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TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2018  
 
 
 
 
 
Yleistä   
 
 Yhdistyksen tarkoituksena on edistää tiedonsaantia selkäongelmiin, selän hoitoon  
 ja kuntoutukseen liittyvissä asioissa sekä pitää esillä selän terveyttä edistävän moni- 
 puolisen liikunnan merkitystä. Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen toiminnassa se- 
 län terveyden tukeminen ja edistäminen koskee kaikkia ikäluokkia niin nuoria, työikäi- 
 siä kuin ikääntyviäkin. 

 
Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys jatkaa entistä tehostetumpaa viestintä- ja julkai-
sutoimintaa, järjestää terveyttä edistävää liikuntatoimintaa, selän hyvinvointiin liittyvää neu-
vontaa sekä virkistystoimintaa. Jäsenistön kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on omi-
naista kannustava kohtaaminen, yhteenkuuluvuuden tunne ja vastuullinen asiantuntijuus.  

 
 Yhdistyksen tavoitteena on, että Tampereen Seudun Selkäyhdistyksestä tulee entistäkin 
 tunnetumpi ja arvostetumpi selän hyvinvoinnin asiantuntijajärjestö, joka tukeutuu toimin-  
 nassaan Selkäliiton ja paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden osaamiseen sekä  
 alan tutkimustietoon. Panostamme selkäongelmia ehkäisevään neuvontaan ja kuntoutta-
 vaan liikuntaan, joka helpottaa arjessa selviämistä. Yhdistyksellemme on tärkeää myös 
 löytää selkäsairaat ja heidän läheisensä. Haluamme tarjota heille asiantuntevaa tukea, 
 paikan toimia sekä kannustaa pitämään kunnostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti 
 kiinnostunut jäsentensä mielipiteistä ja haluaa antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttami- 
 seen. Jäsenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksiä uudistaa toimintaa sekä 
 antavat tilaisuuden lisätä yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. 
 

Varsinainen toiminta 
 

  Liikuntaryhmät ovat olennainen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Liikuntaryhmien  
 ohjaajina toimivat koulutetut fysioterapeutit ja liikunnanohjaajat. Tavoitteena on laajentaa 
 kyseistä toimintaa yhä laajemmalle lähikuntiin. 
 

   Liikuntaryhmät: 

- Lämminvesivoimistelut, kolme ryhmää: Viola-koti ja Kangasalan uimahalli Kuohu  
- Vesivoimistelut, kolme ryhmää Tampereen Kalevan uintikeskuksessa 
- Ohjatut kuntosalit, kolme ryhmää: Ratinan stadion ja Kaukajärven vapaa-aikatalo  
-   Äijäjumpparyhmä Ratinan stadion 
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-    Zumba Gold- ja venyttely / rentoutuspaketti: Koskikoti ja Tammelakeskus  
 -  Selkäsi hyväksi- jumppa, Selkäryhmä, Selkätreeni, Tules-jumppa:  
   Koskikoti, Keinupuisto-, Kuusela- ja Koilliskeskus 

-  SelkäPilates kolme ryhmää: Koilliskeskus ja Ratinan stadion 
 

Yhdistyksen hallitus tarjoaa liikuntaryhmien ohjaajille mahdollisuuden osallistua Selkäliiton 
tai muiden asiantuntijoiden tarjoamiin virikepäiviin tai koulutuksiin tapauskohtaisesti sovit-
tuna. Liikuntatoimintaa koordinoi nimetty liikuntavastaava. 
 

Teemaillat ja yleisöluennot 

 Yleisöluentoja järjestetään 3-4 sekä kevät-  että syyskaudella, teemailtoja tarpeen mukaan 
 1-2 myös kevät- ja syyskaudella. 
 

Vertaistukitoiminta 

Vertaistukihenkilö ei ole ammattiauttaja. Hän on vaitiolovelvollinen keskustelija ja tukija 
selkäongelmiin liittyvissä asioissa.  

Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen vertaistukihenkilöt ovat: 
 -   Riitta Virenius, puh. 040 836 4603, sähköposti riittahannele.virenius@gmail.com 
-   Arvo Autio, puh. 040 064 4237, sähköposti arvo.autio@gmail.com 

 

Virkistystoiminta 

 Yhdistys järjestää virkistystoimintaa vuonna 2018 seuraavan suunnitelman  
 mukaan:  
 

- Monipuolista kulttuuritoimintaa ympäri vuoden 

 ▫ mm. teatteritarjontaa Tampereen Komedia- teatterissa, Työväen teatterissa  
  ja Tampereen teatterissa. Kesäteatteritarjonnassa huomioidaan Tampereen   
    lisäksi esim. Valkeakosken ja Sappeen kesäteatterit. Tarkemmat tiedot yhdis- 
  tyksen kotisivulla www.tamselka.fi 
-    Avoimet Väinämöisen pilkkikisat 3.3.2018 Aitolahdella Aitorannassa, Hirviniemen- 
  tie 375. Järjestäjänä toimii kalakerho Väinämöisen vispaajat, Selkäyhdistys on tarvittaes- 
  sa mukana  

 -    Selkäpäivät / Terveysmessut, Helsingin Messukeskuksessa syyskaudella 2018 
 -    Retkiä ja erilaisia tapahtumia jäsenistön toiveita kuunnellen 
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Tuettu loma 

 Yhdistys järjestää yhteistyössä Hyvinvointilomat ry;n kanssa RAY- rahoitteisen virkis-
 tyspainotteisen lomaviikon kesäkaudella 2018 
 

Yhteistyö, edustus 

 -    Yhteistyö Tays:n, Hatanpään sairaalan ja terveysasemien kanssa 
 -     Yhteistyö Selkäliitto ry:n, Suomen Tule ry:n ja UKK-instituutin kanssa 
 -   Yhteistyö potilasjärjestöjen kanssa: Nivelyhdistys, Luustoliitto, Reumayhdistys,  
    AVH-liitto, Sydän- ja Diabetes-yhdistys, Kuuloliitto, Näkövammaiset 

-     Yhteistyö omaishoitajien kanssa  
 -   Yhteistyö Suomen vammaisurheilu ja –liikunta VAU ry:n kanssa 

-   Yhteistyö Tampereen kaupungin ja   
    Vammais- ja Terveydenhuollon neuvottelukunnan VATENKin kanssa 

-     Yhteistyö Tampereen kaupungin palvelukeskusten kanssa 
-     Yhteistyö Vammaisneuvoston ja Järjestöedustamon kanssa 
-   Yhteistyö Elonpolkuja verkoston kanssa 

-   Yhteistyö yksityissektorin toimijoiden kanssa, esim. Lääkärikeskus Medical 
 

Yhteistyötapahtumat 
-     Vammaisurheilu VAU:n Talvipäivä alkuvuodesta. Lähimaastossa tutustumis- 

 mahdollisuus vammaisten talviliikunnan apuvälineisiin. 
     - Kulttuuri- ja hyvinvointitapahtuma Kangasalla 14.4.2018 klo 10–14.: yhteistyö 
 Kangasalan kunnan edustajien ja paikallisten järjestöjen, terveysaseman ym. 
 toimijoiden kanssa 

- Liikkuva Tampere- tapahtumat  
- Elonpolkuja - verkoston tapahtumat, mm. Amuri elää- tapahtuma syyskaudella 
-     Tule kuntoon, seniori- tapahtumiin osallistuminen yhteistyössä Suomen Tule  
 ry:n, Selkäliiton, Fysi ry:n, Huoltoliiton, Invalidiliiton, Luustoliiton ja Suomen Nivel-   
      yhdistyksen kanssa  
-      Selkäviikon tapahtumat vuonna 2018 
-      Selkäliitto ry:n järjestöpäivät  ja kevätkokous Helsingissä 2018. 
-      Selkäliitto ry:n järjestöpäivät  ja syyskokous 2018 
-  Selkäliiton 30-vuotisjuhlaristeily Helsingistä Tallinnaan 25.-26.5.2018.   
 

Varainhankinta  

 -   Toimintansa tukemiseksi yhdistys kantaa jäsen- ja kannatusmaksuja 
 -    Osanottomaksut 
 -    Haetaan Tampereen kaupungin avustusta 
 -    Haetaan KKI - hanketukea ja tukea Opintokeskus Sivikseltä liikuntaryhmien toiminnan 
       tukemiseen 
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 -  Haetaan sopivasta kohteesta avustusta yhdistyksen tietotekniikan uudistamiseksi 
 (kannettava tietokone) 
 -     Mainosten myyminen jäsenlehteen toimituskustannusten kattamiseksi 
 -     Pilkkikisoihin osallistuminen keväällä 2018 
 

Tiedotustoiminta ja markkinointi 

- Ajankohtaiset asiat Jäsenlehteen, joka ilmestyy kaksi kertaa vuodessa  
- Kotisivulla ja Face-bookissa tiedottaminen, kotisivun osoite www.tamselka.fi: 
 syksyllä 2016 uusitut kotisivut ja sieltä löytyvät linkkiyhteydet sekä tiedot yhteis- 
 työkumppaneistamme  tekevät entistä  tehostetummin Tampereen Seudun 
 Selkäyhdistystä ja sen yhteistyötahoja  tunnetuksi  
- Tiedottaminen kansallisella tasolla Selkäliiton jäsenlehdessä ”Hyvä Selkä”,  
 joka ilmestyy neljä kertaa vuodessa 

 -    Tiedottaminen paikallislehdissä Aamulehdessä ja Tamperelaisessa, tarpeen 
mukaan myös muissa lehdissä 

- Alueellinen näkyvyys Tampereen terveystutkassa 
-   Selkäyhdistyksen ja sen toiminnan esittely yhteistyötapahtumissa, yleisöluen- 
   noilla, teemailloissa, messuilla ja liikuntaryhmissä 
-   Selän hyvinvointiin liittyvien asioiden ja Selkäyhdistyksen esittely Tampereen 
   kaupungin toimipisteissä, mm. palvelutaloilla 
-   Muut tiedotus- ja markkinointivälineet käytössä: näkyvät seinäjulisteet, roll up-  
   juliste, selän hyvinvoinnista ja Selkäyhdistyksestä kertova power point- esitys, 
   tiedotteet ja monisteet 
 
Tehokkaan tiedotustoiminnan ja markkinoinnin mahdollistamiseksi haetaan avustusta  
sellaisen tietokoneen hankkimiseksi, jolla on tarvittava kapasiteetti ylläpitää ja kehittää 
kotisivuja, Face- bookia ja muita yhdistyksen tiedotustoimintakanavia.  
  

            Viestintä ja markkinointi toteutetaan järjestelmällisesti ja suunnitelmallisesti 
   sovittujen määrärahojen puitteissa. Seudullinen tuntemus Selkäyhdistyksen  
   toiminnasta kasvaa koko Pirkanmaalla. 
 

 Jäsenasiat 

  Tehostettu viestintä ja markkinointi, samoin monipuolistunut liikuntatarjonta saavuttaa  
 yhä laajemman yleisön, tieto selän hyvinvointiin liittyvistä asioista kasvaa. Tämä on   

  omiaan lisäämään myös Selkäyhdistyksen jäsenmäärää, jonka voidaan olettaa ylittä- 
 vän jälleen 600 henkilön rajapyykin vuoden 2017 ja 2018 vaihteessa ja kasvavan siitä 
 edelleen reilusti vuoden 2018 aikana.  

 
 
 
 



 
   
Tampereen Seudun Selkäyhdistys 

Sivu 5 / 6 
 

 
 
 
 Selkäliitto käynnisti syksyllä 2017 jäsenhankintakampanjan, joka omalta osaltaan on  
 antanut uutta potkua jäsenhankintaan myös Tampereen Seudun Selkäyhdistyksessä. 
 Jäsenhankintaan panostetaan edelleen vuonna 2018 mm. erilaisissa yhteistyötapah-
 tumissa ja tilaisuuksissa, joissa yhdistyksen toiminta on entistä useammin näkyvillä ja 
 kuuluvilla.   
 
  Uusi jäsenyys tuo aina mukanaan jotain erilaista – se voi olla   
  henkilökohtaista, tuottavaa tai sellaista, mitä ei ole saatavilla  
  muualta. 
 

 Uudet jäsenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksiä uudistaa toimintaa sekä  
 antavat tilaisuuden lisätä yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. Mitä enemmän on  
 jäseniä, sitä  tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jäsenhankintakampanjoinnin tavoitteena  
 on lisätä yhdistykseen resursseja, mutta tärkeää on myös löytää selkäsairaat ja heidän  
 läheisensä. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia sekä kannustaa pitämään kun-
 nostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jäsentensä mielipiteistä ja haluaa 
 antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jäseneksi voi liittyä kuka tahansa – ikään, 
 sukupuoleen tai elämäntilanteeseen katsomatta. 

 
             Jäsenistön kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on ominaista kannustava kohtaa- 
 minen, mikä näkyy kannustamisena aktiiviseen itsensä hoitamiseen, itselle sopivan 
 liikkumismuodon etsimiseen sekä yksilölliseen neuvontaan selän hyvinvoinnin edistä- 
 miseksi. Yhteenkuuluvuuden tunne liikuntaryhmissä ja Selkäyhdistyksen toiminnassa  
 syntyy, kun tavoitteet ja toiminta ovat samansuuntaiset jäsenten omien tarpeiden kanssa. 
 Yhteisöllisyys ja hyvä henki syntyvät, kun jäsenten toiveet otetaan huomioon yhdistyk- 
 sen  palveluja suunniteltaessa ja jokaisen osallistujan yksilöllistä tilannetta kunnioitetaan. 
 Osallistuminen liikuntaryhmiin ja muuhun toimintaan on mahdollista kokea turvalliseksi  
 omista rajoitteista huolimatta. Vastuullinen asiantuntijuus näkyy niin, että yhdistys luo 
 selkäneuvonnan pohjaksi entistä vahvempia yhteistyösuhteita terveydenhuollon, kun- 
 toutuksen ja sosiaaliturvan toimijoihin. Selkäneuvontaa edistetään järjestöaktiivien ja  
 ammattilaisten koulutuksissa hyödyntäen uusia tutkimustuloksia. Yhdistyksen tuottamien 
 palvelujen laatua ja jäsenistön mielipiteiden huomioon ottamista on edistetty Selkäliiton 
 suosituksen mukaisesti järjestämällä jäsenkysely liikuntaryhmissä keväällä 2016. Kyse- 
 ly tullaan uusimaan tarvittaessa sopivaksi katsottavana ajankohtana.. 

 

Talous ja hallinto 
 
Yhdistyksen taloustilannetta seurataan ja arvioidaan jokaisessa hallituksen kokouksessa. 
Taloudellinen tilanne on ollut tiukka, mutta vakaa. Tilanne jatkuu tiukkana edelleenkin ja  
siksi talousseurantaa tulee tehostaa niin, että asetetussa budjettiraamissa pysyminen voi- 
daan varmistaa myös jatkossa. Liikuntaryhmien osallistumismaksuissa pyritään noudatta- 
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maan eräpäivää, tässä voidaan tapauskohtaisesti ja inhimilliset tilanteet huomioiden jonkin  
verran joustaa. Entistä monipuolisempi liikuntatarjonta tuonee uusia jäseniä ja kohentanee 
taloustilannetta. 
 
Tehokkaan tiedotus- ja markkinointitoiminnan edelleen mahdollistamiseksi yhdistys tarvit- 
see olemassa olevan tietokonekannan uudistamista. Tämä edellyttää sopivan avustajakoh- 
teen löytämistä, jonka turvin tarvittava laitehankinta saadaan toteutetuksi. 
 
Kalevan uintikeskuksessa jatketaan toimintaa edelleen vuonna 2018 kolmen vesivoimiste-
luryhmän turvin aivan kuten vuonna 2017 tehtiin. Samoin Lämminvesivoimisteluryhmien 
suunnitellaan jatkavan edelleen Viola - kodissa ja Kuohun uimahallissa Kangasalla. Äijä- 
jumppa, joka aloitti uutena liikuntamuotona syksyllä 2015, on miesten omana liikuntaryhmä- 
nä vakiinnuttanut toimintansa ja jatkaa siis myös vuonna 2018. Vuodet 2016 ja 2017 olivat 
Selkäliiton ohjeen mukaan miehisen liikunnan teemavuosia. Liikuntatoiminnassa vuonna  
2018 painotetaan edelleen miesten, mutta huomioidaan myös nuorten ja kaikkien työikäisten 
mukaan saaminen ryhmiin. Naiset eri ikäluokissa näyttävät edelleen osallistuvan runsaslu-
kuisimmin jumpparyhmiin ja innostuvan omaehtoisesta liikkumisesta. Edelleen panostetaan 
selkäongelmaisten auttamiseen ja selkäoireiden ehkäisyyn järjestämällä sekä miehille että 
naisille liikuntaryhmiä, joihin valitut liikuntaharjoitukset tutkitun tiedon perusteella tukevat 
erityisesti selän hyvinvointia. Jatketaan siksi vuonna 2016 aloitettuja ja vuonna 2017 jatka- 
neita selkäliikuntaryhmiä: Miesten ja naisten selkätreeni, Selkäsi hyväksi- jumppa ja Selkä-
ryhmä. Uutena ryhmänä syksyllä 2017 aloitti Tules -jumppa Kuuselakeskuksessa ja se jatka-
nee myös vuonna 2018.  Pilates jatkaa edelleen Tampereen Selkäyhdistyksen liikuntaryhmä-
valikoimassa Koilliskeskuksessa ja Ratinassa. Zumba Gold- ja venyttely-/rentoutusryhmät, 
jotka voidaan toteuttaa myös pakettina, jatkavat edelleen. 
 
Yhdistyksen sääntöjen mukaan hallituksen jäsenet valitaan kahdeksi vuodeksi kerrallaan ja 
jäsenistä puolet on vuosittain erovuorossa. Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen hallituk-
sessa on puheenjohtajan lisäksi kahdeksan varsinaista jäsentä, samaa määrällistä kokoon-
panoa tavoitellaan myös v. 2018. Hallitukselle asioita valmistelevina eliminä toimivat edelleen 
hallituksen työryhmä ja liikuntatyöryhmä, joiden jäsenet valitaan hallituksen jäsenten keskuu-
desta. 
 
Selkäliitto uudisti vuoden 2017 alussa yhdistysten mallisäännöt ja Tampereen Seudun 
Selkäyhdistys tarkisti omat sääntönsä ottaen huomioon tämän uudistetun ohjeiston.  
Selkäyhdistys jatkaa siten toimintaansa v. 2018 tarkistettua säännöstöä noudattaen. 
Yhdistyksemme sääntöihin ei tullut isoja muutoksia, kyse oli lähinnä hienosäädöstä 
aikaisempiin ohjeisiin verrattuna. Voimassa olevat säännöt löytyvät yhdistyksemme 
kotisivulta www.tamselka.fi.  
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