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TOIMINTAKALENTERI

2026

Puheenjohtajan terveiset
Hyvaa ja liikunnallista Uutta Vuotta kaikille yhdistyksen jasenille!

Tahan kalenteriin on koottu nyt tiedossa olevat tapahtumat vuodelle 2026. Lisatietoa tapahtumista l6ydat
yhdistyksen kotisivuilta ja paikkakunnan sanomalehtien yhdistyspalstoilta sekd Hyva Selka lehdesta.
Syksyn 2026 liikuntaryhmista ilmoitetaan kesalla. Useimpiin yhdistyksen tapahtumiin ja liikkuntaryhmiin voivat
osallistua my0s ei-jasenet.

Yhdistyksemme internetsivut [6ytyvat osoitteesta selkayhdistysporvoo.fi Jasenia yhdistyksessa oli vuoden 2025
lopussa 219.

Huom! Jasenmaksulasku tulee tammikuun alkupuolella Selkaliitosta sahkdpostiin (tarkista myés roskaposti) tai
postitse ja sen voi maksaa vain laskussa mainitulle tilille. Mahdollinen yhdistyksestd eroaminen pyydetdan
ilmoittamaan tayttamalla ero-ilmoitus kotisivuilta 16ytyvalla lomakkeella tai ilmoittamalla asiasta Selkaliittoon.

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

Hallitus kiittaa yhdistysta tukeneita mainostajia seka jasenist6a mielenkiinnosta ja osallistumisesta liikuntaan ja
muihin tapahtumiin.

Vuosi 2025 oli ensimmainen vuoteni hallituksen puheenjohtajana. Haluan kiittda edellistd puheenjohtajaa,
nykyinen varapuheenjohtaja, seka koko hallitusta saamastani tuesta hallitustyossa. llman teidan kaikkien apua
ja tukea, ensimmainen vuosi olisi ollut monella tavalla hyvin haastava.

Kiitan myods yhteistydkumppaneita seka yhdistyksen jasenia hyvasta yhteistyosta.

Marina Sjoholm



Tapahtumat ja toiminta
Retket, esim. teatteri

Seuraamme ohjelmistoja ja pyrimme jarjestamaan jonkin retken syyskaudella.

Luennot

Tulevista luennoista ilmoitamme jasentiedotteissa ja kotisivuilla seka paikallislehtien yhdistyspalstoilla.
Selkaviikko

Maailman selkdpaiva (World Spine Day) 16.10.2026

Selkapaivana halutaan kiinnittdaa huomiota selan terveyteen ja selkdongelmien ehkaisyyn. Maailman
selkapaivan yhteydessa Suomessa vietetdaan valtakunnallista selkaviikkoa 12.-18.10.2026.

Selkaviikon aikana yhdistys jarjestdaa ohjelmaa, josta tiedotetaan myéhemmin.

Vertaistuki

Vertaistukija Nina on tavattavissa puhelimitse 041 3147509. Hanet tapaa myds OLKA-pisteelld Porvoon
Sairaalassa kuukausittain. Selkaliitto jatkaa vertaistukea verkossa my6s vuonna 2026, Nina on tassakin mukana.

Selkaillat

Pyrimme jarjestamaan kaikille avoimia selkailtoja tai muuta vastaavaa toimintaa kaksi kertaa kevat- ja
syyskausilla.

Liikunta

Selkdjumpat ja selkdjoogat kevaalla 2026

Liikuntaryhmiin (miesten ryhmaa lukuun ottamatta) on mahdollista osallistua my6s netissda Zoomin kautta.
HUOM! Keskiviikon selkdjooga on ainoastaan etaryhma.

Jumppatila on Keviatkummun ostoskeskuksessa, Sammontie 1 B, 2. kerros, portaat tai hissi, Kamp Sport
Fightersin Taekwondosalissa. Salissa on nivelille ystavallinen, pehmea tatami-alusta.

Jumpat on suunniteltu sopimaan tuki- ja liikuntaongelmista karsiville sekd muille, jotka haluavat ennalta
ehkaisevaa jumppaa ilman vaikeita askelsarjoja. Liikkeille ohjataan variaatioita, jotta kaikki voivat tehda niita.
Liikkeet voi tehda my0s seisten tai istuen tuolilla, jos et voi menna lattialle. Huomioithan, etta yhdistyksella ei
ole vakuutusta! Ryhmat alkavat viikolla 3 ja paattyvat viikolla 17 tai 19. Viikolla 8 ryhmia ei pideta.

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

Maanantaisin 12.1. - 27.4.2026, El 16.2. ja 6.4.

Miesten ryhmd, klo 17.00 — 17.45
Maksuviite 4051

Selkdryhma 2, klo 18.00 — 19.00
Maksuviite 4077



Tiistaisin 13.1.—21.4.2026: El 17.2.

Selkaryhma 1 klo 10.00 - 11.00
Maksuviite 4064

Keskiviikkoisin 14.1. —22.4.2026: El 18.2.

Selkajooga 1 klo 16.30 — 17.30 HUOM! vain etdna
Maksuviite 4080

Perjantaisin 16.1. —8.5.2026: El 20.2. ja 1.5.

Selkajooga 2 klo 10.00 - 11.00
Maksuviite 4093

Kausimaksu kaikissa ryhmissa: yhdistyksen jasenilta 65 € ja muilta 85 €

UUTUUS

Kokeilemme uutta Joustojumppaa -joogaa, jonka maksu on 75€ / 95€, ja joka ei ole sidoksissa tiettyyn
liikuntaryhmaan (Huom.: vain live-osallistuminen), voit kdyda missa tahansa jumpassa tai joogassa kerran
viikossa, valitse padiva ja aika, joka sopii sinulle parhaiten juuri silla viikolla. Maksu viitteella 4213.

Jos osallistuu kolmeen ryhmaan, maksu jasenilta 175 € ja muilta 205 €. Maksu viitteella 4093.

Osallistujat ryhmiin otetaan ilmoittautumisjarjestyksessa. Ryhmat aloitetaan, mikali minimiosallistujamaarat
tayttyvat. Sitovat ilmoittautumiset 2.1.2026 mennessi liikuntavastaava Taina Akerlund-Pesoselle, puh.
040 514 4084, tai sahkoposti taina.pesonen(at)gmail.com tai kotisivujen ilmoittautumislomakkeella.

Maksu 16.1.2026mennessa tilille Porvoon Seudun Selkayhdistys ry, FI13 4050 001 0041326, muista kayttaa
oikeata viitenumeroa! Osallistujan nimen tulee nakya maksutiedoissa!

Lihaskuntoryhma naisille

Torstaisin 15.1.-9.4.2026 klo: 16.30 - 17.15. Paikkana viehattava Linnunlaulu, Asentajantie 8, Porvoo,
Tokmannia vastapdata. Ryhma ei kokoonnu 19.2.2026.

Hinta 65€ / 85€ 12 kokoontumiskertaa, maksu viitteelld 4103, tilille Porvoon Seudun Selkdyhdistys ry,
FI113 4050 001 0041326.

Sopii kaiken ikaisille, myos synnyttdneille palautumiseen. Alussa lyhyt ja helppo lammittely. Teemme liikkeita
kehon painolla ja useissa liikkeissa kaytamme myos kuminauhaa. Liikkeet ovat vililla isoja ja laajoja. Koko keho
saa toitd. Huomio on myos lantionpohjan ja vatsan oikeassa aktivoitumisessa. Lopussa aina aktiivinen venytys
ja rentoutus. Tunnit ovat vain livena ja se mahdollistaa myos henkil6kohtaisen ohjauksen.



Sitovat ilmoittautumiset 2.1.2026 mennessa: Taina Akerlund-Pesoselle, taina.pesonen(at)gmail.com tai puh.
040 514 4084 tai kotisivujen ilmoittautumislomakkeella.

Kuntosali

Yhdistyksemme on varannut Omenamaden (Tulliportinkatu 4, Porvoo) kuntosalin tiistai-illoiksi 13.1.-19.5.2026
klo 18.00-19.00.

Hinta lasketaan sen mukaan, montako henkilda osallistuu. Jos osallistujia on 10, paaset mukaan vain 39€
hintaan/19 kertaa, mikali salin vuokra pysyy ennallaan.

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

Jasenedut ja hinnat

- Seldn terveytta edistavan Hyva Selka -lehden nelja (4) kertaa vuodessa. Hyodyllista tietoa sekd mahdollisia
etuja! Lehdessa on muun muassa asiantuntija-artikkeleita, tutkimusuutisia seka itsehoitoon kannustavia
liilkunta- ja ergonomiaohjeita.

- Jasenetuhintaan fysioterapeutin ohjaamiin jumppa- ja joogaryhmiin seka muihin liikkuntaryhmiin ja
-tapahtumiin. Tarvittaessa ohjaus myos ruotsiksi.

- Jasenyys mahdollistaa osallistumisen etuhintaan virkistysretkille ja -tapahtumiin.
- Osallistumismahdollisuus vain jasenille suunnattuihin tapahtumiin ja ryhmiin.

- Jasenetu Porvoon Lundin Synsamilla (Piispankatu 21), sinulle ja perheellesi on alennus Synsam Lifestyle -
sopimuksen kuukausimaksusta -20 %, Silmalaseista -30 %, Aurinkolaseista -25 % Piilolinsseista -25 %. Ei
yhdistettdvissa muihin tarjouksiin.

Hallitus 2026
Puheenjohtaja: Marina Sjoholm marinasjoholm@gmail.com Puh. 040 5833549

Varsinaiset jasenet: Pdivi Himanen, Merja Pehkonen, Kirsti Sievers, Riitta Tehikoski, Nina Tallberg ja
Aila Vilander

Varajdsenet: Sirpa Annala, Irmeli Elonen, Eeva Nikander ja Agneta Pyhajarvi

Saantomaardiset kokoukset jdsenille tai kokouksen hyviaksymille henkilodille
Yhdistyksen kevatkokous: torstaina 23.4.2026 klo 18.00 Omenamaden palvelutalo, kokoushuone,
Tulliportinkatu 4, Porvoo.

Kasitellaan sadantdjen maaraamat asiat, mm. toimintakertomus ja tilinpaatos vuodelta 2025. Tarjoilu.

Yhdistyksen syyskokous: ajankohdaksi suunniteltu, vield vahvistamaton: torstaina 22.10.2026 klo 18.00
Omenamaden palvelutalo, kokoushuone, Tulliportinkatu 4, Porvoo.

Kasitellaan sadantdjen maaraamat asiat mm. toimintasuunnitelma seka tulo- ja menoarvio vuodelle 2027.
Tarjoilu.


https://selkakanava.fi/selkaliitto/hyva-selka-lehti

Yhdistystoiminta
Kerro meille, jos sinulla on ideoita/toiveita esimerkiksi jaseniltojen teemoista, luentoaiheista, tapahtumista

tai ihan mista tahansa, vaikkapa mita liikuntamuotoa toivoisit yhdistyksen jarjestavan. Mikali olet
kiinnostunut auttamaan tapahtumajarjestelyissa, kerrothan siita meille.

Yhteystiedot:

Porvoon Seudun Selkdyhdistys ry, Borganejdens Ryggférening rf
Sahkoéposti: porvoonseudunselkayhdistys(at)gmail.com

Lisatietoa: selkayhdistysporvoo.fi

Liikkuva selka kantaa kauas!



