Hei!

Olen Nina Tallberg, Porvoon Seudun Selkdyhdistyksen
vertaistukija.

Pidimme syksyn selkaillan Porvoon Omenamaessa 12.9.
24. Aiheena oli Selkéliiton ja selkdyhdistysten
vertaistukitoiminta.

Olen kaynyt vertaistukija koulutuksen ja
verkkovertaisohjaaja valmennuksen.

Olen myos toiminut Selkéliitto ry:n Vahvistu vertaisuudesta
verkossa -hankkeessa. Selka- ja niskaoireet eldimassa -
ctavertaistapaamisten vapaachtoisena vertaisohjaajana ja
ctavertaistapaamisten toimintamallin yhteiskehittdjana.

Koska olen vertaistukija, olen myos luurin paissa
puhelimessa, eli voi soittaa.




Teamsissa olleita etdvertaistapaamisia on ollut tind vuonna
my0s kevitkaudella. Olen ollut niissd mukana.

Kerroin oman selkd — ja niskatarinani. Olen loukannut
niskani pyOoraonnettomuudessa jo 5-vuotiaana. Ennen kuin
l0ydettiin, mika niskassa oli, niin vasen kaulalihakseni
katkaistiin. Oli niskanvenytystd, hermoratojen muuttamista
pad alespdin ja paan kddntamista nukutuksessa.
Kokovartalometallikorsetti oli 7-vuotiaana.
Kannattajanikama ja toinen niskanikama oli pienina siruina,
joka pelasti minut pahimmalta. Niska leikattiin ja paikattiin
jalasta otetulla luunpalalla. Niska luutui kallovedossa 8-
vuotiaana. Oli seurantaa Hyks lastenklinikalla 16 -
vuotiaaseen asti. Olin 19-vuotiaana jo Invalidisaation
sairaalassa uudelleen selké- ja niskavaivojen kanssa.
Liikuin paljon nuorempana, myos juoksulenkkeja ja
hithtdmistd. Olen silloin talloin kaynyt hierojalla,
fysikaalisessa, jumpissa, kuntosalilla, kiyn
vesiliikkumassa. Kdyn nyt kuntosalilla ja Selkdyhdistyksen
naisten lithaskuntojumpassa. Apuvélineind on kaksikin
niskatukea ja tuki alaselille.

Kerroin vihan Selkiliitosta ja selkdyhdistyksista taustaa.
Kerroin vertaistuesta, mika vertaistukihenkilo on ja
minkélaisia ovat verkkovertaistukiryhmat ja keskustelimme
niista.

Vahvistu vertaisuudesta verkossa hanke on ollut vuosina
2022-2024.

Jumpattiin selkaliiton jumppakissan taukojumppa.
Mietimme Pohdintapyoran kysymyksia.




Koen verkkovertaistukiryhmén ohjaamisen erittdin
mukavana. Ryhmistd thmiset mm. saavat vinkkeja arkeen,
arjen selviytymiskeinoja ja tietavit, etteivit ole yksin selka-
ja niskaoireiden kanssa. Puhutaan lddkkeettomista
sopeutumiskeinoista. Saa vertaistukea ja jakaa kokemuksia.

Verkkovertaistukiryhmiin voi osallistua, vaikka ei ole
Selkayhdistyksen jdsen, eikd maksa mitdan.

Tietoa Verkkovertaistukiryhmista 10ytyy taalta.
[Imoittautumislinkki on myos siella.

Ryhmit jatkuvat syksylla 2024 seuraavasti:

1.10 klo 18.00 — 20.00 Laakkeettomat sopeutumiskeinot
selkd — ja niskaoireista

29.10 klo 14.00- 16.00 Arjessa jaksaminen selka- ja
niskaoireiden kanssa

19.11. klo 18.00-20.00 Voimavaroja talven kynnyksella.
Olen 29.10 ryhmaéssa mukana.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

Y stavallisin terveisin Nina



https://selkakanava.fi/hanke/verkkovertaistukiryhmat

