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TOIMINTAKERTOMUS VUODELTA 2018

YLEISTA

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen tarkoitus on edistda tiedonsaantia selkaongel-
miin, selan hoitoon ja kuntoutukseen liittyvissa asioissa, pitaa esilld selan hyvinvointia
edistavan likunnan merkitysta seka tarjota selan terveytta edistdvaa monipuolista
likuntaa.

Selan terveytta edistavan tiedon jakamisen ja liilkuntatoiminnan avulla ehkaistaan sel-
kdongelmia, edistetdan tydelamaan kuntoutumista seka yllapidetaan toimintakykya.
Yhdistys tukeutui v. 2018 tiedonvalityksessaan ja neuvonnassaan entista tiiviimpiin
yhteistydsuhteisiin terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden kanssa. Sel-
kaliiton osaaminen ja alan tutkimustieto, mm. UKK-instituutilta saatu, oli myos edel-
leen vahvasti mukana. Yhteistydssa Tays:n tuki- ja likuntaelinsairauksien vastuualu-
een, Hatanpaan sairaalan ja myds Tampereen kaupungin terveysasemien asiantunti-
joiden kanssa selkapotilaita kannustettiin lisiamaan omaa fyysista aktiivisuuttaan ja
tata kautta ohjattiin mukaan yhdistyksemme liikuntaryhmiin ja muuhun toimintaan.
Selkayhdistyksen pitkaaikaiset koulutetut ohjaajat, fysioterapeutit ja likunnan ohjaa-
jat, ovat erikoistuneet selkdongelmien hoitoon. Vastavalmistuneet nuoret fysiotera-
peutit ovat tuoneet ohjaukseen ja neuvontaan uusinta alan tietoa. Selkayhdistys on
jarjestanyt pitempaan mukana olleille ohjaajille tarvittaessa tietotaitoa yllapitavaa
lisdkoulutusta tai avustanut osallistumista koulutukseen, josta on koitunut hyotya
liikuntaryhmien ohjauksessa.

Yhdistyksen toiminnassa vuonna 2018 painottui vahvasti terveytta edistava, ohjat-
tu liilkuntatoiminta. Liikuntaan kannustamisessa on huomioitu selkdongelmien hoi-
don ja kuntoutuksen ohella selkdongelmia ehkaiseva toiminta. Selkaliiton vuoden
teema "Tosimiehen selkatreeni” jatkui myds vuonna 2018. Teeman mukaisesti
Tampereen Seudun selkayhdistys on kannustanut ihmisia, erityisesti miehia, lilkku-
maan seka osallistumaan mukaan paikalliseen yhdistystoimintaan. Miehille tarkoi-
tettua Selkatreeniopasta hyddyntadmalla olemme tavoittaneet erilaissa tapahtumis-
sa kaikenikaisid miehia auttaaksemme heitd ehkaisemaan selkékipuja ja hoitamaan
selkaa liikunnan keinoin. Olemme pyrkineet huomioimaan miesten elintapoja selka-
kivun nakodkulmasta ja antamaan sopivia liikuntavinkkeja. Miehille v.2015 perustettu
oma liikuntaryhma "Aijajumppa” jatkaa edelleen toimintaansa. Uusia miespuolisia
osallistujia liittyi myos Selkayhdistyksen perustamiin selkaryhmiin vuonna 2018.

Vuoden 2018 aikana liikunnallinen tarjonta monipuolistui entisestaan. Edelleen

suosituin liikuntamuoto oli vesiliikunta, jota toteutettiin Idmminvesivoimisteluna
Viola-kodissa ja Kuohun uimahallissa Kangasalla, jonne saatiin perustettua uusi
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vesiliikuntaryhma syksylla 2018. Muut vesivoimisteluryhmat kokoontuivat Kalevan
uintikeskuksessa.

Vuonna 2018 miehille ja naisille oli tarjolla erityisia selkaryhmia, jotka toimivat ke-
vaalla ja syksylla Hervannassa, Koilliskeskuksessa kevaalla ja Koskikotikeskukses-
sa syksylla. Myds Selkasi hyvaksi- ryhma toimi syksylld Peurankalliolla. Tules-ryhma
aloitti kevaalla Koskikotikeskuksessa ja jatkoi syksyllda Kuusela-keskuksessa.

Zumba-kuntotanssi aloitti kevaalla 2018 Tanssien kuntoon- ryhmana Koskikotikes-
kuksessa ja jatkoi samannimisena syksylla Tammelakeskuksessa. Zumba Gold-
ryhma toimi kevaalla Tammelakeskuksessa ja yhdistyi syksylla Tanssien kuntoon-
ryhmaksi jatkaen toimintaansa samassa paikassa. Tammelakeskuksen kevaiseen
Zumba Goldiin oli kevaalla mahdollisuus liittaa venyttely- /rentoutus- harjoituksia.
Syksylla tama liikuntakokonaisuus esiintyi nimelld "Tanssien kuntoon” ja "Ryhti &
Rentous”.

Kuntosalitoiminta jatkui entiseen malliin Ratinan liikuntasaleilla kahdessa eri liikun-
taryhmassa ja vertaisohjausryhmassa Kaukajarven kuntosalilla. Selkapilates jatkui
kokovuotisena Ratinan stadionin liikuntasalilla ja kevaalla myos Koilliskeskuksessa,
Uusia ryhmia vuonna 2018 olivat syksylla 2018 aloittaneet Niska- hartia- ryhméa
Tammelakeskuksessa ja Aiti- napero- ryhméa Pappilanpuiston palvelukeskuksessa.

Kaiken kaikkiaan yhdistyksemme toimintalinjaukset kohdentuvat etenkin terveyten-
sa ja hyvinvointinsa kannalta riittmattdmasti liikkuvien aktivoimiseen. Linjaus sopii
hyvin STM:n ja OKM:n vuonna 2013 julkaisemaan "Muutosta liikkeella 2020”- stra-
tegian visioon "Suomalaiset liikkuvat enemman ja istuvat vihemman koko eldaman-
kulun aikana”.

Yhdistyksen toiminta perustuu arvoihin, jotka ovat ihmislaheisyys, vastuullisuus, oi-
kea tieto sekd avoimuus. Liikunnan ja harrastuksen myota syntyy ystavyyssuhteita.
Samalla, kun fyysinen hyvinvointi kohentuu, paranee myos elamanlaatu. Selkayhdis-
tys tarjosi v. 2018 monimuotoista virkistystoimintaa esim. erilaisten retkien ja pilkkiki-
sojen muodossa. Ihmislaheisyyden periaatetta toteutettiin myds vertaistuen avulla.
Vuonna 2018 vertaistuki toteutui puhelinpaivystyksen vertaistukena ja neuvontana.
Yhdistyksessamme toimi kaksi nimettya vertaistukihenkil6a, Riitta Virenius ja Arvo
Autio. Kaksi vertaisohjaajaa olivat jaseniston kaytettavissa kuntosalitoiminnassa.
Yhdistyksen aktiivijasenet, erityisesti hallituksen jasenet, toimivat kokemusasiantunti-
joina ja vertaistukijoina erilaisissa tapahtumissa, yleisétilaisuuksissa ja verkostotapaa-
misissa. Vertaistuki toteutui erinomaisesti myds liikuntaryhmissamme, joissa oli mah-
dollisuus verrata kokemuksia osallistujien kesken.

Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten, ettd neuvonnassa ja tiedon
jaossa toimme jasenistéllemme viimeisinta tietoa tekemallad yhteisty6ta terveyden-
huollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden, samoin Selkaliiton ja UKK- instituutin osaa-
jien kanssa. Koulutetut ohjaajat liikuntaryhmissa pitivat osaltaan ylla tatd samaa perin-

Sivu2/21



Tampereen Seudun Selkayhdistys Perustettu 24.10.1992
www.tamselka.fi Y-tunnus 2955411 - 1

nettd. Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme toteuttamaan kuuntelemalla ja toteutta-
malla parhaamme mukaan jaseniston toiveita, esim. liikunnassa, selkatietouden lisaa-
misessa ja virkistystoiminnassa.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys on ryhtynyt harjoittamaan entista tehos-
tetummin viestinta- ja julkaisutoimintaa. Ensimmainen, yhdistyksen toiminnasta
kertova jasenlehti ilmestyi tammikuussa 2014. Lehti iimestyy edelleen kaksi kertaa
vuodessa. Juhlavuoden jasenlehti syksylla 2017 painettiin A4- koossa, minka jal-
keen paatettiin jatkossakin toimittaa lehtemme tassa kokoluokassa. Yhdistyksen
toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista kerrottiin ja tiedotettiin omalla
uusitulla internet — kotisivulla, paikallislehdissa, Tampereen kaupungin Terveys-
tutkan sivuilla, Tampereen seudun tyévaenopiston tiedotuskanavilla, yleiséluen-
noilla ja teemaillassa. Yhdistysta ja sen toimintaa esiteltiin Tampereen kaupungin
toimipisteissa esim. palvelutaloilla. Vuonna 2018 eldkelais- ja omaisjarjestojen
aktiivinen kiinnostus Selkayhdistyksen toimintaan jatkui edelleen. Nakyvyys kan-
sallisella tasolla toteutui Selkaliiton lehdessa "Hyva Selka”, joka ilmestyy nelja ke-
rtaa vuodessa.

Yhteistyo erilaisissa yhteistydverkostoissa, missa on mahdollista kertoa yhdistyksen
toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista, jatkui edelleen vilkkaana v.2018.
Verkostoihin kuuluu lukuisa joukko yhdistyksia, jarjestdja sekad muita toimijoita kan-
salliselta tasolta, Pirkanmaalta ja Tampereen seudulta. Kahteen viime mainittuun
yhteisjarjestdodn kuuluvista mainittakoon erityisesti Elonpolkuja verkosto ja Vammais-
ja Terveydenhuollon neuvottelukunta VATENK, joiden toimintaa Tampereen kaupunki
koordinoi. Verkostojen laajentuessa on ollut mahdollista saada palautetta omasta
toiminnasta kehittdmistyon tueksi. Yhteisty6 eri toimijoiden kanssa on antanut myés
voimaa samansuuntaisten tavoitteiden toteuttamiselle.

HALLITUS 2018

Yhdistyksen asioita hoitaa hallitus, johon kuuluu syyskokouksessa valitut puheenjoh-
taja ja 4 - 12 varsinaista jasenta. Hallituksen toimintakausi on kaksi kalenterivuotta.
Puolet hallituksen jasenista on erovuorossa yhden kalenterivuoden jalkeen.

Hallituksen kokoonpano v. 2018: puheenjohtaja ja kahdeksan varsinaista
jasenta

Autio Arvo, puheenjohtaja

Virenius Riitta, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
Salmela Leena, sihteeri

Salomaa Raija, rahastonhoitaja

Rinne Marjo, asiantuntijajasen

Lahtonen Pirkko, liikuntavastaava

Miettinen Tarja, jasen
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Nieminen Ari, jasen
Suvanen Henna, jasen

Vuonna 2018 yhdistyksen hallitus kokoontui 10 kertaa ja vuosikokouksia oli kaksi.
Hallituksen jasenten hallituksen kokouksiin osallistumisten (vuosikokoukset mukaan
lukien) yhteenlaskettu maara oli 88 (Liite: Hallituksen kokoukset vuonna 2018).

Saantdmaaraiset kevat- ja syyskokoukset pidettiin Pellervontuvalla, Pellervonka-
tu 9, Tampere. Kevatkokous pidettiin 21.4.2018 ja osallistujia oli 14. Yhdistys tar-
josi osallistujille kahvit. Syyskokous pidettiin 1.12.2018 ja osallistujia oli kaikkiaan
22 henkil6a. Yhdistys tarjosi osallistujille joulupuuron ja kahvit.

HALLITUKSEN TYORYHMAT

HALLITUKSEN TYORYHMA

Arvo Autio, puheenjohtaja ja kokoonkutsuja

Riitta Virenius, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
Salmela Leena, sihteeri

Nieminen Ari, hallituksen jasen

LIKUNTATYORYHMA

Lahtonen Pirkko, liikuntavastaava ja kokoonkutsuja
Rinne Marjo, asiantuntijajasen

Virenius Riitta, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
Salomaa Raija, rahastonhoitaja

Suvanen Henna, hallituksen jasen

VARSINAINEN TOIMINTA

LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhmat ovat keskeinen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Vesiliikunta-
ryhmat ovat kaikista liikkuntamuodoista suosituimpia. Liikuntaryhmien maara lisdan-
tyi ja tarjonta monipuolistui vuoden 2018 aikana. Liikuntakaynteja vuoden 2018 ai-
kana kertyi kaikkiaan 5846, joista naisten osuus 4002 kayntia (68,5%). Liikkujia vuo-
den aikana oli kaikkiaan 558, joista naisia 398 (71,3%).

Liikuntaryhmien kaynnit kasvoivat vuoteen 2017 verrattuna. Kokonaiskayntimaara

vuonna 2017 oli 5353 ja vuonna 2018 kaynteja kertyi 5846. Vuonna 2017 kavijoita oli
keskimaarin viikossa 157 ja vuonna 2018 172 aktiivisen toiminnan aikana.
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Vesiliikunta

Kevitkaudella 2018 toiminnassa oli kolme lamminvesiryhmaa: kaksi kerran viikossa
Viola - kodissa ja yksi kerran viikossa kokoontuvaa ryhmaa Kuohun uima- hallissa
Kangasalla. Syyskaudella 2018 toiminnassa oli nelja lamminvesiryhmaa: kaksi
kerran viikossa Viola - kodissa ja kaksi kerran viikossa kokoontuvaa ryhmaa
Kuohun uimahallissa Kangasalla.

Kevit- ja syyskaudella 2018 Tampereen Kalevan uintikeskuksessa jatkettiin
likuntaa kolmella kerran viikossa toimivalla ja kolmella kaksi kertaa viikossa toimivalla
vesiliikuntaryhmalla.

Liikuntakaynteja aktiivisen toiminnan aikana vesiliikunnassa v.2018 kertyi kaikkiaan
2997, naista naisten osuus 2197 kayntia (73,3%).

Kuntosalitoiminta

Syys- ja kevitkaudella 2018 Ratinan liikuntasaleilla toimi kaksi kuntosaliryhmaa,
kerran viikossa kokoontuvat aamupaiva- ja iltaryhma, viime mainittu lisasi paivatyos-
sa kayvien osallistumismahdollisuutta. Kaukajarven kuntosali toimi kevat- ja syys-
kaudella kerran viikossa vertaisohjausryhmana. Liikuntakdynteja Ratinassa ja Kau-
kajarvella kertyi vuoden aikana yhteensa 862, naisten osuus 358 kayntia (41,5 %).

Tanssiliikunta ja ryhti & rentous

Zumba - kuntotanssi aloitti kevaalla 2018 kerran viikossa Tanssien kuntoon- ryh-
rméana Koskikotikeskuksessa ja jatkoi samannimisend syksyllda Tammelakes-
kuksessa. Zumba Gold-ryhma toimi kevaalla 2018 kerran viikkossa Tammelakes-
kuksessa ja yhdistyi syksylla Tanssien kuntoon- ryhmaksi jatkaen toimintaansa
samassa paikassa.

Tammelakeskuksen kevaiseen Zumba Goldiin oli kevaalla mahdollisuus liittaa ve-
nyttely- /rentoutusharjoituksia. Syksylla tama liikuntakokonaisuus esiintyi nimella
"Tanssien kuntoon” ja ”Ryhti & Rentous”. Zumba- ryhmat kerasivat yhteensa 352
kayntia vuoden aikana, naisten osuus 100%. Tammelakeskuksen Venyttely- / ren-
toutus seka Ryhti & Rentous-ryhmiin kertyi 249 kayntia, naisten osuus 100%.

Muu liikuntatoiminta

Aijagjumppa- kokeilu kdynnistyi Ratinan Stadionin liikuntasalilla syksylla 2015 ker-
ran viikossa kokoontuvana ryhmana ja vakiintui sen jalkeen jatkuvaksi toiminnaksi
likuntatarjonnan valikoimaan. Kaynteja v.2018 kertyi kaikkiaan 436.

Selkapilates jatkoi kerran viikossa- toimintana Ratinan liikuntasalilla seka kevat- etta
syyskaudella. Niinikaan Koilliskeskuksessa toimi Selkéapilates- kurssi kevaalla 2018.
Siella toimi myds kevaalla Selkapilates- jatkokurssi sisaltaen kaikkiaan nelja kayn-
tikertaa. Pilates kerasi yhteensa 290 kayntia vuoden aikana, naista naisten kaynteja
269 (92,7%).
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Liikuntaryhmatarjonta on viime vuosina monipuolistunut entisestdan mm. siksi, etta
valikoimaan on saatu ns. selkdryhmia. Naihin ryhmiin on valikoitu harjoitteita, jotka
tutkitun tiedon perusteella on havaittu erityisen hyddyllisiksi selan kuntoa hoidetta-
essa. Hervannan Selkaryhma kokoontui kerran viikossa seka kevaalla etta syksylla
2018. Koilliskeskuksen selkdaryhma kokoontui kerran viikossa kevaan ajan ja syk-
sylla Koskikotikeskuksen selkdaryhma kokoontui niinikdan kerran viikossa. Syksylla
Selkasi hyvaksi- ryhma kokoontui kerran viikossa Peurankalliolla. Tules-ryhma
aloitti kerran viikossa kevaalla Koskikotikeskuksessa ja jatkoi syksylla Kuusela-
keskuksessa. Liikuntakdynteja kaikista edelld mainituista ryhmista vuoden aikana
kertyi yhteensa kertyi 484, naisten osuus 401 kayntia (82,9%).

Uusia ryhmia vuonna 2018 olivat syksylla 2018 aloittaneet Niska- hartia- ryhma
Tammelakeskuksessa ja Aiti- napero- ryhma Pappilanpuiston palvelukeskuksessa.
Kéayntikertoja Niska- hartia-ryhmalaisille kertyi 87, naisten osuus 100%. Aiti- napero-
ryhma kerasi kaynteja kaikkiaan 89.

SELKATIETOUDEN LISAAMINEN

Selkatietoutta jaettiin vaestdlle mm. ilmaisilla yleis6luennoilla ja teemailtatapah-
tumassa. Yleisoluentoja jarjestettiin vuoden aikana 11 ja teemailtoja yksi. Naihin
tilaisuuksiin osallistui kaikkiaan 1228 henkil6a.

YleisOluennot jarjestettiin kaikki yhteistydssa Tampereen Seudun tyévaenopiston
kanssa Sampolan tiloissa, Sammonkatu 2, Tampere. Teemaillan Selkayhdistys
jarjesti Pellervontuvalla, Pellervonkatu 9, Tampere. Tampereen Seudun Selkayh-
distys osallistui viiden eri luentotapahtuman jarjestamiseen yhteistydssa yhden tai
useamman muun potilasjarjeston kanssa. Merkittdvana tapahtumana voidaan pitaa
Sampolan luentosalissa jarjestettya maailman Selkdpaivan 16.10. luentoa, joka
kasitteli Tays:n TOIKE- hanketta ” Toimintakykykeskus tydkyvyn tukena”. Luennolla
oli kolme eri esiintyjaa. Toimintakykykeskuksesta puhui Tuula Haukka-Wacklin, pro-
jektipaallikkd, TOIKE- hanke/ Tays. Pitkittyneen kivun omahoidosta luennoi Tuija
Cojoc, psykologi, TOIKE-hanke/ Tays ja Selkdongelmien syista ja hoitolinjoista
puhui Markku Kankaanpaa, fysiatrian yliladkari, Tays.

Muita selkatietoutta lisdavia tapahtumia vuoden aikana oli kaikkiaan 17 ja niihin osal-
listui yhteensa 733 henkil6a. Selkatietoutta jaettiin ja yhdistyksen toimintaa esiteltiin
vuoden aikana lukuisissa tilaisuuksissa, Tampereen kaupungin toimipisteissa, esim..
palvelutaloilla ja lahitoreilla, Itsehoidon neuvontapaivilla, Hatanpaan kevatmessuilla,
ja Laivapuiston kesatapahtumassa. Selkayhdistys jarjesti 16.10 Maailman selkapai-
vana Ratinan Kauppakeskuksessa Olohuone plajays- tapahtuman ja Maailman sel-
kapaivan luennon/keskustelutilaisuuden Kangasalan kaupungin tyontekijdille.
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YLEISOLUENNOT JA TEEMAILTA

18.1.2018 Yleisoluento klo 18-19: Miten hoitaa selkdkipua — lddketta ja ki vun
hallintaa. Satu Pokkinen, LT, Apulaisyliladkari / Tays Anestesiologian erikoislaakari,
kivunhoitolaaketieteen erityispatevyys. Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola,
Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa
Tampereen Seudun tydvaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohta-
ja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

13.2.20198 Yleisoluento klo 18-19: Polven nivelrikon ladkkeeton hoito. Aihees-

ta luennoi fysioterapeutti Kalle Kivioja, Respecta. Tampereen seudun tyévaenopisto,
Sampola, Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestajina Pirkanmaan Luustoyhdistys ry, Tam-
pereen Reumayhdistys ry, Suomen Nivelyhdistys ry, Tampereen Seudun Selkayhdis-
distys ry ja Tampereen Diabetesyhdistys ry yhteistydssa Tampereen seudun tyévaen-
opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohta-
ja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

15.2.2018 Yleisoluento klo 18-19: Selkaa kolottaa — mika taustalla. Luennoitsija
Tero Jarvinen, professori, Johanneksen klinikka, ortopedian ja traumatologian eri-
koislaakari. Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola, Sammonkatu 2, Tampere.
Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistyéssa Tampereen Seudun tyo-
vaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

20.2.2018Teemailta klo 18-20: Terveytta voidaan vahvistaa, menetettya palaut-
taa! Nivelrikkoa & Nivelrustojen kulumia voidaan hoitaa! Pellervonkatu 9, Tampe-
re. Anita Koivu, Hyvinvointineuvoja, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin asiantuntija. Jar-
jestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio ja sihteeri Leena Salmela.

22.3.2018 Yleisoluento klo 18-19: Painonhallinta — terveytta ruoasta ja mielen
tekoja. Maaria Nikunen, Laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM. Tampereen seudun
tybvaenopisto Sampola, Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestajat: Tampereen Seudun
Selkayhdistys ry seka Pirkanmaan Luustoyhdistys ry yhteistyéssa Tampereen Seu-
dun tyévaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio ja
sihteeri Leena Salmela.

10.4.2018 Yleisoluento klo 18-19: Verenpaine — mihin kaikkeen se vaikuttaa? —
aivot, sydan, silmat ja munuaiset. Tampereen seudun tydvaenopisto, Sampola,
Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestajat: Tampereen Seudun Selkayhdistys ry, Pirkan-
maan AVH-yhdistys ry ja Tampereen Diabetesyhdistys ry yhteistydssa Tampereen
Seudun tyovaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio,
varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

19.4.2018 Yleisoluento klo 18-19: Luu haurastuu — voiko sitd estaa tai pysayt-
taa? Asiantuntijana Seppo Kivinen, professori ja Suomen Luustoliitto ry:n hallituk-
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sen jasen. Tampereen seudun tydvaenopisto, Sampola, Sammonkatu 2, Tampere.
Jarjestajat Tampereen Seudun Selkayhdistys ry seka Pirkanmaan Luustoyhdistys ry
yhteistydssa Tampereen seudun tydvaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely
puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

20.9.2018 Yleisoluento klo 18 -19: Niskakivut ja padnsarky - aktiiviset omahoi-
tokeinot. Asiantuntijana Marjo Rinne, TtT ja fysioterapeutti, erikoistutkija / UKK-ins-
tituutti, Selkaliitto ry:n puheenjohtaja. Tampereen seudun tyévaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteisty0ssa
Tampereen Seudun tyovaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

11.10.2018 Yleisoluento klo 18-19: Katsaus vaihtoehtoisiin hoitomuotoihin —
apua akupunktuurista, onnea osteopatiasta. Luennoitsija Timo Ruusila, ylilaékari,
Tays, Hatanpaan Fysiatrian yksikkd. Tampereen seudun tydvaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa
Tampereen Seudun tydvaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

16.10.2018 Maailman Selkapaivan luento klo 18-20:Toimintakykykeskus tyoky-
vyn tukena, Sammonkatu 2, Tampere. 1.Toimintakykykeskus tyokyvyn tukena:
luennoitsija Tuula Haukka-Wacklin, projektipaallikkd, TOIKE- hanke/ Tays. 2. Pitkit-
tyneen kivun omahoito: luennoitsija Tuija Cojoc, psykologi, TOIKE-hanke/ Tays .
3.Selkdongelmien syyt ja hoitolinjat: luennoitsija: Markku Kankaanpaa, fysiatrian
ylilaakari/ Tays. Jarjestajat Tampereen seudun Selkayhdistys ry, Pirkanmaan Luus-
toyhdistys ry, Tampereen Reumayhdistys ry ja Suomen Nivelyhdistys ry yhteisty0ssa
Tampereen Seudun tydvaenopiston kanssa. Selkadyhdistyksen esittely puheenjoh-
taja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

25.10.2018 Yleisoluento klo 18-19: Keinoja selkakivun ja visymyksen hallintaan
- toimintamalleja kdyttaa kehoa ilman kivun pelkoa. Luennoitsija Mikko Patovirta,
Psykofyysinen fysioterapeutti, Bodymind Oy. Erityisosaamisena kroonistunut kipu,
ahdistuneisuus, paansarky ja migreeni. Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola,
Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa
Tampereen Seudun tydvaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

15.11.2018 Yleisoluento klo 18-19: Liikunta viherymparistossd, — myonteiset
vaikutukset kaikille aisteille. Luennoitsija: Erja Rappe / Ikainstituutti, Vanhempi tut-
kija MMT, dosentti. Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola, Sammonkatu 2,
Tampere. Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistytéssa Tampereen
Seudun tydvaenopiston kanssa. Selkdyhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio
ja varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
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MUUT SELKATIETOUTTA LISAAVAT TAPAHTUMAT

23.2.2018 Selan hyvinvointi ja Selkdyhdistyksen esittely klo 13.00 -14.00.
Sumeliuksen senioriklubi, Artteli, Salhojankatu 42, Tampere. Selkayhdistysta esit-
telemassa sihteeri Leena Salmela.

28.3.2018 Kevatmessut Tays / Hatanpaan sairaalassa klo 8- 16. Hatanpaanka-
tu 24, Tampere. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen esittely. Selkayhdistyksesta
mukana puheenjohtaja Arvo Autio ja sihteeri Leena Salmela.

17.4.2018 Apuvilineita lukiolaisten omasta kehosta huolehtimiseen — some-
niska. Asiantuntijaluento klo 8.30-11.30. Pirkanmaan terveystiedon lukio-opetta-
jien ainetiimin kokous. Tampereen klassinen lyseo, Tuomiokirkonkatu 5, Tampere.
Asiantuntijana luennoi Selkaliiton puheenjohtaja ja Tampereen Seudun Selkayh-
distyksen asiantuntijajasen Marjo Rinne.

24.4.2018 Itsehoidon neuvontapaivit klo 10-12. Tammelakeskus, Itsenaisyyden-
katu 21B, Tampere. Selkatietoutta jakamassa oli sihteeri Leena Salmela.

3.5.2018 Kerro ja kuule -tilaisuus, Metson Kuusi-sali (vanhusneuvosto ja vanhus-
asiamiehet, ikdihmiset). Pirkankatu 2, Tampere. Pop up klo 10.30-12.30 viereisessa
Pihlaja-salissa, Kerro- ja kuule- tilaisuuden yhteydessa. Selkayhdistyksesta osallistui
varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

Itsehoidon neuvontapéivat klo 10-12. Tammelakeskus, ltsenaisyydenkatu 21B,
Tampere. Selkatietoutta jakamassa oli sihteeri Leena Salmela.

8.5.2018 Hervannan pop up - paivd, Keinupuisto, kaikille ikaryhmille. ITE pop
up klo 13-15 (koko isompi tapahtuma kestaa klo 13-17/18). Keinupuistokeskus
Orivedenkatu 28, Tampere. Yhdistavana tekijana on asukkaiden itsehoidon
tukeminen tiedolla, ohjauksella ja mahdollisuuksien mukaan pienelld toimin-
nalla. Selkatietoutta jakamassa oli sihteeri Leena Salmela.

12.6.2018 Laivapuiston perhetalon ja viereisen senioritalon kesatapahtu-
ma (perheet ja ikdihmiset), MLL:n ja senioritalon tilat, Tiiliruukinkatu 1, Tampere.
Pop up klo 10-13 (samoin kuin koko isompi tapahtuma). Selkayhdistyksesta
osallistui varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

7.9.2018 Koillisen syyskarnevaaliviikko Koilliskeskuksessa, vko 36 / Pop
up pe klo 12-15. Prisma, Liikekatu 3, Tampere. Selkayhdistyksen esittely sihteeri
Leena Salmela.

19.9.2018 VESOTE-tapaaminen 19.9. klo 14-15.30, Paakirjasto Metso. Selkayhdis-
tyksestd mukana puheenjohtaja Arvo Autio. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen ja
sen toiminnan esittely tapahtuman yhteydessa.
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19.9.2018 Lielahtikeskuksen hintasirkus -viikko / Pop up klo 10-14. Antti Possin
kuja 1, Tampere. Selkayhdistysta esittelemassa varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

20.9.2018 Selkaluento klo 12.30 - 13.30. Lielahtikeskus Antti Possin kuja 1, Tam-
pere. Selkayhdistysta esittelemassa varapuheenjohtaja Riitta Virenius, luennon
aiheena "Rakasta Selkaasi”.

28.9.2018 Hyvinvointikeskus Hervanta Trion paiva. Pop up 28.9. klo 10-13/14.
Insindorinkatu Tampere. Selkayhdistysta esittelemassa varapuheenjohtaja
Riitta Virenius.

2.10.2018 Tesoman hyvinvointikeskus (monitoimisali Yhteisokahvilan vieres-
sd) Pop up klo 10-14. Tesoman valtatie 4, Tampere. Selkayhdistysta esittelemassa
likuntavastaava Pirkko Lahtonen.

16.10.2018 Olohuone plijays- tapahtuma Maailman selképaivana klo 9.00 —
16.00. Ratinan Kauppakeskus, Tampere. Selkapaivan tarkoituksena on kiinnittaa
huomiota selan terveyteen ja selkavaivojen ehkaisyyn. Tapahtumassa yhdistyk-
semme edustajat olivat koko tapahtuman ajan paikalla ja kuka tahansa voi tulla kes-
kustelemaan selkavaivoihin liittyvista asioista heidan kanssaan. Paivan aikana oli
lisdksi erilaisia esityksia ja lyhyita tietoiskuja selkaasioista. Tapahtumassa kerroim-
me my0s yhdistyksemme toiminnasta ja tavoitteista. Mukana yhdistyksesta olivat
puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja liikuntavastaava Pirk-
ko Lahtonen.

16.10.2018 Maailman Selkapaivan luento/keskustelutilaisuus Kangasalan kau-
pungin tyontekijdille klo 14-16. Aihe: Rakasta selkadsi. Se kannattaa. Sinua.
Kangasalan valtuustosali, Kuohunharjuntie 6, Kangasala. Selka tarvitsee liiketta py-
syakseen toimintakuntoisena. Tutkimusten mukaan monipuolinen ja sdanndéllinen lii-
kunta suojaa selkavaivoilta, ja liikunnalla on myés kipua lievittdva vaikutus. Tilaisuu-
dessa kaytiin 1api vinkkeja siihen, mita tyontekija voi itse tehda edistdakseen selkansa
hyvinvointia. Aiheeseen yleis6a johdatteli Selkayhdistyksen sihteeri Leena Salmela.

23.10.2018 Pop up ITE -tapahtuma Tammelakeskuksessa klo 14 - 16, Itsenaisyy-
denkatu 21B, Tampere. Selkatietoutta jakamassa oli sihteeri Leena Salmela.

TIEDOTUSTOIMINTA JA MARKKINOINTI

Selkatietouteen ja Selkayhdistyksen toimintaan liittyvaa viestintaa ja markkikinoin-
tia toteutettiin jarjestelmallisesti ja suunnitelmallisesti sovittujen maararahojen puit-
teissa. Seudullinen tuntemus Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnasta
kasvoi koko Pirkanmaalla. Tama nakyi esim. siten, etta yha useammin yhdistys-
tdmme kutsuttiin mukaan erilaisiin yhteisiin hankkeisiin, samoin kertomaan selan
hyvinvointiin liittyvista asioista ja yhdistyksen toiminnasta.
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Ajankohtaisia Selkayhdistyksen toimintaan liittyvia asioita tiedotettiin entiseen ta-
paan yhdistyksen omilla kotisivuilla www.tamselka.fi. Kotisivut uusittiin entista
modernimpaan ja sisalloltdan entistd olennaisempia asioita tiedottavaan muotoon
vuodenvaihteessa 2017 - 2018. Jasenlehti iimestyy edelleen kaksi kertaa vuodes-
sa. Siina on mahdollista julkaista yhdistyksen ajankohtaisimpia uutisia, tapahtumia
seka myds selan hyvinvointia kasittelevia asiantuntija-artikkeleita. Oma lehti mahdol-
listaa yhdistyksen hallituksen jasenten ja tarvittaessa myds muiden yhdistyksen toi-
minnassa aktiivisesti toimivien henkildiden esittelyn koko jasenistolle. 25-vuotisjuh-
lalehti v. 2017 julkaistiin A4- koossa. Taman jalkeen hallitus paatti, ettd muutkin
Jasenlehden numerot julkaistaan edelld mainitussa koossa vareja kayttaen. Paikal-
lislehdissd Aamulehdessa, Tamperelaisessa, tarpeen mukaan myds muissa leh-
dissa on ilmoiteltu Selkayhdistyksen asioista ja liikuntatapahtumista. Paikallinen
nakyvyys toteutuu edelleen myoés Tampereen kaupungin terveystutkan sivuilla, ylei-
s6luennoista ilmoitetaan myds Tampereen seudun tyévaenopiston tiedotuskana-
villa. Tiedottaminen kansallisella tasolla Selkaliiton jasenlehdessa "Hyva Selka”
jatkui tiiviind entiseen tapaan. Lehti ilmestyy nelja kertaa vuodessa.

Tampereen Seudun Selkayhdistysta ja sen toimintaa esiteltiin yhteistyétapah-
tumissa, yleis6luennoilla, teemaillassa ja liikuntaryhmissa. Selan hyvinvointiin liit-
tyvien asioiden ja Selkayhdistyksen esittely toteutui yhd useammin Tampereen
kaupungin ja Tampereen seudun toimipisteissa, mm. palvelutaloilla, eldkelais- ja
omaisjarjesttjen tapahtumissa. Edelleen Selkayhdistys osallistui erilaisiin tapahtu-
miin yhteistydssa yhdistysten, jarjestdjen, Tampereen kaupungin seka terveyden-
huollon, kuntoutuksen ja sosiaalitoimen asiantuntijoiden kanssa.

Erilaisia tiedotus- ja markkinointivalineitd kaytettiin tilanteen mukaan, esim. monen-
laiset tiedotteet ja monisteet, roll up- ja seindjulisteet seka selan hyvinvoinnista ja
Selkayhdistyksen toiminnasta kertova power point- esitys.

JASENASIAT

Yhdistyksemme oli ndkyvasti esilld vuoden aikana lukuisia kertoja eri tapahtumis-
sa ja yhdistyksen asioista tiedotettiin monin tavoin paikallisten viestintavalineiden
kautta, samoin myds kansallisella tasolla. Seudullinen tuntemus Tampereen Seu-
dun Selkayhdistyksen toiminnasta ja selan hyvinvoinnin tarkeydesta kasvoi Pirkan-
maalla. Jasenten kokonaismaara vuosien 2018 — 2019 vaihteessa oli 576, joista
yrityksia kolme. Paamaarana oli ylittda 600:n jasenen rajapyykki, tavoite siis hie-
man alitti tavoitetason. Hallitus vahvisti vuoden 2018 jasenmaksuksi 22€/henkild.

Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia uudistaa toimintaa
seka antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia. Mitd enem-
man on jasenia, sitd tehokkaammin voidaan vaikuttaa. JAsenhankinnan tavoittee-
na on lisata yhdistykseen resursseja, mutta tarkeaa on myods l6ytaa selkasairaat ja
heidan laheisensa. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia seka kannustaa
pitdmaan kunnostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jasentensa
mielipiteista ja haluaa antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttamiseen.
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Selkaliitto teki loppuvuonna 2018 jasenkyselyn ja toimitti tiedot myo6s jasenyhdistyk-
sille. Selkaliiton jasenkyselyyn vastanneiden mielesta tarkeimmat syyt liittya selka-
yhdistyksen jaseneksi olivat yhdistyksen jarjestama lilkkuntatoiminta ja halu saada
lisda tietoa selkaasioista. Yleisimmat tavat osallistua selkdyhdistyksen toimintaan
olivat selan terveytta edistavat liikkuntaryhmat, luennot ja retket. Vastauksissa myds
toivottiin yhdistyksilta eniten liikkuntaryhmia, asiantuntijaluentoja ja retkia, joten toiveet
ja toiminta vastaavat nailta osin toisiaan hyvin. Vuodenvaihteessa 2018 — 2019 yh-
distyksemme toteutti yhteistydssa kuntoutuksen ohjaajaopiskelija Tiina Lehmussaa-
ren kanssa kyselyn, jonka tarkoitus oli selvittda, miten nuoria ja tyokykyisia ihmisia
voitaisiin entistd paremmin saada mukaan yhdistystoimintaan ja Selkayhdistyksen
likuntaryhmiin. Kysely toteutettiin kaikille (selkayhdistyksen jasenet ja halukkaat ul-
ulkopuoliset) avoimena sahkoisena kyselyna. Varsinainen kyselylinkki oli nakyvilla
yhdistyksen kotisivuilla Ajankohtaista — sivulla sekd Facebook-sivuilla, yhteistyo-
kumppanit saivat asiaa koskevan sahkdpostiviestin. Suurin osa vastaajista oli naisia
(36 naista, miehia 11). Vastaaijista yli 60 - vuotiaita oli 33, 46 — 59 - vuotiaita 11 ja 31 —
45- vuotiaita kolme. Tulokset vahvistivat aiempia arvioita siitd, etta tarkeimmat syyt
yhdistykseen liittymiselle ovat halu osallistua yhdistyksen jarjestamiin liikuntaryhmiin,
halu hoitaa omaa selkaa yhdistyksen tarjoamassa toiminnassa ja halu saada tietoa
selkaasioista. Tulos on otoksen pienuuden vuoksi vain suuntaa antava.

YHTEISTYOHON JA YHTEISTYOTAPAHTUMIIN OSALLISTUMINEN

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen vakiintuneisiin perinteisiin kuuluu, etta kes-
kuudessamme arvostetaan ja tehdaan monimuotoista yhteisty6ta, luodaan kump-
panuuksia ja verkostoja. Erilaisten yhteistydverkostojen olemassaolo on tullut entis-
ta tarkedammaksi yhdistyksen nakyvyyden edistdmisessa ja eri tahojen yhteisten
tavoitteiden saavuttamisessa. Yhdistyksemme olikin jalleen nakyvasti esilla vuoden
aikana useissa yhteistapahtumissa, samoin esim. Tampereen kaupungin jarjesta-
missa tilaisuuksissa suunnittelemassa erilaisia hankkeita.

Tampereen Seudun Selkayhdistys teki yhteistyota Selkaliiton lisaksi eri tuki- ja liikun-
taelinjarjestdjen kanssa, esim. Huoltoliitto ry, Invalidiliitto ry, Suomen Fysioterapia- ja
kuntoutusyritykset Fysi ry, Suomen Nivelyhdistys ry, Suomen Luustoliitto ry ja Suo-
men Tule ry. Perinteisesti yhteistydkumppaneita olivat edelleen UKK — instituutti,
Reuma- ja AVH- yhdistykset, Diabetes- yhdistys, Kuuloliitto, Nakévammaiset ja Muis-
tiyhdistys. Samoin yhteistytkumppaneita olivat myds Elonpolkuja — verkosto ja Vam-
mais- ja Terveydenhuollon neuvottelukunta VATENK, joiden toimintaa Tampereen
kaupunki koordinoi, seka viela lisaksi Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry.

Yhteistyd jo aiemmin mainittujen paikallisten terveydenhuollon ja kuntoutuksen asian-
tuntijoiden kanssa, esim. Tampereen yliopistosairaalan, Hatanpaan sairaalan, terve-
ysasemien, UKK- instituutin seka Selkaliiton kanssa takaa sen, etta selkdneuvonta ja
selan hyvinvointiin liittyva tiedon jako tapahtuu vastuullisesti oikeisiin ja tutkittuihin
tietoihin perustuen.

Yhteistyotapahtumia vuodelle 2018 kertyi kaikkiaan 15 ja niissa mukana oli 924
osallistujaa.
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YHTEISTYOTAPAHTUMAT

13.2.2018 Ahvenanmaan matkailuilta klo 17 — 19.30, TTT, Hameenpuisto, Puis-
totorni, Tampere. Mukana Tapahtumassa liikuntavastaava Pirkko Lahtonen.

19.2.2018 Komediateatterin asiakasilta klo 18.00. Komediateatteri, Lapintie 3 A,
Tampere. Puheenjohtaja Arvo Autio ja liikuntavastaava Pirkko Lahtonen osallistui-
vat.

6.3.2018 Elintapaohjauksen kehittamishanke VESOTEn (Vaikuttavaa elintapa-
ohjausta sosiaali- ja terveydenhuoltoon poikkihallinnollisesti) verkostotapaaminen
tiistaina klo 13—15.00. Kangasalan Valtuustosali, Kangasala - talon Il krs, Kuohun-
harjuntie 6. Kangasala. Tapahtumaan osallistui sihteeri Leena Salmela. Mukana
kunnallisia terveydenhuollon asiantuntijoita, 11l sektorin ja yksityisen puolen edusta-
jia.

26.4.2018 Elonpolkuja - verkoston kehittamisryhman kokous klo 13 - 14.30.
Kokoustila Tohveli, Kumppanuustalo Artteli, Salhojankatu 42, Tampere. Elonpolkuja
verkosto on yhteisjarjestd, jonka toimintaa Tampereen kaupunki koordinoi. Mukana
kokouksessa Elonpolkuja verkoston yhdistyksia ja Tampereen kaupungin edustajia.
Selkayhdistyksestd mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

4.5.2018 Tampereen kaupungin vammaisneuvoston 30-vuotisjuhlaseminaari
klo 10.54 . Tampereen keskusvirastotalo, Aleksis Kiven katu 14 - 16 C. Ohjelmas-
sa mm. Merja Heikkonen: VANEN tervehdys ja Kirsi Vaatamoéinen: Vammaispalve-
lujen kilpailutukset, kilpailutuslainsaadantd ja hyvat kaytannoét. Selkayhdistyksesta
mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

8.5.2018 Perinteinen potilas- ja vammaisjarjestotilaisuus kello 15.45 — 18.30.
Finn-Medi 5, iso kokoushuone, osoite: Biokatu 12, Tampere. Jarjestaja PSHP. Ta-
pahtuma sisalsi vapaamuotoisen keskusteluosion, missa voi tavata eri alojen asian-
tuntijoita. Lisaksi potilasjarjestdpuheenvuoroja. Puheenjohtaja Arvo Autio ja vara-
puheenjohtaja Riitta Virenius osallistuivat tilaisuuteen.

22.5.2018 Elonpolkuja - verkoston tapaaminen klo 12 - 15. Museokeskus Vapriik-
ki (auditorio), Alaverstaanraitti 5, Tampere. Elonpolkuja verkosto on yhteisjarjesto,
jonka toimintaa Tampereen kaupunki koordinoi. Selkayhdistyksestd mukana vara-
puheenjohtaja Riitta Virenius.

4.6.2018 Astu Suveen & Kotitori-paiva klo 10.00 — 14.30. Laikunlava, vanhan

kirjastotalon puisto ja vanha kirkko, Puutarhakatu 1, Tampere. Selkayhdistykses-
td mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius, jumpparyhmia vetdmassa ft Henna

Suvanen.

13.8.2018 Jarjestokumppanuuden arviointi klo 15-17, kokoushuone Innovation
Space, Virastotalon 2.krs , Aleksis Kiven katu 14-16 C, Tampere. Miten Tampereen
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kaupunki on onnistunut jarjestékumppanuudessa. Selkayhdistyksesta mukana vara-
puheenjohtaja Riitta Virenius.

16.8.2018 Elonpolkuja-verkoston kehittamisryhméan kokous klo 13-15. Kokous-
tila Tohveli, Kumppanuustalo Artteli, Salhojankatu 42, Tampere. Elonpolkuja verkosto
on yhteisjarjestd, jonka toimintaa Tampereen kaupunki koordinoi. Selkayhdistyksesta
mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

19.8.2018 Puistofiesta 2018 klo 11:00-16:00. Jarjestaja Visit Tampere Oy ja
Tampereen kaupunki, paikka Hameenpuisto, Tampere. Selkayhdistyksen toimin-
taa esittelemassa olivat puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius ja sihteeri Leena Salmela.

5.10.2018 Jarjestojen maakuntafoorumi klo 9 - 16. Tampereen paakirjasto Metso,
Pirkankatu 2, Tampere. Puheenjohtaja Arvo autio osallistui tilaisuuteen.

11.10.2018 Jarjestoilta klo 17.30 — 19.30, Kangasalan paakirjasto, Harjula - Sali,
Keskusaukio 2, Kangasala. Kaytiin 1api mm. erilaisia avustusmahdollisuuksia. Jar-
jestaja Kangasalan kaupungin kulttuuri- ja vapaa-aikapalvelut. Sihteeri Leena Sal-
mela Selkayhdistyksesta osallistui tapahtumaan.

17.10.2018 Kyselytutkimuksen suunnittelu klo 14 -16, Pellervonkatu 9, Tampe-
re. Tutkimuksen tarkoitus on selvittda, miten nuoria ja tydkykyisia ihmisia voitaisiin
entistd paremmin saada mukaan yhdistystoimintaan ja Selkayhdistyksen iikunta-
ryhmiin. Kyselytutkimus liittyy Tiina Lehmussaaren, kuntoutuksen ohjaajaopiskeli-
jan, K8770 / SKO16SMT, JAMK opiskelutydéhon. Suunnittelussa mukana olivat
kuntoutusohjaajaopiskelija Tiina Lehmussaari, Selkayhdistyksen puheenjohtaja
Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius, liikuntavastaava Pirkko Lahtonen ja
sihteeri Leena Salmela.

27.11.2018 Tampereen kaupungin toiminta-avustusten hakuinfo klo 13-15.
Virastotalon Valtuustosali, Aleksis Kiven katu 14 - 16 C ,Tampere. Sihteeri Leena
Salmela oli mukana tapahtumassa.

KOULUTUS

13.4.2018 Selkaliiton yhdistyskoulutus klo 9.30-16.15. Tekniskan salit, Eerikin-
katu 2, Helsinki. Teemana oli vaikuttaminen paikallisella tasolla. Koulutus oli tarkoit-

ettu selkayhdistysten aktiivijasenille, jotka haluaisivat vaikuttaa tai jo vaikuttavat kol-
mannen sektorin edustajana paikallisella tasolla selkaterveyden edistdmiseen. Osal-
listujia koulutuksessa oli 26 henkil6a, Selkayhdistyksesta osallistui varapuheenjohtaja
Riitta Virenius ja Arvio Autio.

4.5.2018 Selkaliiton Idea- ja koulutuspaiva klo 8.45-16.00. Aluekeskus Olterman-

ni, Oltermannintie 8, Helsinki. Teemana oli lihaskunnon, liikkuvuuden ja tasapainon
testaaminen liilkuntaryhmissa. Koulutus oli suunnattu selkayhdistysten liikunnanoh-
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jaajille. Osallistujina Selkayhdistyksesta olivat fysioterapeutit Sanna-Mari Saarimaki ja
Mari Kenttala.

1.10. - 5.10.2018 Digi / tietokonekoulutus: Windows 10 peruskurssi 20 h
(5x4 h)klo9.00 —12.15. Tampereen Seudun Invalidit ry:n kerhohuone, Kunin-
kaankatu 36 B, Tampere. Yhteistydssa jarjestdjina Tampereen Seudun Selkayh-
distys ry, Tampereen Seudun Invalidit ry & Mukanetti ry. Osallistujia Selkayhdis-
tyksesta kaksi henkila.

5.11. - 7.11.2018 Digi / tietokonekoulutus: Windows raatéloity kurssi 12 h

( 3 x 4 h, oppitunti 45 min ). Tampereen Seudun Invalidit ry:n kerhohuone, Kunin-
kaankatu 36 B, Tampere. Yhteistydssa Tampereen Seudun Selkayhdistys ry, Tam-
pereen Seudun Invalidit ry & Mukanetti ry. . Osallistujia Selkayhdistyksesta kaksi
henkil6a.

HALLITUKSEN JASENTEN OSALLISTUMISET / EDUSTUS

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hallituksen jasenet osallistuivat moninaisiin
tapahtumiin ja edustustilaisuuksiin vuoden 2018 aikana. Osallistumisia eri tilaisuuk-
siin oli kaikkiaan 38 ja jos tahan lisataan vield mukana olot yhdistyksen hallituksen
kokouksiin (88), osallistumisten summaksi saadaan 126. Osallistumistapahtumia/
edustustilaisuuksia kertyi vuoden aikana 16. Naissa tapahtumissa nayttaytyivat
mm. Suomessa toimivien Selkayhdistysten ja paikallisten yhteistydkumppaniyhdis-
tysten vuosijuhlat, joihin osallistuttiin. Selkaliiton 30- vuotisjuhlallisuudet kuuluivat
myds tahan kategoriaan.

10.4.2018 Feel Good, Feel Safe —-messutapahtuma TAMK 10.4. - 12.4. klo
10-14. TAMK, Kuntokatu 3, Y-kampus. Tapahtuma oli avoinna opiskelijoille, opetta-
jille, muulle TAMKin henkilokunnalle ja vierailijoille. Tapahtuman tarkoituksena on
kannustaa turvallisuuteen jokapaivaisessa elamassa seka huolehtimaan omasta
terveydesta ja hyvinvoinnista. Kyseessa messujen kaltainen tapahtuma, joka koos-
tuu eri messupisteistd. Mukana puheenjohtaja Arvo Autio ja sihteeri Leena Salmela.

14.4.2018 Kangasalan hyvinvointi- ja kulttuuritori klo klo 10-14. Kulttuuri- ja
hyvinvointitori kokoaa yhteen paikallisten yhdistysten ja kuntaorganisaation moni-
puolista kulttuuri- ja hyvinvointiosaamista. Tampereen Seudun Selkayhdistysta
esittelemassa liikuntavastaava Pirkko Lahtonen ja sihteeri Leena Salmela.

14.4.2018 Selkaliiton jarjestopaiva ja keviatkokous klo 9.30 - 16.00 Tekniskan
salit (6. krs) Eerikinkatu 2, 00100 Helsinki. Selkayhdistyksesta mukana varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius ja puheenjohtaja Arvo Autio.

15.6.2018 Katketyt aanet klo 10 - 14 paatapahtuma tana vuonna Tampereella, Tam-
melantorilla. Kansainvalinen kampanjapaiva ikdantyneisiin kohdistuvaa kaltoin kohte-
lua ja vakivaltaa vastaan. Selkayhdistysta esittelemassa varapuheenjohtaja Riitta Vi-

renius ja liikkuntavastaava Pirkko Lahtonen.
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14.9.2018 Selkaliiton 30-vuotisjuhlavuoden juhlaseminaari "30 vuota selkasi
takana" klo 12.00 - 16.00. Kilta-sali, Satakuntatalo, Lapinrinne 1, Helsinki. Selka-
yhdistyksen edustajina olivat puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta
Virenius. Marjo Rinne osallistui tapahtumaan Selkaliiton puheenjohtajan ominai-
suudessa.

22.9.2018 Satakunnan Selkayhdistyksen 20 — vuotisjuhlat klo 16 alkaen. Po-
rin taidemuseon Café MUUSAn tiloissa. Tampereen Seudun Selkdyhdistysta edusti
Selkaliiton puheenjohtaja Marjo Rinne.

16.10.2018 Radiohaastattelu klo 16 alkaen, Mediapolis, Tampere Tohlopinranta
31, Tampere / Yle, toimittaja Paivi Solja Tampereen Radion studiossa aiheena
maailman Selkapaiva. Haastateltavina yhdistyksen hallituksen jasen ja Selkaliiton
puheenjohtaja Marjo Rinne seka yhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

20.10.2018 Pirkanmaan luustoyhdistyksen 20-vuotisjuhla klo 14-17, Scandic
Hotel Koskipuisto, Koskikatu 5, Tampere. Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta
mukana olivat puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
Osallistujamaara 40.

17.11.2018 Selkaliiton Jarjestopdaivat 17.11. klo 11 alkaen Porvoossa. POMO-
talon Armi-auditorio Aleksanterinkatu 20, Porvoo. Mukana yhdistyksen varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius ja liikuntavastaava Pirkko Lahtonen.

17.11.2018 Porvoon Seudun Selkdyhdistyksen 30-vuotisjuhlat klo 18 alkaen
ravintola Iris, Aleksanterinkatu 20, Porvoo. Selkayhdistysta edustivat varapuheen-
johtaja Riitta Virenius ja liikuntavastaava Pirkko Lahtonen.

18.11.2018 Selkaliiton syyskokous 18.11. klo 10.30 alkaen Porvoossa. POMO-
talon Armi-auditorio, Aleksanterinkatu 20, Porvoo. Mukana yhdistyksen varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius ja liikuntavastaava Pirkko Lahtonen.

30.11.2018 Keski - Suomen Selkdyhdistyksen 25 — vuotisjuhla. Varjolan tila,
Laukaa, Vilppulantie 51, 41370 Kuusa. Yhdistyksen hallituksen jasen ja Selkaliiton
puheenjohtaja Marjo Rinne edusti Tampereen Seudun Selkayhdistysta ja Selkaliittoa.

11.12.2018 Jarjestéedustamon vaalit Kumppanuusfoorumin yhteydessa klo klo
16.00 Virastotalon Valtuustosalissa, Aleksis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere.
Jarjestdedustamo on Tampereen kaupungin ja tamperelaisten hyvinvointialan
jarjestdjen edustajista koostuva yhteistyoelin. Selkayhdistysta edusti varapuheen-
johtaja Riitta Virenius.

1.1.- 31.12.2018 Ikdihmisten liikkumisen edistamisen tyoryhma 2017 Tampe-
reella. Tyéryhmaan kuuluu 16 jasenta, Selkdyhdistyksestd mukana varapuheen-
johtaja Riitta Virenius

1.1.- 31.12.2018 Vatenkin tyovaliokunnan jasenyys. Kokouksia vuoden aikana
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kaikkiaan 10, lisdksi VATENKIn kevat- ja syyskokous. Selkayhdistyksen
edustaja varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

1.1.- 31.12.2018 Selkaliiton puheenjohtajana toimi v.2018 Tampereen Seudun
Selkayhdistyksen asiantuntijajasen ja hallituksen jasen Marjo Rinne.

VIRKISTYSTOIMINTA

Selkayhdistys tarjosi jasenistdlleen v. 2018 monimuotoista virkistystoimintaa esim.
retkien, teatterin ja pilkkikisojen muodossa. Kaikkiaan 262 henkil6a osallistui vuoden
aikana erilaisiin virkistystilaisuuksiin.

22.2.2018 Suurenmoista ! Naytelma klo 19.00. Komediateatteri, Lapintie 3 A,
Tampere.

3.3.2018 Perinteiset ja avoimet Vainamoisen pilkkikisat klo 9-14 Aitolahdella
Aitorannassa (Hirviniementie 375). Vastuullisena jarjestajana toimi pilkkikerho Wai-
namoisen Vispaajat ja Tampereen Seudun Selkayhdistys ry yhteistydkumppaninaan
Tampereen Seudun Invalidit ry. Tapahtuman tukijoina oli Rakennusliiton Tampereen
eri ammattiosastoja.

16.3.2018 Lumi ja Pyry Ahtérissa - tutustuminen Suomen jattilispandoihin. Ret-
ki Ahtariin klo 9.00 - 18.00. Retkeen sisaltyi bussimatka, lounas ja tutustuminen
elainpuiston Pandoihin.

6.4.2018 Opastettu tutustumiskierros eduskuntaan kansanedustaja Jukka Gus-
tafssonin vieraana. Retki eduskuntaan klo 8.00 — 17.00. Yhdistyksesta osallistujia 40.

19.5.2018 Likkojen lenkki klo 12 - 20 lahtien Tampereen Pyynikin kentalta. Juok-
sijoille oli tarjolla 10 kilometrin lenkki ja kavelijille 2,5 ja 7,5 kilometrin reitit tankkaus-
pisteineen. Selkayhdistyksesta olivat mukana puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheen-
johtaja Riitta Virenius, liikuntavastaava Pirkko Lahtonen ja jdsenet Jouko Virenius, An-
tero Liimatta seka Seija Virtanen. He avustivat tapahtumassa osallistujia pyoratuolin
kanssa liikkumisessa ja taukopaikalla.

25.-.26.5.2018 Meren selka- juhlaristeily Tallinnaan. Laht6 Helsingista pe 25.5. klo
18.30 ja paluu Helsinkiin la 26.5. klo 16.00. Selkaliitto tayttaa 30 vuotta. Mukana kor-
keatasoisia luentoja ajankohtaisista aiheista.

8.9. 2018 Yhdistyksen luontoretki Seitsemisen kansallispuistoon, 1ahto klo 9
Vanhan kirkon edestd Tampereelta. Ajettiin Poikeluksen kylan kautta Multiharjun
aarnialueelle, josta patikoitiin Seitsemisjoen kautta Koverolle. Kirkaslammen keitto-
katoksella nautittiin Hirvenhiihtajakeitto + nokipannukahvit ja nisunen. Paluumatkalla
vierailu luontokeskuksessa.
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11.9.2018 Opastettu kierros eduskuntatalossa Helsingissa ja vierailu kansanedus-
taja Jukka Gustafssonin vierasryhmana klo 8.00 - 17.00. Matkan johtajana varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius.

19.9.2018 Linnan juhlat- ndaytelma klo 19.00. Komediateatteri, Lapintie 3 A,
Tampere.

12.12.2018 Naytelma “Tama on ryosto” klo 19.00. Tampereen tydvaen teatteri,
Hameenpuisto 28, Tampere.

TALOUS JA HALLINTO

Vuosi 2018 on ollut jalleen seka taloudellisesti ettd toiminnallisesti haasteellinen
Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Varainhankinta koostui perintei-
sistd keruutoimista, kuten jasen- ja kannatusmaksujen seka osanottomaksujen
keraamisesta, mainosten myymisesta seka pilkkikisojen tuloista. Tampereen kau-
pungin avustus on ollut valttdmatdn apu tiukassa taloustilanteessa. Tama raha kay-
kaytettiin jalleen taysimaaraisesti likuntaryhmien kehittamiseen. Selkaliitolta saatiin
1000€ esitemateriaalien tuottamista ja jakamista varten ja Tukilinjalta 900€ kannet-
tavan tietokoneen hankintaan. Uutta tietokonekapisiteettia tarvittin mm. asiakirjojen
sahkdiseen arkistointiin, tiedon kasittelyyn, viestintaan, kotisivujen yllapitoon eika ja-
senlehden luomiseen (uusi taitto-ohjelma). Opintokeskus Sivikselta saatiin vertais-

tukiryhmien kehittdmiseen kevaalla 411€ ja syksylla 1081€. Selkaliitolta anottiin ja
saatiin syksylla viela Tosimiehen selkatreenin /Seitsemisen luontoretken toteut-
tamista varten 1240¢€.

Tampereen Seudun Selkayhdistys on vuoden 2018 aikana ollut nakyvilla monin
tavoin erilaisissa yhteistyotapahtumissa ja se on myds paikallisella ja seudullisel-
la rintamalla tehnyt vierailuja moniin toimipisteisiin, yhdistysten ja jarjestdjen tilai-
suuksiin. Naissa se on tehnyt selkatietoutta ja yhdistyksen toimintaa tunnetuksi.
Talla on osaltaan ollut mydnteinen vaikutus jasenmaaraan ja osallistujien luku-
maaraan liikuntaryhmissd. Nama seikat ovat myds siten vaikuttaneet taloudelli-
seen tilanteeseen.

Tampereen Seudun Selkayhdistys on toteuttanut toimintansa itsearviointia paa-
osin hallituksen kokouksissa jasenilta, likuntaryhmilta, ryhmien ohjaajilta ja yh-
teyshenkilGilta eri tavoin saatujen palautteiden pohjalta (puhelinkeskustelut, sah-
képosti, henkildkohtainen tapaaminen ja saantdmaaraisissa kokouksissa anne-
tut palautteet.) Samoin itsearviointia on toteutettu eri yhteistybkumppaneiden
kanssa tehdyn tyon ja palautteiden perusteella. Osallistuminen erilaisiin tapahtu-
miin ja esittelytilaisuuksiin on antanut mahdollisuuden saada vaikutteita paitsi
yhteistybkumppaneilta ja jasenistoltd myds suurelta yleisolta. Selkaliitto teki lop-
puvuonna 2018 jasenkyselyn ja toimitti tiedot myds jasenyhdistyksille. Tampe-
reen seudun Selkayhdistys on saanut padosin hyvaa palautetta. Yhteisty0ssa
kuntoutusohjaajaopiskelijan kanssa tehty kyselytutkimus paaosin tukee Selkalii-
ton tekeman kyselysta saatuja tuloksia.
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Kaikessa toiminnassa on pyritty yllapitdmaan ja edistdmaan jaseniston etua.
Painopiste on edelleen sailynyt liikuntaryhmien tukemisessa ja kehittamisessa.
Liikuntaryhmiin on saatu uusia osallistuja ja tarjonta on monipuolistunut. Jasen-
ten kokonaismaara vuosien 2018 — 2019 vaihteessa jai hieman alle 600:n, mika
tukee valtakunnallista kokonaislinjaa. Selkayhdistyksiin osallistumisten maara
Suomessa on ollut laskusuunnassa. Tosin oman yhdistyksemme 576 kokonais-
jasenmaaran voidaan katsoa sisaltyvan myds normaaliin vuosivaihtelun piiriin.

Arvo Autio toimi yhdistyksen puheenjohtajana v.2018, sen lisdksi hallituksessa
toimi kahdeksan varsinaista jasenta. Hallituksen jasenet ovat ahkerasti osallis-
tuneet erilaisiin yhteistyo- ja verkostotapaamisiin seka edustuksellisiin tilaisuuk-
siin.

YHTEENVETO

Vuosi 2018 on ollut jalleen hyvin vilkas ja tapahtumarikas. Saantdmaaraisia vuosiko-
kouksia oli kaksi, yksi kevaalla ja yksi syksylla. Mukana oli 36 osallistujaa. Vuonna
2018 yhdistyksen hallitus kokoontui 12 kertaa (vuosikokoukset mukaan lukien), hal-
lituksen jasenten osallistumismaara naihin kokouksiin vuoden aikana oli kaikkiaan
88.

Liikuntaryhmissa osallistujien kayntikertojen maara nousi edelliseen vuoteen verrat-
tuna Kokonaiskayntimaara vuonna 2017 oli 5353 ja vuonna 2018 kaynteja kertyi
5846. Vuonna 2017 kavijoita oli keskimaarin viikossa 157 ja vuonna 2018 172 aktii-
visen toiminnan aikana. Liikkujien kokonaismaara nousi 504:sta 558:aan.

Liikuntatarjonta monipuolistui. Selkaryhmien olemassa olo tuntuu vakiintuneen, vaik-
kakin liikuntapaikat ovat vaihdelleet ja ryhmien nimet uudistuneet. Kangasalle on
saatu perustettua yksi uusi lAmminvesivoimisteluryhma ja uusina ryhmina aloittivat
my0s syksylla Tammelakeskuksessa Niska- hartiaryhma seka Pappilanpuiston pal-
velukeskuksessa Aiti- naperojumppa.

Selkatietouden ja myds oman yhdistyksen toiminnasta tiedottamiseen panostettiin
merkittavan paljon. Yleiséluentoja v. 2018 pidettiin kaikkiaan 11 ja teemailoja yksi.
Osallistujamaara naissa tilaisuuksissa oli yhteensa 1228 henkiléa.. Muihin selka-
tietoutta lisdaviin tapahtumiin, joita oli 17, osallistui 733 henkilda. Yhteistyétapah-
tumiin jarjestdjen, paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden ja lukuisten muiden
verkostokumppanien kanssa osallistuttiin ahkerasti. Naita tapahtumia vuoden aikana
kertyi 15 ja niissd mukana oli 924 osallistujaa.

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hallituksen jasenet osallistuivat moninaisiin
edustustilaisuuksiin ja —tapahtumiin seka luottamustehtaviin vuoden 2018 aikana.
Osallistumisia eri tilaisuuksiin oli kaikkiaan 38 ja jos tahan lisataan viela mukana olot
yhdistyksen hallituksen kokouksiin (88), osallistumisten summaksi saadaan 126. Osal-
listumistapahtumia / edustustilaisuuksia kertyi vuoden aikana 16. Naissa tapahtu-
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missa. nayttaytyivat mm. Suomessa toimivien Selkayhdistysten ja paikallisten yhteis-
tydkumppaniyhdistysten vuosijuhlat, joihin osallistuttiin. Tahan ryhmaan kuuluivat
myds Selkaliiton 30- vuotisjuhlallisuudet.

Yhdistyksen toiminta perustuu arvoihin, jotka ovat ihmislaheisyys, vastuullisuus,
oikea tieto sekd avoimuus. Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten,
ettd neuvonnassa ja tiedon jaossa toimme jasenistollemme viimeisinta tietoa teke-
malla yhteisty6ta terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden, samoin Selka-
liton ja UKK- instituutin osaajien kanssa. Koulutetut ohjaajat liikuntaryhmissa pitavat
osaltaan ylla tatd samaa perinnettd. Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme tote-
uttamaan kuuntelemalla ja toteuttamalla parhaamme mukaan jaseniston toiveita,
esim. liikunnassa, selkatietouden lisaamisessa ja virkistystoiminnassa. Jasenten
toiveita kartoitamme saannollisin valiajoin toteuttamalla jasenkyselyita liikkuntaryh-
missa ja huomioimalla Selkaliiton jasenilleen vuosittain tekemat kyselytutkimuksen
tulokset. Vuodenvaihteessa 2018 — 2019 yhdistyksemme toteutti yhteistydssa kun-
toutusohjaajaopiskelijan kanssa kyselyn, jonka tarkoitus oli selvittaa, miten nuoria ja
tyokykyisia ihmisia voitaisiin entistd paremmin saada mukaan yhdistystoimintaan ja
Selkayhdistyksen liikuntaryhmiin. Osin tulokset tukivat Selkaliiton kyselyn tuloksia.

Virkistystoimintaan osallistui kaikkiaan 262 henkil6a. Tama henkildbmaara muodostui
osallistumisista yhteen avoimeen pilkkikisaan, kolmeen teatteriretkeen, kahteen opas-
tettuun tutustumiskierrokseen eduskuntataloon Helsingissa, tutustumisretkeen Suo-
men jattildispandoihin Ahtarissa, luontoretkeen Seitsemisen kansallispuistossa, osal-
listumiseen Likkojen lenkille Tampereella ja osallistumiseen Selkaliiton Meren selka-
juhlaristeilylle Tallinnaan.

Vuosi 2018 on ollut seka taloudellisesti etta toiminnallisesti haasteellinen Tampereen
Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Moninaisin toimenpitein on pyritty yllapita-
maan ja edistamaan jasenistdon etua. Painopiste on edelleen sailynyt liikkuntaryhmien
tukemisessa seka kehittdmisessa, niinpa vuodelle 2018 mydnnetty Tampereen
kaupungin avustus onkin kokonaisuudessaan kohdennettu suoraan liikuntaryhmien
kayttdon. Muita avustuksia on jouduttu anomaan monipuolistuneen liikunnan ja muun
toiminnan kulujen kattamiseksi. Avustuksia olemme lisaksi saaneet Selkaliitolta, Tuki-
linjalta ja Opintokeskus Sivikselta.

Huolimatta siit, etta likuntaryhmiin on saatu uusia osallistuja- ja myés muu toimin-
nallinen tarjonta on monipuolistunut, jsenmaéara jai hiukan alle 600:n vuosien 2018 —
2019 vaihteessa. Valtakunnallisesti osallistuminen Selkayhdistysten toimintaan on
ollut laskussa, mutta oman yhdistyksen osalta kyse saattaa pikemminkin olla normaa-
lia toiminnallista vaihtelua. Vuonna 2019 tulemme panostamaan siihen, etta tuo 600
jasenen rajapyykki tullaan jalleen saavuttamaan.

Tampereella, 21.3.2019
Hallitus
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LITTEET:

- Toteutuneet tapahtumat jasenistolle vuonna 2018
- Hallituksen kokoukset vuonna 2018
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