistyksen 20-vuotisjuhla pidettiin 8.3.2008 Omenamaen palvelukeskuksessa. Ter-
vehdyssanat lausui yhdistyksen tuore puheenjohtaja Sirpa Pirttimaa aloittaen puheen-
sa selkaaiheisella runolla. Juhlapuheen piti — samoin kuin kymmenen vuotta aiemmin
— kirurgian erikoisladkari Riitta Totterman. Selkaliiton tervehdyksen toi vs. toimin-
nanjohtaja Marjut Torhonen-Paananen, joka luovutti Porvoon yhdistykselle liiton vii-
rin "20-vuotisesta taistelusta selkavaivoja vastaan”. Puheiden lomassa lauloi lapsikuo-
ro Fredrika ja viikarit.

Kaksikymmenvuotisjuhlassa muistettiin pitkaan mukana olleita yhdistysaktiiveja.
Selkaliiton kultaisen ansiomerkin saivat yhdistyksen selkajumppaa lihes koko toi-
minnan ajan vetanyt fysioterapeutti Taina Akerlund-Pesonen ja yhdistyksen pitka-
aikainen sihteeri Anneli Lundberg. Hopeisilla tai pronssisilla ansiomerkeilla palkit-
tiin Liisa Pyykonen, Raimo Pesonen, Raija Oljemark ja Tuula Sintonen. Ulla Wiksten
palkittiin liiton standaarilla. Juhlassa Porvoonseudun Selkaseura vastaanotti lukuisia
huomionosoituksia ja lahjoituksia eri sidosryhmilta, joiden kanssa se oli kuluneiden
vuosien aikana tehnyt yhteistyota.
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Selkdliiton standaarin 20-vuotisjuhlassa saanut Ulla Wiksten kuvassa keskelld.
Vasemmalla Selkdliiton vs. toiminnanjohtaja Marjut Torhonen-Paananen ja oikealla

yhdistyksen varapuheenjohtaja Tellervo Tani.

20-vuotisjuhlassa ansiomerkin saaneet Taina Akerlund-Pesonen, Raija Oljemark, Anneli
Lundberg, Liisa Pyykonen, Tuula Sintonen ja Raimo Pesonen.
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5. AVAINHENKILOIDEN MUISTELUKSIA

Liisa Pyykonen

Porvoonseudun Selkdseura ry:n puheenjohtaja
1993, 2002-2003, 2006—2007 ja sihteeri 1988—1992

Oma selkayhdistys on porvoolaisille mahdollisuus

Olen yksi Porvoonseudun Selkdseuran perustajajasenisti ja tasta syysta toiminnan al-
kuvaihe muistuukin mieleeni kaikkein merkittavimpana. Nain jalkikateen voi todeta,
etta selkaseuralle oli Porvoossa huutava tarve 1980-luvun lopulla. En vielakdan lakkaa
ihmettelemasta, etta sanomalehti Uusimaahan itsenaisyyspaivan 1987 alla laittamani
pienen pieni ilmoitus poiki sellaisen maaran yhteydenottoja. Ilmoituksella halusin
saada selville, oliko Porvoossa kiinnostusta selan hyvinvointiin tahtaavaan toimin-
taan. Ja loytyihan sitid. Yhdistyksen perustamiskokoukseen keridantyi noin 60 henki-
164a.

Tuolloin joulukuussa 1987 olin parhaillaan toipumassa seldan valilevyleikkauksesta.
Selkdongelmat tulivat minulle aika lailla "puun takaa”. Olin aina ollut urheilullinen
ja harrastin muun muassa juoksemista. Pitkalla toipumislomalla kotona minulla oli
aikaa miettia, miten jatkaa elamaa tasta eteenpain. Tuona aikana satuin lukemaan leh-
tijutun, jossa kerrottiin Ellen Heinion Turkuun perustamasta selkiseurasta. Toinen
sattuma oli keskustelu, jonka kavimme selkaleikkauksen kokeneen Aarne Jarvisen
kanssa. Me molemmat totesimme, ettd Porvooseenkin pitaisi saada oma seura selka-
ongelmaisille. Nama kaksi asiaa rohkaisivat lehti-ilmoituksen laittamiseen.

Yhdistyksen toiminta alkoi vireasti. Omien tilojen puute ei ollut esteena, vaan ko-
kouksia pidettiin johtokunnan jasenten kodeissa. Jarjestettiin tutustumiskaynteja,
retkid, myyjaisia ja kirpputoreja. Turun selkdseuran kanssa pidettiin yhteytta. Jasen-
maara kasvoi. Tarkea asia oli, etta yhdistyksella oli alkuvuosina laakarin koulutuksen
saaneita puheenjohtajia, kuten Joe Tuominen ja Heikki Luomala. Laaketieteellinen
asiantuntemus antoi ison painoarvon selkdongelmaisten asioiden edistamiseen. Eri-
tyisen tarkeana pidan sita, etta yhdistyksen liikuntatoiminta saatiin heti fysioterapeu-
tin osaaviin kasiin. Liikunta on se kivijalka, jolle selkayhdistysten toiminta rakentuu.
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Haluankin kiittad Tainaa, joka on ammattitaitoisesti hoitanut tata aluetta lahes alusta
asti. Kiitokset osoitan myos Anneli Lundbergille, joka teki paljon pyyteetonta tyota
yhdistyksen hyvaksi mm. sihteerina.

Selkdongelmien hoito ja asenneilmapiiri ovat edistyneet suurin harppauksin kolmen-
kymmenen vuoden takaisista ajoista, jolloin selkdkipuihin tarjottiin vain laakkeita.
Selkaviat tunnustetaan nyt kansantaudiksi, ei luulosairaudeksi. Suomen selkayhdis-
tykset ovat tehneet loistavaa tyotd. Olen iloinen, etta itsekin olen saanut olla mukana
"hyvantekijan” roolissa. Porvoonseudun Selkaseuran perustaminen sai alkuaikoina
paljon julkisuutta ja henkiloityi pitkalti minuun. Yha vieldkin joku porvoolainen saat-
taa koputtaa olkapaille ja todeta, ettd "sindhan olet se selkaseuran perustaja”. Lam-
mittaa mielta, ettd minut viela muistetaan, vaikka olenkin jo vuosikymmen sitten jat-
taytynyt sivustaseuraajaksi. Toimittuani viisi vuotta puheenjohtajana ja saman verran
sihteerind tunsin "oman takkini tyhjentyneen” ja katsoin, ettd nyt on muiden vuoro
astua remmiin. Uusien henkiloiden myota yhdistyksen on mahdollista uudistua ja
kehittya.

Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen, ettd lahdin aikanaan mukaan selkayhdistystoimin-
taan. Loimme hyvian formaatin, jonka runko on edelleenkin kayttokelpoinen. Mitdan
turhaa emme perustaneet. Yhdistys toimii edelleen vireasti ja tarjoaa porvoolaisille
monia mahdollisuuksia selan hyvinvointiin. TAima on lahipalvelua parhaimmillaan ja
saatavissa omalla paikkakunnalla.
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Anneli Lundberg

Porvoonseudun Selkdseura ry:n / Porvoon Seudun
Selkayhdistys ry:n sihteeri 1993-2005, 2008-2010
ja varapuheenjohtaja 2011-2014

Sihteerina lahes kaksi vuosikymmenta

Liityin Porvoonseudun Selkaseuran jaseneksi vuonna 1990. Liittymiseen johdattivat
omat selkaongelmat seka tutustumiseni Liisa Pyykoseen, vastaperustetun seuran sih-
teeriin. Rivijasenena en ehtinyt kauaa olla, silla vuonna 1993 minut valittiin Selka-
seuran johtokunnan jaseneksi ja johtokunnan jarjestaytymiskokouksessa sihteeriksi.
Yhdistyksen sihteeriydesta muodostuikin sitten miltei elamantyo, silla hoidin naita
tehtavia 16 vuotta. Sen jalkeen toimin viela nelja vuotta yhdistyksen varapuheenjoh-
tajana.

Aloittaessani yhdistyksen sihteerina minulla ei ollut viela tietokonetta kaytossa. Poy-
takirjat, toimintakertomukset ja -kalenterit naputtelin manuaalisella sahkokirjoitus-
koneella. Kirjoitustyossa piti olla tarkkana, ettei tullut virheita. Jos niité tuli, piti koko
paperi kirjoittaa alusta uudelleen. Postituksetkin olivat 1990-luvulla kasityota. Jasen-
maksulaput ja muut jasenpostit lahetettiin kirjeitse. Se oli aika tyolasta, silla jasenia
oli jo silloin yli sata. Monet kerrat pidettiin postitustalkoita, joissa olivat usein kave-
reinani yhdistyksen rahastonhoitaja Ulla Wiksten ja johtokunnan jasen Auli Kuusisto.
Myohemmin hankin tietokoneen kotiin, mika helpotti tuntuvasti yhdistyksen kirjoi-
tustoitd. Sahkopostin kayttoonotto 2000-luvulla oli sihteerille jo valtava helpotus.

Johtokunnan tai myohemmin hallituksen tydskentely on minun nakokulmastani ta-
pahtunut melko lailla samanlaisella tavalla koko ajan. Vain puheenjohtajat ja jase-
net ovat vaihtuneet. Mielestani kaikki puheenjohtajat ovat olleet tehokkaita ja asiat
ovat sujuneet. Kahdella puheenjohtajalla oli laakarin koulutus, mika antoi viela lisaa
uskottavuutta ja painoarvoa yhdistyksen toiminnalle. Yhdistyksella on ollut osaavat
taloudenhoitajat ja jumpat ovat hoituneet Taina Akerlund-Pesosen vankalla ammat-
titaidolla. Jumpat ovat aina vetaneet hyvin ja saaneet hyvaa palautetta. Miehiakin on
viime vuosina tullut mukaan.
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Matkan varrella on ollut monia mukavia tapahtumia. Esimerkiksi Kokonhallissa
1990-luvulla jarjestetyt terveysmessut, joissa oli mukana iso joukko porvoolaisia yh-
distyksia, ovat jaaneet mieleen onnistuneena tapahtumana. Yhdessi Leena Hyttisen ja
tisjuhlat ovat olleet mieliinpainuvia. Selkaliittoon liittymisen jalkeen on ollut antoisaa
tavata liittopaivilla muiden yhdistysten edustajia ja vaihtaa kuulumisia. Myos liiton
risteilyt ovat olleet virkistavia.

Mielestani Porvoon Seudun Selkdyhdistys on osoittautunut tarpeelliseksi. Selkaongel-
mat eivat ole vahentyneet vuosien saatossa, vaan pikemminkin on kaynyt painvastoin.
Nykyaan jo hyvin nuoretkin ihmiset karsivit selkavaivoista istuttuaan tietokoneen
ja alypuhelimen aarella paivat pitkat. Porvoon yhdistyksella tulee olemaan tyosarkaa
lahivuosina.
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Taina Akerlund-Pesonen

Porvoonseudun Selkdseura ry:n/

Porvoon Seudun Selkdyhdistys ry:n
liikuntavastaava 1989-1990 ja 1994 alkaen seka
varapuheenjohtaja 1994-1998, 2015-2017

Palkitsevinta on ollut ihmisten kohtaaminen

Olin aikanaan hyvin otettu, etta minua pyydettiin ohjaamaan vastaperustetun yh-
distyksen selkaryhmaa. Lahdin niihin aikoihin vasta opiskelemaan fysioterapeutiksi.
Alusta asti koin ryhmén ohjaamisen hyvin vastuulliseksi ja mielenkiintoiseksi. Ryhma
oli sithen aikaan sullottu pieneen tilaan, jossa ihmiset olivat vieri vieressa omilla ma-
toillaan.

Erilaisia kursseja kaymallad olen pyrkinyt lisaamaan tietamystani ja tuomaan uusia
asioita ohjaamilleni tunneille. Harjoitukset ovat syventyneet ja ihmiset ovat oppineet
kuuntelemaan itseaan ja kehon viesteja, mika on heille hyvasta. Joogatuntien kaynnis-
tyttya on myos uusia ihmisia loytanyt meidan tunneillemme. On ollut hienoa seurata,
miten joogaajat antautuvat lempedsti liitkkumaan ja antavat kehon ja mielen hiljentya.
Niilla tunneilla on voinut paneutua kivun tuntemuksien kohtaamiseen. Thmiset ovat
kertoneet, etta he ovat saaneet konkreettista apua joogatunneilla tehtavista hengitys-
harjoituksista esimerkiksi astman hoitoon.

Liikuntavastaavan tehtavan lisaksi olen toiminut Porvoon selkayhdistyksen hallituk-
sessa varapuheenjohtajana kahteen otteeseen. Matkavastaavanakin olen kerran toimi-
nut. Pidin siita pestista kovasti. Oli mukavaa suunnitella teatteri- ym. yhteisia retkia.
Oli ilo nahd4 iloisia ja tyytyvaisia ihmisia mukana matkalla.

Yhdistyksemme on toiminut jo kolme vuosikymmenta Porvoossa ja jasenii on kerty-
nyt suuri joukko. Arvelen, ettd meilla on kaupungissa isokin merkitys. Yhdistysti ja
sen toimintaa arvostetaan ja ihmiset kokevat turvalliseksi tulla mukaan toimintaan.
Meilla on hyva hallitus ja paljon erilaista aktiivista toimintaa. Liikunnan lisaksi on
luentoja, vertaistukea, matkoja ym. Mielestani yhdistys on onnistunut toiminnassaan
hyvin.
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Liikuntatoiminnan vetdminen yhdistyksessimme on antanut minulle paljon. Pal-
kitsevinta on itselleni ollut ihmisten kohtaaminen ja aidosti myotiaelaminen. Nahda
ihmisista itsensa oivaltaminen ja uskallus tehda liikkeita kivusta huolimatta. Ihmisten
halu tehda hyvaa itselle. Viikonloppuleirit ovat olleet aivan ihastuttavia. Olen saanut
olla ihmisten lahella ja kuulla heidan naurunsa esimerkiksi, kun olemme pelanneet
iltaisin Hai-korttipelia.
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Sirpa Pirttimaa-Tornqvist
Porvoon Seudun Selkdayhdistys ry:n puheenjohtaja
vuodesta 2008 alkaen

Kaikki alkoi Nikama-lehden loytamisesta

Toimintani selkajarjestoissa alkoi tavallaan sattuman kautta. Valilevyni hajottua
1990-luvun lopulla kirsin kovista selkakivuista ja menetin jopa tilapaisesti kavelyky-
vynkin. Istuessani kolme vuotta myohemmin Meilahden magneettihuoneen odotus-
tilassa 10ysin Nikama-lehden. Siita sain kimmokkeen tilata lisad niita lehtia ja liittya
Selkaliittoon. Tuolloin oli mahdollista liittya suoraan liittoon toisin kuin nykyisin,
jolloin liittyminen tapahtuu yhdistysten hyvaksymana. Vuonna 2005 liityin myos Por-
voonseudun Selkaseuraan, kun siita vihdoin tuli Selkiliiton jasenyhdistys.

Mika sitten ajoi selkéjarjestotoimintaan? Minulla oli voimakas halu auttaa niita, jotka
karsivat pahoista selkdongelmista ja joilla oli vaikeuksia hoitoon paasyssa. Koska mi-
nulla oli molemmista omakohtaista kokemusta, uskoin, etta voisin antaa vertaistukea
muille. Selkdongelmaisten hoidossa ja hoitoon paasyssa oli viela 1990-luvun lopulla
paljon puutteita. Paallisin puolin terveelta nayttavan selkapotilaan annettiin helposti
ymmartaa, etta vika onkin ehka korvien valissa.

Porvoon yhdistyksessi olin ensin pari vuotta hallituksen jasenena, jonka jatkeeksi mi-
nut valittiin puheenjohtajaksi. Puheenjohtajuutta on nyt kestanyt jo 11 vuotta. Koin
tehtavan alussa hyvinkin mielenkiintoiseksi. Oli energiaa ja ideoita. Sain hyodyntaa
seka kaupallista etta hoitoalan koulutustani yhdistystoiminnassa. Toimintasuunnitel-
mat ja -kertomukset uudistettiin vastaamaan avustusten antajien toiveita. Yhdistyksen
nimed muutettiin ja sadntoja paivitettiin. Yhdistyksen hallituksen jasenilla oli omat
tehtavaalueensa ja jokainen hoiti tyonsa. Tama kevensi puheenjohtajan tyotaakkaa.

Yhdistyksen jasenmaira on kasvanut voimakkaasti 2010-luvulla. Tama on monien
asioiden summa. Tarkeana tekijana on porvoolaisille tarjottu monipuolinen liikunta-
toiminta. Jasenmaaraa on kasvattanut myos aktiivinen markkinointityo, jota yhdis-
tyksessda on tehty. On osallistuttu erilaisiin tapahtumiin “turuilla ja toreilla”. Yhdis-
tyksen toimintaa on esitelty liikkeiden auloissa, palvelutaloissa ja joulumarkkinoilla.
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Lehtia ja tietoa yhdistyksen tapahtumista on jaettu terveyskeskuksiin, sairaalaan, ap-
teekkeihin, kirjastoihin jne. Jopa HUSin kirurgiselle osastolle pyydettiin materiaalia,
kun kavin siella laakarissa. Porvoon yhdistys on tullut tutuksi myos jarjestamiensa
luentojen kautta.

Kasvaneesta jasenmaarasta ja jasenilta saadusta myonteisesta palautteesta huolimatta
kehitettavaakin yhdistyksen toiminnassa viela loytyy. Niille, jotka eivat voi osallistua
liikuntaryhmiin, pitaisi luoda lisaa vaihtoehtoja. Toivomuslistalla on vesijumppaa, la-
visjumppaa, kylpylamatkoja, risteilyja, kavelylenkkeja, skippo-kerhoja ym. ym. Jase-
nistossa on myos ikaihmisia, joiden olisi mukava vain saada jutella toisten kanssa.

Itselleni toiminta selkayhdistyksessa on antanut paljon hyvai mielta. Olen saanut aut-
taa niitd, jotka tarvitsevat tukea vaikeissa selkdongelmissa. Olen voinut kertoa, miten
itse olen taistellut hoitoon tilanteissa, joissa minulle on tarjottu vain voimakkaita ki-
pulaakkeita. Neuvonnan ja tuen antamisessa on toiminut hyvina selkarankana suorit-
tamani vertaistukikoulutus. Myos vammaisneuvostossa toimiminen on ollut antoisaa
ja mahdollistanut selkdongelmaisten asioihin vaikuttamisen.

Yhdistyksen puheenjohtajuus ja vertaistukityo ovat yli vuosikymmenen ajan taytta-
neet paivat niin, ettei vapaa-ajan ongelmia ole ollut. Pitka puheenjohtajapesti ja yh-
distystyon lisaantynyt paperinpyoritys ovat alkaneet verottaa jaksamista. Myods oma
terveys asettaa rajoja jaksamiselle. Seuraavalle puheenjohtajalle toivon voimia jatkaa
tata tarkeaa tehtavai. Toivon myds, ettd valittavalla puheenjohtajalla olisi omakoh-
taista kokemusta tuki- ja liikuntaelinten vaivoista, silla siten han voi parhaiten auttaa
muita ja huomioida heidian tarpeensa. Usein terveet tahtovat tietia paremmin, mita
pitaisi tehd4 kuin ne, jotka tietavat, mita voivat tehda kipujensa ja fysiikkansa rajoissa.
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LIITE 1.

Porvoonseudun Selkaseura ry:n/Porvoon Seudun Selkayhdistys ry:n

toimihenkilot 1988—-2018

Puheenjohtajat 1988-2018

Nimi Kausi
Maarit Hulkkonen 1988
Joe Tuominen 1989-1992

Liisa Pyykoénen

1993, 2002—-2003, 2006—-2007

Heikki Luomala 1994-1995
Erja Koivisto 1996-2001
Tuulikki Kurki 2004-2005
Sirpa Pirttimaa-Tornqvist 2008-2018
Varapuheenjohtajat 1988-2018

Nimi Kausi

Joe Tuominen 1988

Eino Aaltonen 1989-1990
Marja Laukkanen 1991-1993

Taina Akerlund-Pesonen

1994-1998, 2015-2017

Tuulikki Kurki 1999-2003
Raija Oljemark 2004-2005
Tellervo Tani 2006-2010
Anneli Lundberg 2011-2014
Jaana Nuutinen 2018
Sihteerit 1988-2018

Nimi Kausi
Liisa Pyykonen 1988-1992

Anneli Lundberg

1993-2005, 2008-2010

Riitta Virkki-Korhonen 2011-2015
liris Kuusinen 2018
Rahastonhoitajat 1988-2018

Nimi Kausi
Rauni Ritaluoto 1988-1989
Ulla Wiksten 1990-2009
Aulikki Siivonen 2010-2018

Liikuntavastaavat 1989-2018

Taina Akerlund-Pesonen

1989-1990, 1994-2018

Cathlene Karlsson

1991-1993
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LIITE 2.

Porvoonseudun Selkdseura ry:n/Porvoon Seudun Selkayhdistys ry:n
johtokunnan/hallituksen jasenet ja varajasenet 1988-2018

Jéasenet Vuodet Varajasenet Vuodet
Aaltonen, Eino 1988-1990 Backman, UIf 1993
Backman, Ulf 1994-1996 Gronqvist, Ragnar 1989
Granvik, Kaija 2017-2018 Hietala, Tanja 2008-2016
2018
Hulkkonen, Maarit 1988 Hiltunen, Kirsti 2017
Hyttinen, Leena 1997-2004 Hyttinen, Leena 1992-1996
2008-2009
Haggman, Raili 1996 Haggman, Raili 1994-1995
Inkeri, Pirkko 2008-2009 Inkeri, Pirkko 2010
Jarvinen, Aarne 1988-1989 Kuusisto, Auli 1990
Jarvinen, Marjut 1989-1990 Lassila, Helena 1989
Karlsson, Cathlene 1991-1993 Lassila, Martti 1989
Koivisto, Erja 1996-2001 Liitidginen, Birger 1990-1998
Kurki, Tuulikki 1996-2005 Lundberg, Anneli 1990-1992
Kuusinen, liris 2018 Manner, Sinikka 2016-2018
Kuusisto, Auli 1991-1995 Nurmi-Aro, Sinikka 2013
Laukkanen, Marja 1990-1993 Nuutinen, Jaana 2014-2015
Liitiainen, Birger 1999-2001 Oljemark, Raija 2008-2018
Lundberg, Anneli 1993-2014 Riihiluoma-Tuure, Tarja 1997-1998
Luomala, Heikki 1994-1995 Ritaluoto, Rauni 1989
Nuutinen, Jaana 2016-2018 Rosen, Reino 1991
Oljemark, Raija 2001-2007 Siivonen, Aulikki 2004-2007
Pesonen, Raimo 1990-2000 Sintonen, Tuula 2001-2017
Pirttimaa-Tornqvist, Sirpa 2006-2018 Soderstrom, Maija 1996-1998
Pyykonen, Liisa 1988-1995 Virtanen, Seppo 1999-2000
2002-2003
2006-2007
Repo, Raakel 2015 Wiksten, Ulla 1990-2007
Riekkinen, Maija-Liisa 2015-2016 Akerlund-Pesonen, Taina 2011-2012
2018
Riihiluoma, Merja 1997-1998
Ritaluoto, Rauni 1988
Rosen, Reino 1989
Roénnholm, Liisa 2011-2012
Siivonen, Aulikki 2008-2018
Sintonen, Tuula 2018
Tani, Tellervo 2004-2014
Tuominen, Joe 1988-1992
Ukkonen, Mailis 2016-2018
Virkki-Korhonen, Riitta 2010-2015
Wiksten, Ulla 2008-2017
Akerlund-Pesonen, Taina 1989-2010
2013-2017
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