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TOIMINTAKERTOMUSTIIVISTELMA VUODELTA 2016

YLEISTA

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen tarkoitus on edistaa tiedonsaantia selka-
ongelmiin, selan hoitoon ja kuntoutukseen liittyvissa asioissa seka pitaa esilla
selan terveytta edistdvan monipuolisen likunnan merkitysta.

Selan terveytta edistavan tiedon jakamisen ja liikuntatoiminnan avulla ehkaistaan
selkdongelmia, edistetaan tyéelamaan kuntoutumista seka yllapidetaan toiminta-
kykya. Yhdistys tukeutui v. 2016 tiedonvalityksessaan ja neuvonnassaan entista
tiiviimpiin yhteistydsuhteisiin terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden
kanssa. Selkaliiton osaaminen ja alan tutkimustieto oli myds edelleen vahvasti
mukana. Yhteistydssa Tays:n tuki- ja liikuntaelinsairauksien vastuualueen, Ha-
tanpaan sairaalan ja myds Tampereen kaupungin terveysasemien asiantuntijoi--
den kanssa selkapotilaita kannustettiin lisidmaan omaa fyysista aktiivisuuttaan
ja tata kautta ohjattiin mukaan yhdistyksemme liikuntaryhmiin ja muuhun toimin-
taan. Selkayhdistyksen pitkaaikaiset koulutetut ohjaajat, fysioterapeutit ja liikun-
nan ohjaajat, ovat erikoistuneet selkdongelmien hoitoon. Vastavalmistuneet, nuo-
ret fysioterapeutit ovat tuoneet ohjaukseen ja neuvontaan uusinta alan tietoa. Sel-
kayhdistys on jarjestanyt pitempaan mukana olleille ohjaajille tarvittaessa tietotai-
toa yllapitavaa lisakoulutusta tai avustanut osallistumista koulutukseen, josta on
koitunut hyotya liikkuntaryhmien ohjauksessa.

Vuoden 2016 aikana Tampereen Seudun Selkayhdistys on valmistautunut tule-
vaan juhlavuoteen 2017, jolloin Suomen 100 — vuotisjuhlavuonna, oma yhdistyk-
semme tayttaa 25 vuotta. Olemme varautuneet tuomaan korostetusti esiin, miten
yhdistyksen ja jokaisen yksildn omaehtoisella toiminnalla ihmisen koko elinkaaren
aikana voidaan ehkaista selkdongelmia ja tuottaa uutta hyvinvointia selélle. Valmis-
taudumme luomaan unohtumattomia muistoja ja kokemuksia osallistumalla erilaisiin
terveytta edistaviin tempauksiin, esim. liikunta- musiikki- ja kulttuuritapahtumiin. Se-
I&n ja ihmisen koko terveyden hyvinvointia lisdavat toimintalinjat ovat ndhtavissa
yhdistyksen” Toimintakertomuksessa vuodelta 2016” ja sen liitteessa "Toteutuneet
tapahtumat jasenistolle vuonna 2016”, mutta myos "Toimintasuunnitelmassa vuodelle
2017”. Liikuntaryhmien ja liikuntakayntien maaran lisdantyminen seka jasenmaaran
kasvu viime vuosina kertovat samojen linjausten tuloksista.

Yhdistyksen toiminnassa vuonna 2016 painottui vahvasti terveytta edistava, ohjat-
tu liikuntatoiminta. Liikuntaan kannustamisessa on huomioitu selkdongelmien hoi-
don ja kuntoutuksen ohella selkdongelmia ehkaiseva toiminta. Selkaliiton vuoden
2016 teemana oli "Tosimiehen selkatreeni”. Teeman mukaisesti Tampereen Seudun
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selkayhdistys on kannustanut inmisia, erityisesti miehia, likkumaan seka innostu-
maan ja osallistumaan mukaan paikalliseen yhdistystoimintaan. Miehille on perustet-
tu esim. oma liikuntaryhma "Aijajumppa”, joka aloitti toimintansa jo syksylla 2015.

Vuoden 2016 aikana liikunnallinen tarjonta monipuolistui entisestdan, mutta suo-
situin liikuntamuoto oli edelleen vesiliikunta. Kalevan uintikeskuksessa toimi ke-
vat- ja syyskaudella seka kerran viikossa ettd kaksi kertaa viikossa kokoontu-
via vesijumpparyhmia. Vuonna 2016 perustettiin miehille ja naisille kolme erityis-

ta selkatreeniryhmaa, jotka toimivat Hervannassa, Tesomalla ja Liisanpuiston kou-
lulla. Kaiken kaikkiaan yhdistyksemme toimintalinjaukset kohdentuvat etenkin ter-
veytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittamattdmasti liikkuvien aktivoimiseen. Linjaus
sopii hyvin STM:n ja OKM:n vuonna 2013 julkaisemaan "Muutosta liikkeelld 2020” -
strategian visioon "Suomalaiset liikkuvat enemman ja istuvat vahemman koko ela-
mankulun aikana”.

Vuonna 2016 vertaistuki painottui puhelinpaivystyksen vertaistukeen ja neuvon-
taan. Yhdistyksessamme toimi kaksi nimettya vertaistukihenkil6a, Riitta Virenius
ja Arvo Autio, alkuvuonna elokuuhun asti my6s Orvokki Parkkinen. Alkuvuodesta
kokeiltiin vertaistukitoimintaa myds Selkakahvilan muodossa, mutta se lopetettiin
vahaisen osallistujamaaran vuoksi.

Yhdistyksen toiminta perustuu arvoihin, jotka ovat ihmislaheisyys, vastuullisuus,
oikea tieto sekd avoimuus. Liikunnan ja harrastuksen myoéta syntyy ystavyyssuh-
teita. Samalla, kun fyysinen hyvinvointi kohentuu, paranee myés elamanlaatu.
Selkayhdistys tarjosi v. 2016 monimuotoista virkistystoimintaa esim. teatteriret-
kien ja pilkkikisojen muodossa. Tammikuussa vietettiin "Hauskaa naisten iltaa”
Liivilike Pitsissa, Historia- ja taideretki Manttaan Serlachius — museoon toteutet-
tiin syyskuussa. Tampereen Reumayhdistyksen kanssa lahdettiin jarjestdmaan
Lauantaitansseja +55 kerran kuussa.

Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten, ettd neuvonnassa ja
tiedon jaossa toimme jasenistdllemme viimeisinta tietoa tekemalla yhteistyota
terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden, samoin Selkaliiton osaajien
kanssa. Koulutetut ohjaajat liikuntaryhmissa pitivat osaltaan ylla tatd samaa
perinnetta. Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme toteuttamaan kuuntele-
malla ja toteuttamalla parhaamme mukaan jaseniston toiveita, esim. liikunnas-
sa, selkatietouden lisddmisessa ja virkistystoiminnassa. Liikuntaryhmiin osallis-
tuneille tehtiin 2016 kevaalla kysely. Sen avulla kartoitettiin osallistujien mielipi-
teita likunnasta ja yhdistyksen toiminnasta. Toimintaamme oltiin melko tyyty-
vaisia, likuntaryhmien osallistumismaksuja jotkut pitivat korkeina. Hinnat on
kuitenkin suhteutettu olemassa oleviin salivuokriin ja ohjaajien palkkioihin.

Yhteistyd erilaisissa yhteistydverkostoissa, missa on mahdollista kertoa yhdis-
tyksen toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista, lisdantyi entisestaan
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v.2016. Verkostoihin kuuluu lukuisa joukko yhdistyksia ja jarjestdja seka muita
toimijoita Pirkanmaalta, Tampereen seudulta, mutta myds kansalliselta tasolta.
Verkostojen laajentuessa on ollut mahdollista saada palautetta omasta toimin-
nasta kehittamistyon tueksi. Yhteistyo eri toimijoiden kanssa on antanut myos

voimaa samansuuntaisten tavoitteiden toteuttamiselle.

HALLITUS

Monipuolistuneen toiminnan myoéta vuosi 2016 on hallituksessa ja sen paatok-
senteossa ollut sisalloltdan tapahtumarikas. Sdantémaaraiset kevat- ja syys-
kokoukset pidettiin Pellervontuvalla, Pellervon katu 9, Tampere. Kevatkokous
pidettiin 23.4.2016 ja osallistujia oli 26. Syyskokous pidettiin 26.11.2016 ja
osallistujia oli yhteensa 35 henkilda.

Yhdistyksen hallitus kokoontui 12 kertaa v.2016. Hallituksen jasenten hallituksen
kokouksiin osallistumisten yhteenlaskettu maara oli 82 (Liite: Hallituksen kokouk-
set vuonna 2016).

LIIKUNTA

Liikuntaryhmien maara kasvoi ja monipuolistui, kdyntikertojen maara edelliseen
vuoteen verrattuna lisaantyi. Liikuntakaynteja vuonna 2016 aktiivisen toiminnan
aikana kertyi kaikkiaan 5525. Liikkujia oli 530, joista naisia 387 ja miehia 143.
Liikkuntakaynteja syntyi keskimaarin 158 kayntikertaa viikossa aktiivisen toimin-
nan aikana.

VIESTINTA

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys on ryhtynyt harjoittamaan entista tehos-
tetummin viestinta- ja julkaisutoimintaa. Ensimmainen, yhdistyksen toiminnasta
kertova jasenlehti ilmestyi tammikuussa 2014. Lehti iimestyy edelleen kaksi ker-
taa vuodessa. Yhdistyksen toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista
kerrottiin ja tiedotettiin omalla uusitulla internet — kotisivulla, paikallislehdissa,
Tampereen kaupungin Terveystutkan sivuilla, yleisdluennoilla ja teemailloissa,
messulilla, likuntaryhmissa sekd Tampereen Seudun tyévaenopiston tiedotus-
kanavilla. Nakyvyys kansallisella tasolla toteutui Selkaliiton lehdessa "Hyva
Selkd”, joka ilmestyy nelja kertaa vuodessa.

Selkatietouden ja oman yhdistyksen toiminnasta tiedottamiseen panostettiin
merkittdvan paljon. Yleiséluentoja v. 2016 pidettiin kaikkiaan seitseman ja tee-
mailtoja yksi. Osallistujamaara naissa tilaisuuksissa oli kaikkiaan 570 henkilda.

Muita selkatietoutta lisdavia tapahtumia vuoden aikana oli kaikkiaan 24 ja niihin
osallistui yhteensa 765 henkilda. Selkatietoutta jaettiin ja yhdistyksen toimintaa
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esiteltin mm. 20.10.”Tule kuntoon, seniori” - luennolla Tampereen seudun tyo-
vaenopistolla Sampolassa, lukuisissa tilaisuuksissa Tampereen kaupungin palvelu-
taloilla ja lahitoreilla mm. Liikkuva Tampere- hankkeen yhteydessa ja yhteistydssa
Elonpolkuja verkoston kanssa. Tampereen kaupungin jarjestamilla itsehoitopai-
ville eri puolille kaupunkia osallistuttiin nelja kertaa. Selkayhdistyksen toimintaa
kaytiin esittelemassa myos Kelan selkékuntoutusryhmissa Varalan Urheiluopis-
tolla, samoin useissa elakelaisten ja omaisjarjestojen tilaisuuksissa.

JASENASIAT

Seudullinen tuntemus Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnasta ja selan
hyvinvoinnin tarkeydesta kasvoi Pirkanmaalla tehostetun viestinnan ansiosta.
Tama on ollut omiaan lisddmaan uusien jasenien maaraa yhdistyksessa. Vuo-
sien 2016 — 2017 vaihteessa jasenten kokonaismaara oli 635. Naisia yhteensa

oli 494 ja miehia 138, yrityksia kolme. Hallitus vahvisti vuoden 2016 jasenmaksuksi
22€/henkild.

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen jasenhankintahaaste ja -kampanja kayn-
nistettiin syyskuussa 2016 ja kestaa vuoden 2017 toukokuulle. Jasenhankinta-
haasteeseen osallistujat ja ahkerimmat ystavapiirinsa rekrytoijat palkitaan yhdis-
tyksemme kevatkokouksessa 2017.

Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia uudistaa toimintaa
seka antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. Mita
enemman on jasenia, sitd tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jdsenhankintakam-
panjan tavoitteena on lisata yhdistykseen resursseja, mutta tarkeda on myoés
I6ytaa selkdsairaat ja heidan laheisensa. Haluamme tarjota heille tukea, paikan
toimia sekd kannustaa pitdmaan kunnostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti
kiinnostunut jasentensa mielipiteista ja haluaa antaa kaikille mahdollisuuden
vaikuttamiseen. Jaseneksi voi liittya kuka tahansa — ikdan, sukupuoleen tai ela-
man tilanteeseen katsomatta.

YHTEISTYO

Yhteistydtapahtumien maara jarjestojen, paikallisten terveydenhuollon asian-
tuntijoiden ja muiden verkostokumppanien kanssa kasvoi edellisesta vuodesta.
YhteistyOtapahtumia vuodelle 2016 kertyi kaikkiaan 53 ja niissa mukana oli
1492 osallistujaa.

Tampereen Seudun Selkayhdistys teki yhteisty6ta Selkaliiton liséksi eri tuki- ja
likuntaelinjarjestdjen kanssa, esim. Huoltoliitto ry, Invalidiliitto ry, Suomen Fysio-
terapia- ja kuntoutusyritykset Fysi ry, Suomen Nivelyhdistys ry, Suomen Luusto-
litto ry ja Suomen Tule ry. Perinteisesti yhteistydkumppaneita olivat edelleen
Reuma- ja AVH- yhdistykset, Diabetes- yhdistys, Elonpolkuja — verkosto seka
Vammais- ja Terveydenhuollon neuvottelukunta VATENK sekd Suomen Vam-
maisurheilu ja -likunta VAU ry.
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YhteistyO jo aiemmin mainittujen paikallisten terveydenhuollon ja kuntoutuksen
asiantuntijoiden kanssa, esim. Tampereen yliopistosairaalan, Hatanpaan sai-
raalan, terveysasemien, UKK- instituutin ja Selkaliiton kanssa takaa sen, etta
selkdneuvonta ja selan hyvinvointiin liittyva tiedon jako tapahtuu vastuullisesti
oikeisiin ja tutkittuihin tietoihin perustuen.

KOULUTUS

Koulutuksiin osallistumisia v.2016 kertyi yhteensa 10. Koulutustapahtumia ol
viisi. Alueelliseen jarjestokoulutukseen maaliskuussa Tampereella osallistui seit-
seman hallituksen jasenta: Arvo Autio, Riitta Virenius, Raili Huolman, Orvokki
Parkkinen, Marjo Rinne, Pirkko Lahtonen ja Leena Salmela. Fysioterapeutti Hen-
na Suvanen osallistui syyskuussa Helsingissa Selkaliiton jarjestamaan Idea- ja
koulutuspaivaan miesten liikkumiseen motivoimiseksi (Tosimiehen selkatreeni).
Selkayhdistyksen puheenjohtaja Arvo Autio osallistui Tampereella Opintokeskus
Siviksen 3-osaiseen kolmena paivana jarjestettyyn koulutukseen ” Kehittyva yhdis-
tys - hyvinvoivat toimijat (1op)”. Varapuheenjohtaja Riitta Virenius osallistui saman
koulutuksen toiseen osioon "Yhdistys tydnantajana”.

EDUSTUS

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hallituksen jasenet osallistuivat moninaisiin
tapahtumiin ja edustustilaisuuksiin vuoden 2016 aikana. Hallituksen asiantuntija-
jasen Marjo Rinne toimi edelleen Selkaliiton puheenjohtajana. Varapuheenjohtaja
Riitta Virenius toimi VATENKIn tydvaliokunnan jasenena myds koko vuoden.
Edustuksellisia osallistumisia esim. Selkaliiton jarjestopaiville ja sdantdmaaraisiin
kevat- ja syyskokouksiin seka muihin edustustilaisuuksiin yhdistyksemme halli-
tuksen jasenille kertyi yhteensa 64. Yhdistyksen hallituksen kokouksiin osallistu-
misia muodostui 82.

VIRKISTYSTOIMINTA

Virkistystoimintaan osallistui 296 henkil6a. Tama henkildomaara muodostui osal-
listumisista yhteen avoimeen pilkkikisaan ja kisan jarjestelyihin ja purkuun liit-
tyviin tilaisuuksiin, kolmeen teatteriretkeen ja Hauskaan naisten iltaan Liiviliike
Pitsissa. Yhdistys jarjesti myds historia — ja taideretken Manttaan Serlachius-
museoon sekad Lauantaitansseja +55 kerran kuussa Tampereen Reumayhdis-
tyksen kanssa.

TALOUS JA HALLINTO

Yhdistyksen taloudellinen tilanne on ollut tiukka koko vuoden, mista syysta
entista intensiivisempi toiminnan ja rahatalouden seuranta on ollut tarpeen.
Tampereen kaupungilta saatu avustus on ollut merkittdva apu tiukassa ta-
loustilanteessa ja se on kokonaisuudessaan kohdennettu suoraan liikunta-
ryhmien tukemiseen.
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Liikuntaryhmissa osallistujien kayntikertojen maara edelliseen vuoteen verrat-
tuna kasvoi parilla sadalla kaynnilld. Vuonna 2016 saatiin vesiliikunta takaisin
taysimaaraisesti Tampereen Kalevan uintikeskukseen, missa kdyntien maara
lisdantyi. Liikuntaryhmien tarjonta my&s monipuolistui, kun loppukevaalla ja syk-
sylla saatiin kayntiin uusia selkdjumpparyhmia.

Tampereen Seudun Selkayhdistys on vuoden 2016 aikana ollut nakyvilla mo-
nin tavoin erilaisissa yhteistyétapahtumissa ja se on myos paikallisella ja seu-
dullisella rintamalla tehnyt vierailuja moniin toimipisteisiin, yhdistysten ja jarjest6-
jen tilaisuuksiin. Naissa se on tehnyt selkatietoutta ja yhdistyksen toimintaa tun-
netuksi. Talla on osaltaan ollut vaikutusta jasenmaaran kasvuun ja osallistujien
maaran lisdantymiseen liikuntaryhmissa. Nama seikat ovat vaikuttaneet myoén-
teisesti taloudelliseen tilanteeseen.

Arvo Autio jatkoi yhdistyksen puheenjohtajana v.2016, sen lisaksi hallituksessa
toimi kahdeksan varsinaista jasenta. Hallituksen jasenet ovat ahkerasti osal-
listuneet erilaisiin yhteisty6- ja verkostotapaamisiin seka edustuksellisiin tilai-
suuksiin.

YHTEENVETO

Vuosi 2016 on ollut seka taloudellisesti etta toiminnallisesti haasteellinen Tam-
pereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Lahtdkohtaisesti on kuitenkin
pystytty toteuttamaan jaseniston etua. Painopiste on sailynyt liikuntaryhmien
yllapitamisessa ja kehittamisessa. Tilannetta helpotti, ettd Tampereen Kalevan
uintikeskuksen remontti saatiin valmiiksi ja vesivoimisteluryhmat toimintaan koko
vuoden ajaksi tdysimaaraisesti. Liikuntaryhmien osallistuja- ja kdyntimaaria on
pystytty lisddmaan. Jasenmaarad nayttaa olevan edelleen kasvussa tehostetun
viestinnan ansiosta ja lisdantyneen selkatietouden myota. Toiminta on pysynyt
vakaana taloudellisesta tiukkuudesta huolimatta. Vuodelle 2016 myonnetty
Tampereen kaupungin avustus on kokonaisuudessaan kohdennettu suoraan
likuntaryhmien tukemiseen.

Tampereella, X.X.2017

Hallitus
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