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TOIMINTAKALENTERI
2024

Puheenjohtajan terveiset
Hyvaa ja lilkkunnallista Uutta Vuotta kaikille yhdistyksen jasenille!

Tahan kalenteriin on koottu nyt tiedossa olevat tapahtumat vuodelle 2024. Lisatietoa tapahtumista loydat
yhdistyksen kotisivuilta ja paikkakunnan sanomalehtien yhdistyspalstoilta. Syksyn liikuntasyhmista
ilmoitetaan kesalla. Useimpiin yhdistyksen tapahtumiin ja lilkkuntaryhmiin voivat osallistua myds ei-jasenet.

Yhdistyksemme internetsivut on uudistettu ja ne loytyvat osoitteesta selkayhdistysporvoo.fi. Suuri kiitos
uudistustydhon osallituneille!

Jasenia yhdistyksessa oli vuoden 2023 lopussa 234.

Huom! Jasenmaksulasku tulee tammikuun alkupuolella Selkaliitosta sahkopostiin (tarkista myés roskaposti)

tai postitse ja sen voi maksaa vain laskussa mainitulle tilille. Mahdollinen yhdistyksestd eroaminen pyydetdan
ilmoittamaan tayttamalla ero-ilmoitus kotisivuilta léytyvalla lomakkeella tai ilmoittamalla asiasta Selkaliittoon.

***|lmoitathan ajantasaisen sahképostiosoitteesi puheenjohtajalle, varsinkin jos sait Toimintakalenterin
postitettuna, kiitos! ***

Hallitus kiittaa yhdistysta tukeneita mainostajia seka jasenistéa mielenkiinnosta liikunta- ja muita tapahtumia
kohtaan.

Paivi Himanen



HoivaOlo

TERVEYSPALVELUT NASIN APTEEKISSA

SAIRAANHOITAJAN VASTAANOTTO

NASIN APTEEKISSA
KESKIVIIKKOISIN KLO 9-16

NASIN APTEEKKI Ajanvaraus
A NASE APOTEK nettiaika.fi/nasinapteekki

TERVEYTESI TUKENA

Aleksanterinkaari 1 (N&sin S-market), Porvoo | p. 019 560 5200

Tapahtumat

Tuetut lomat

Maaseudun Terveys ja Lomahuolto ry on myontanyt Selkaliitolle tuettuja lomia myds vuodelle 2024. Lomat
on tarkoitettu aikuisille, joilla on selkasairaus tai selkaoireita. Lomatuen hakeminen ei edellyta
selkayhdistyksen jasenyytta. Lomapaikat ovat Sport Spa Vesileppis ja Harman Kylpyla.. Lisatietoja loytyy
Selkaliiton internetsivuilta ja Hyva Selka-lehdesta 4/2023 seka mtlh.fi. Kannatta hakea edulliselle lomalle!

Selkaliiton jasentapahtuma

Ikaalinen Spa, 17.-19.5.2024. Tasta tulee lisatietoa myohemmin Hyva Selka lehteen.
Teatteriretket

Seuraamme teattereiden ohjelmistoja ja pyrimme jarjestamaan teatteriretken syyskaudella.
Luennot

Tulevista luennoista ilmoitamme jasentiedotteissa ja kotisivuilla seka paikallisten lehtien yhdistyspalstoilla.



Kevatkaudella

Virkistyspaiva
4.5.2024 klo 10.00-13.30, Linnunlaulu, Asentajantie 8, Porvoo
Lempeads, itsed kuuntelevaa liiketta, lounas, hiljainen dani ja animaljat

Tule mukaan aanimatkalle rentoutumaan ja hiljentymaan.

Saat kokea @aanimatkan makuuasennossa. Savelet laulamisen, laulukulhojen ja rummun avulla auttavat
syvaan rentoutumiseen, jossa keho, mieli ja sielu saavat levon.

A&nimatka on hyvin fyysinen, sillé daniaallot kulkevat pehmeiden kudosten, kuten lihasten, lapi ja
vaikuttavat syvaan solutasolle asti. Se on kuin "aanihieronta”, jossa aaniaallot hierovat koko kehoa.

Paivan liikunnallisella osuudella paaset purkamaan stressia ohjatusti
kehon hytkyttelylla, vapauttavalla sisalta lahtevalla tanssilla, jokaisella oman nakdisena ja muulla hyvaa
tekevalla liikkeella. Lopuksi rentoudumme kehon ja mielen lepoon.

Pukeudu mukavasti ja ota mukaan vesipullo ja oma tyyny. Makuualusta ja viltti loytyy talon puolesta.
Nautimme lisaksi salaattilounaan yhdessa.
Ohjaajina Pia Lindvall ja Taina Akerlund-Pesonen

Ilmoittautuminen avautuu helmikuussa!

e Luontoretki ja opastusta stressin hallintaan Gammelbackan puistometsassa on suunnitteilla
toukokuulle.

Syyskauden suunnitelmat ovat viela tyén alla. Mikali sinulla on toiveita/ideoita, niin otamme naita
mielellamme vastaan. Otathan yhteytta, lopussa yhteystiedot.

¢ Maailman selkdpadiva (World Spine Day) 16.10.2024

Selkapaivana halutaan kiinnittaa huomiota selan terveyteen ja selkavaivojen ehkaisyyn. Maailman
selkapaivan yhteydessa Suomessa vietetaan valtakunnallista selkaviikkoa 14.-20.10.2024.

Selkaviikon aikana yhdistys jarjestaa ohjelmaa, josta tiedotetaan syksylla.

Vertaistuki
Vertaistukiyhdyshenkild: Eeva-Liisa Kangas on tavattavissa puhelimitse: 0400 414 420.

Selkaliitolla on menossa Vahvistu Vertaisuudesta Verkossa projekti, josta loytyy lisatietoa Selkaliiton
internetsivuilta.

Yhdistyksellemme on loytynyt uusi vertaistukihenkilo ja han aloittaa toiminnan kunhan on saanut
tarvittavan koulutuksen tehtavaan.



Selkdillat
Kaikille avoin selkailta, aiheena KIPU
14.3.2024 klo 17.00 Omenamaen palvelukeskus, kokoushuone. Tulliportinkatu 4, Porvoo

Illan aikana saat tietoa kivun monimuotoisuudesta ja sen tarkoituksesta. Kuulet mita kaikkia asioita kivun
kokemukseen liittyy ja saat neuvoja kivun hallintaan.

Asiantuntijana kipuun perehtynyt fysioterapeutti Johanna Harapainen.

Seuraavista selkadilloista ja niiden aiheista ja ajankohdista ilmoitetaan myéhemmin.

Selkdjumpat ja selkajoogat kevaalla 2024

Liikuntaryhmiin (miesten ryhmaa lukuun ottamatta) on mahdollista osallistua myés netissé Zoomin
kautta. Jumppatila on Kevatkummun ostoskeskuksessa, Sammontie 1B, 2. kerros, Kamp Sport Fightersin
Taekwondo-salissa. Salissa on nivelille ystavallinen, pehmea tatami alusta. Hissilla paasee ylds, jos portaat
tuottavat hankaluuksia!

Jumpat on suunniteltu sopimaan tuki- ja liikuntavaivoista karsiville seka terveille, jotka haluavat ennalta
ehkaisevaa jumppaa ilman vaikeita askelsarjoja. Liikkeille ohjataan variaatioita, jotta kaikki voivat tehda
niita. Liikkeet voi tehda myds pysytyssa, jos et voi menna lattialle. Huomioithan, etta yhdistyksella ei ole
vakuutusta! Ryhmat alkavat viikolla 2 ja paattyvat viikolla 16 tai 17. Viikolla 8 ryhmia ei pideta.

Ilmoittautuminen on sitova ja velvoittaa ilmoittautuneen maksamaan kausimaksun, vaikka han ei aina
voisikaan osallistua ryhman tunnille. Yhden kerran voi kayda maksutta kokeilemassa, onko ryhma itselle

sopiva.

Maanantaisin 8.1. - 22.4.2024, €1 19.2. ja 1.4.

Miesten ryhma, klo 17.00-17.45
Maksuviite 4051

Selkaryhma 2, klo 18.00-19.00
Maksuviite 4077

Tiistaisin 9.1. - 16.4.2024: El 20.2

Selkaryhma 1 klo 10.00-11.00
Maksuviite 4064

Keskiviikkoisin 10.1. = 17.4.2024: El 21.2.

Selkdjooga 1 klo 16.30-17.30,
Maksuviite 4080

Perjantaisin 12.1. - 26.4.2024: E123.2. Ja 29.3.

Selkdjooga 2 klo 8.00-9.00,
Maksuviite 4093



Kausimaksu kaikissa ryhmissa on yhdistyksen jasenilta 60 € ja muilta 80 €
Jos osallistuu kolmeen ryhmaan, on maksu jasenilta 150 € ja muilta 190 €. Maksu viitteella 4093.

Osallistujat ryhmiin otetaan ilmoittautumisjarjestyksessa. Ryhmat aloitetaan, mikali
minimiosallistujamaarat tayttyvat. Sitovat ilmoittautumiset 7.1.2024 mennessa liikuntavastaava Taina
Akerlund-Pesoselle, puh. 040 514 4084, tai sahkoposti taina.pesonen(at)gmail.com.

Maksu 15.1.2024 mennessa tilille Porvoon Seudun Selkayhdistys ry, FI13 4050 001 0041326, muista
kayttaa oikeaa viitenumeroa! Osallistujan nimen tulee nakya maksutiedoissa!

Lihaskuntoryhma naisille

Torstaisin alkaen 18.1.24 klo: 16.30-17.15. Paikkana viehattava Linnunlaulu, Asentajantie 8, Porvoo,
Tokmannia vastapaata. Hinta 55€/10 kokoontumiskertaa.

Sopii kaiken ikaisille, myos synnyttaneille palautumiseen. Alussa on lyhyt ja helppo lammittely. Teemme
liikkeita kehon painolla ja useissa liikkeissa kaytamme myds kuminauhaa. Liikkeet ovat valilla isoja ja laajoja.
Koko keho saa t6ita. Huomio on my@s lantionpohjan ja vatsan oikeassa aktivoitumisessa. Lopussa on aina
aktiivinen venytys ja rentoutus. Tunnit ovat vain livena ja se mahdollistaa sen etta ohjaus voi olla
henkilokohtaista.

Sitovat ilmoittautumiset 3.1.2024 mennessé: Taina Akerlund-Pesoselle, taina.pesonen(at)gmail.com.
tai puh. puh. 040 514 4084.

Kuntosali

Yhdistyksemme on varannut Omenamaen (Tulliportinkatu 4, Porvoo) kuntosalin tiistai-illoiksi 9.1.-
14.5.2024 viliseksi ajaksi klo 18.00-19.00.

Hinta lasketaan sen mukaan, montako henkiléa saadaan ryhmaan. Jos osallistujia on 10/ryhma paaset
mukaan vain 37€ hintaan/19 kertaa, mikali salin vuokra pysyy ennallaan.

Ilmoittaudu mukaan valittémasti kotisivujen ilmoittautumislomakkeella tai yhdistyksen sahképostiin
porvoonseudunselkayhdistys(at)gmail.com tai puhelimitse Paiville 044 2706989.

Hallitus 2024
Puheenjohtaja: Paivi Himanen paivi.himanen(at)hotmail.com. Puh. 044 270 6989

Varsinaiset jdsenet: Elisabeth Helenelund, Tuula Karlsson, Eeva-Liisa Kangas, Kirsti Sievers, Riitta Tehikoski
ja Nina Tallberg.

Varajdsenet: Tea Klaver, Eeva Nikander, Agneta Pyhajarvi ja Mailis Ukkonen.

Saantédmaardiset kokoukset jésenille tai kokouksen hyvaksymille henkildille

Yhdistyksen kevatkokous: torstaina 11.4.2024 klo 18.00 Omenamaen palvelutalon kokoushuone,
Tulliportinkatu 4, Porvoo

Kasitelldaan saantdjen maaraamat asiat, mm. toimintakertomus ja tilinpaatds vuodelta 2023. Tarjoilua.


about:blank
about:blank
about:blank

Yhdistyksen syyskokous: torstaina 24.10.2024 klo 18.00 Omenamaden palvelutalon kokoushuone,
Tulliportinkatu 4, Porvoo

Kasitellaan saantdjen maaraamat asiat mm. toimintasuunnitelma seka tulo- ja menoarvio vuodelle 2025.
Tarjoilua.

Yhdistystoiminta

Mielellamme kuulisimme ideoita/toiveita esimerkiksi jaseniltojen teemoista, luentoaiheista, tapahtumista
tai ihan mista tahansa, vaikkapa mita lilkuntamuotoa toivoisit yhdistyksen jarjestavan.

Mikali olet kiinnostunut auttamaan tapahtumajarjestelyissa, niin ilmiannathan itsesi.

Yhteystiedot:
Porvoon Seudun Selkayhdistys ry, Borganejdens Ryggfoérening rf
Sahkoposti: porvoonseudunselkayhdistys(at)gmail.com

Lisatietoa: selkayhdistysporvoo.fi

< Porvoon Seudun Selkdyhdistys
Borganejdens Ryggftrening

Liikkuva selka kantaa kauas!



