Porvoon Seudun Selkayhdistys
Borganejdens Ryggférening

Liikunnassa huolehditaan myos faskioista
ja pienista selkda tukevista lihaksista

Jag har varit med over 30 ar.
Rorelse ar medicin - redan innan
symtomen bérjar

Mita tarjoamme

* Fysioterapeutin
ohjaamaa liikuntaa-
myods etana

* Vertaistukea

* Luentoja ja
ajankohtaista tietoa
selan hoidosta

e Virkistysta

e Selkdliiton jasenetuna
mm. Hyva Selka -lehden
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Olen hoitanut kehoni ja mieleni kuntoa
Selkdyhdistyksessa 28 vuotta. Nyt puheenjohtajana

Selkdjumppa mahdollistaa
aktiivisen vapaa-ajan

Miesten jumpassa
parjaa vahan
kémpelompikin ja
porukka viihdyttaa

Miksi liittyisit
Halvemmat
osallistumiskustannukset
liikuntaan ja tapahtumiin
Yhdistyksen omia
jasenetuja ja Selkaliiton
jasenedut

Mukava ilmapiiri
jasenistossa virkistaa
Liikuntaohjausta saa myos
ruotsiksi niin halutessaan

| Kadnt

Selkdjumpalla ja -
joogalla olen pysynyt
liikkeessa nivelrikosta

ja leikkauksista
huolimatta. Nyt
ikdantyneena osallistun
etiaryhmiin Zoomin
kautta ja
kuntosaliryhmaan
Omenamaessa

Miten liityt

* limoittautumislomakkeella
Porvoon Seudun
Selkdyhdistyksen
kotisivuilla

» Jos et kayta internettid, ota
yhteytta puheen-
johtajaamme,
puh. 0405833549

¢ Jasenmaksu 2026 on 20€

www.selkayhdistysporvoo.fi
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Viikoittainen liikuntaohjelma syksy 2026

Valitse naista ja lisaa tahan omat kavelysi ja muu liikuntasi

MA TI KE TO PE LA SuU

Kehon herattelyryhma
(jooga/fysiobalance)

8-9
Selkdjumppa ti Kuntoklubi Selkdjooga pe
10-11 10-11
Kevatkumpu Kevatkumpu
myos etdna myos etdna
Miesten selkdjumppa Selkdjooga ke Lihaskunto naisille
17.00-17.45 16.30-17.30 16.30-17.15
Kevatkumpu vain etana Linnunlaulu
Selkajumppa ma Lammittely
18-19 17.15-18
Kevatkumpu Kuntosali 18-19
my0s etana Omenamaki

Fysioterapeutti Taina Akerlund-Pesosen Selkajumpat ja Selkdjoogat ovat matalan kynnyksen tunteja ja vaihtoehtoisia liikkeitd ndytetdan
aina. Tunnit sisaltavat alkuverrytelyn helpoin liikkein, tasapainoharjoituksia, lihasten vahvistus- ja liikkuvuusharjoituksia, aktiivisia venytyksia
ja loppurentoutuksen. Lattialle ei tarvitse menna, jos ei pysty. Liikkeet voi tehdd my6s istuen tai seisten. Myés enemman liikkuvat hyotyvat
tunneista. Valilla on teemoja, esim. alaselka, hengitys, jalkaterat, lonkat ym. Syyskaudella kokeilemme Kehon herattelyryhmaa keskustassa
Kuntoklubin tiloissa torstaisin. Ryhma on tarkoitettu kaiken ikaisille, joogaa ja fysiobalancea vuorotellen ja siind saa henkildkohtaista
ohjausta.

Osaan tunneista on mahdollista osallistua joko salissa tai etand Zoomin kautta, jolloin pitka tai hankala matka ei ole esteend. Tunneille
liikuntapaikkaan ovat aina tervetulleita myos ne, jotka enimmakseen jumppaavat etana.

Tunnit sopivat miehille ja naisille - vanholle ja nuorille. Miehille on lisaksi aivan oma selkdjumpparyhmaénsa kerran viikossa, jos
mieluummin osallistuu siihen.

Joustojumppa/jooga on vuoden 2026 uutuus, joka sopii esim. vuorotydlaisille ja muille, jotka eivat voi sitoutua tiettyyn ajankohtaan
viikossa. Saat osallistua kerran viikossa mihin tahansa Selkajumppaan tai -joogaan salissa (ei siis etana).

Lihaskunto naisille on vahvistavaa liiketta sisaltava tunti. Kdytdmme kevyttd kuminauhaa apuna useimmissa liikkeissa. Myds liikkuvuus
lisadntyy, aktiiviset venytykset palauttavat lihakset ja rentoutuminen lopettaa tunnin.

Yhden kerran voi kokeilla ilmaiseksi. Ryhmiin on lukukausimaksu (kevat tai syksy) 65€, ei-jdseniltd 85€. Joustojumpan/joogan hinta 75€/95€.
Kolmen ryhmaliikkunnan maksu on 175€/205¢€.

Omenamaen kuntosaliryhma on niille, jotka haluavat tehdd omatoimista lihaskuntoharjoittelua helppokayttdisilla laitteilla. Salille tulee
lahdetyksi, kun mukava ryhméa odottaa sielld. Hinta maaraytyy ryhman koon mukaan. Se on ollut 30-40€/kausi. Hintaan kuuluu nyt
mahdollisuus osallistua vapaaehtoisvoimin ohjattuun lammittelyyn viereisessa huoneessa ennen kuntosalia.

Ajoittain jarjestamme myos ulkoliikuntaa kuten “Metsdjooga” tai “Luontokuntosali”.

Lisatietoa mm. liikuntatiloista, maksamisesta ja ilmoittautumisohjeet saat kotisivuiltamme.
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