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TOIMINTAKERTOMUS VUODELTA 2019

YLEISTA

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen tarkoitus on edistaa tiedonsaantia selkédongel-
miin, selan hoitoon ja kuntoutukseen liittyvissa asioissa, pitda esilla selan hyvinvointia
edistavan liikunnan merkitysta seka tarjota selan terveytta edistavaa monipuolista
likuntaa.

Selan terveyttd edistavan tiedon jakamisen ja liikuntatoiminnan avulla ehkaistaan sel-
kaongelmia, edistetdaan tydelamaan kuntoutumista seka yllapidetaan toimintakykya.
Yhdistys tukeutui v. 2019 tiedonvélityksessdan ja heuvonnassaan entista tiiviimpiin
yhteistydsuhteisiin terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden kanssa. Selka-
liton osaaminen ja alan tutkimustieto, mm. UKK-instituutilta saatu, oli myds edelleen
vahvasti mukana. Yhteistydssa Tays:n tuki- ja liikuntaelinsairauksien vastuualueen,
Hatanp&én sairaalan ja myos Tampereen kaupungin terveysasemien asiantuntijoiden
kanssa selkapotilaita kannustettiin lisaamaan omaa fyysista aktiivisuuttaan ja tata kaut-
ta ohjattiin mukaan yhdistyksemme liikuntaryhmiin ja muuhun toimintaan. Selkayhdis-
tyksen pitk&aikaiset koulutetut ohjaajat, fysioterapeutit ja likunnan ohjaajat, ovat eri-
koistuneet selkdongelmien hoitoon. Vastavalmistuneet nuoret fysioterapeutit ovat tuo-
neet ohjaukseen ja neuvontaan uusinta alan tietoa. Selkayhdistys on jarjestanyt pitem-
paan mukana olleille ohjaajille tarvittaessa tietotaitoa yllapitavaa lisdkoulutusta tai avus-
tanut osallistumista koulutukseen, josta on koitunut hyotya liikuntaryhmien ohjaukses-
sa.

Yhdistyksen toiminnassa vuonna 2019 painottui jalleen vahvasti terveytta edistava,
ohjattu liikuntatoiminta. Liikuntaan kannustamisessa on huomioitu selkdongelmien hoi-
don ja kuntoutuksen ohella selkdongelmia ehkaiseva toiminta. Selkéliiton vuoden
teema "Kayta selkaasi” on nakynyt kaikessa toiminnassamme. Olemme kannustaneet
jasenistdéd ja muitakin kansalaisia pitdmaan huolta selan toimintakyvysta, kayttamaan
omaa selkdénsa rakastaen ja pysymaan aktiivisena. Aiempi Teema "Rakasta
selkaasi” on tullut meille laheiseksi niin, ettd olemme mm. talla otsikolla pitdneet
useita tilaisuuksia paikallisesti Pirkanmaan alueella. Tama on nakynyt yleiséluen-
noilla, erilaisissa muissa isoissa ja pienissa yleisGtapahtumissa, liikuntaryhmissa ja
tiedotteissa. Edelleen miesten kannustaminen likkumaan entistd enemmaén on
jaanyt elamé&én yhdistyksen toimintaan.

Valmistauduimme selk&ongelmia ehkéisevassé neuvonnassa ja kuntouttavassa
likunnassa entistd enemman huomioimaan nuorta ikdpolvea. Selkaliiton toimesta
v. 2019 aloitettu toiselle asteelle — lukioille ja ammattikouluille suunnattu, selan ter-
veytta edistava Back to Move! - hanke. tulee todennédkdisesti tuottamaan kokemuk-
sia, nayttodihin perustuvaa tietoa seka ohjeellista materiaalia. Tata kaikkea voidaan
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kayttaa nuorten kiinnostuksen herattdmiseksi fyysiseen aktiivisuuteen, palautumi-
seen, selan ja niskan terveyden itsehoitoon ja vaivojen ehkaisyyn. Odotamme in-
nolla uuden tiedon hyédyntamismahdollisuuksia, vaikkakin Selkaliiton nettisivuilta
I6ytyy nytkin jo paljon ohjemateriaalia. Oleellista lienee my6s oppia lahestymaan
nuoria oikealla tavalla heidan kiinnostuksensa ja tiedon hyddyntamishalunsa herat-
tdmiseksi.

Vuoden 2019 aikana liikunnallinen tarjonta monipuolistui entisestaan. Edelleen suo-
situin liikuntamuoto oli vesiliikunta, jota toteutettiin lamminvesivoimisteluna Viola-
kodissa ja Kuohun uimahallissa Kangasalla. Muut vesivoimisteluryhmat kokoontui-
vat Kalevan uintikeskuksessa, kolmella kerran viikossa toimivalla ja kolmella kaksi
kertaa viikossa kerran toimivalla ryhmalla.

Vuonna 2019 miehille ja naisille oli tarjolla erityisia selkaryhmia. Yksi selkdryhma toi-
mi kevaalla ja syksylla Koskikotikeskuksessa, samoin Selkasi hyvaksi- ryhma Peu-
rankalliolla. Kuuselakeskuksessa kokoontui Liikkuvuudella ryhti& kroppaan - ryhma.
Selkaryhma Lempéaéaléassa jatkoi toimintaansa viela kevaan ajan.

Tanssiliikunta on pysynyt edelleen yhdistyksemme liikuntavalikoimassa. Tanssien

kuntoon- ryhma jatkoi toimintaansa Tammelakeskuksessa. Kuntotanssiin oli paket-
tina mahdollisuus liittda venyttely- /rentoutus- harjoituksia rynméassa "Ryhti & Ren-

tous”. Jompaankumpaan ryhmaan yksistaan oli myds mahdollisuus osallistua.

Kuntosalitoiminta jatkui entiseen malliin Ratinan liikuntasaleilla kahdessa eri liikun-
taryhmassa ja vertaisohjausryhmassa Kaukajarven kuntosalilla. Selkapilates- ja
Aijajumpparyhmét jatkoivat kokovuotisina Ratinan stadionin liikkuntasalilla, samoin
Niska- hartia- rynma Tammelakeskuksessa. Aiti- napero- jumppa toimi Pappilanpuis-
ton palvelukeskuksessa kevaén ajan. Uusimpia ryhmié olivat Joogapilates Tammela-
keskuksessa ja Vuorentaustalla Ylojarvella. Physiopilates- ryhma kokoontui Lempaa-
lassa.

Kaiken kaikkiaan yhdistyksemme toimintalinjaukset kohdentuvat etenkin terveyten-
sé ja hyvinvointinsa kannalta riittamattémasti liilkkuvien aktivoimiseen. Linjaus sopii
hyvin STM:n ja OKM:n vuonna 2013 julkaisemaan "Muutosta liikkeella 2020”- stra-
tegian visioon "Suomalaiset liikkkuvat enemman ja istuvat vahemman koko elamén-
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 myds elaméanlaatu. Selkayhdis-
tys tarjosi v. 2019 monimuotoista virkistystoimintaa esim. erilaisten retkien muodossa.
Retkia tehtiin teatteriin, luontaiskylpylaén, Olkiluodon ydinvoimalaan ja risteilylle. lhmis-
l&aheisyyden periaatetta toteutettiin myds vertaistuen avulla. Vuonna 2019 vertaistuki
toteutui puhelinpéivystyksen vertaistukena ja neuvontana. Yhdistyksessdmme toimi
kaksi nimettya vertaistukihenkil6a, Riitta Virenius ja Arvo Autio. Kaksi vertaisohjaajaa
olivat jasenistdn kaytettavissa kuntosalitoiminnassa. Yhdistyksen aktiivijasenet, erityi-
sesti hallituksen jasenet, toimivat kokemusasiantuntijoina ja vertaistukijoina erilaisissa
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tapahtumissa, yleisétilaisuuksissa ja verkostotapaamisissa. Vertaistuki toteutui erin-
omaisesti myds liikuntaryhmissdmme, joissa oli mahdollisuus verrata kokemuksia
osallistujien kesken. Suunnitteluty® uudenlaisen vertaistukiryhmatoiminnan aloitta-
miseksi v.2020 lopulla kdynnistyi.

Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten, ettd neuvonnassa ja tiedon
jaossa toimme jasenistollemme viimeisinta tietoa tekemalla yhteisty6ta terveyden-
huollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden, samoin Selkaliiton ja UKK- instituutin osaa-
jien kanssa. Koulutetut ohjaajat liikuntaryhmissa pitivat osaltaan ylla tatd samaa perin-
netta. Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme toteuttamaan kuuntelemalla ja toteutta-
malla parhaamme mukaan jaseniston toiveita, esim. liikunnassa, selkétietouden liséa-
misessa ja virkistystoiminnassa.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys on ryhtynyt harjoittamaan entista tehostetum--
min viestinta- ja julkaisutoimintaa. Ensimmainen, yhdistyksen toiminnasta kertova ja-
senlehti ilmestyi tammikuussa 2014. Lehti ilmestyy edelleen kaksi kertaa vuodessa
A4- koossa ja vareja kayttaen. Yhdistyksen toiminnasta ja seléan hyvinvointiin liittyvista
asioista kerrottiin ja tiedotettiin omalla uusitulla internet — kotisivulla, paikallislehdissa,
Tampereen kaupungin Terveystutkan sivuilla, Tampereen seudun tyévaenopiston tie-
dotuskanavilla, yleisdluennoilla ja teemaillassa. Yhdistysta ja sen toimintaa esiteltiin
Tampereen kaupungin toimipisteissa esim. palvelutaloilla. Vuonna 2019 eldkelais- ja
omaisjarjestojen aktiivinen kiinnostus Selkayhdistyksen toimintaan jatkui edelleen. N&-
kyvyys kansallisella tasolla toteutui Selkaliiton lehdessa "Hyva Selkd”, joka ilmestyy
nelja kertaa vuodessa.

Yhteisty6 erilaisissa yhteistytverkostoissa, missa on mahdollista kertoa yhdistyksen
toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista, jatkui edelleen vilkkaana v.2019.
Verkostoihin kuuluu lukuisa joukko yhdistyksia, jarjestja seké& muita toimijoita kan-
salliselta tasolta, Pirkanmaalta ja Tampereen seudulta. Kahteen viime mainittuun
yhteisjarjestoon kuuluvista mainittakoon erityisesti Elonpolkuja verkosto ja Vammais-
ja Terveydenhuollon neuvottelukunta VATENK, joiden toimintaa Tampereen kaupunki
koordinoi. Verkostojen laajentuessa on ollut mahdollista saada palautetta omasta toi-
minnasta kehittdmistydn tueksi. Yhteistyd eri toimijoiden kanssa on antanut myds voi-
maa samansuuntaisten tavoitteiden toteuttamiselle.

HALLITUS 2019

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 jéalkeen.

Hallituksen kokoonpano v. 2019: puheenjohtaja ja kahdeksan varsinaista
jasenta

Autio Arvo, puheenjohtaja
Virenius Riitta, varapuheenjohtaja ja jAsenasiainhoitaja
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Salmela Leena, sihteeri
Salomaa Raija, rahastonhoitaja
Rinne Marjo, asiantuntijajasen
Miettinen Tarja, jasen
Nieminen Ari, jasen

Suvanen Henna, jasen

Kallio Tarja, jasen

Vuonna 2019 yhdistyksen hallitus kokoontui 10 kertaa ja vuosikokouksia oli kaksi.
Hallituksen jasenten hallituksen kokouksiin osallistumisten (vuosikokoukset mukaan
lukien) yhteenlaskettu maara oli 90 (Liite: Hallituksen kokoukset vuonna 2019).

Saantomaaraiset kevat- ja syyskokoukset pidettiin Pellervontuvalla, Pellervonka-
tu 9, Tampere. Kevatkokous pidettiin 4.5.2019 ja osallistujia oli 24. Yhdistys tar-
josi osallistujille kahvit. Syyskokous pidettiin 30.11.2019 ja osallistujia oli kaikkiaan
24 henkiléa. 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. Liikuntaryhmien
maara v.2019 lisdantyi ja tarjonta monipuolistui jalleen edellisesta vuodesta.

Liikuntakaynteja vuoden 2019 aikana kertyi kaikkiaan 6901, joista naisten osuus 4981

kayntia (72,2%). Liikkujia vuoden aikana oli kaikkiaan 661, joista naisia 494 (74,7%).
Vesiliikunta oli jalleen kaikista liikuntamuodoista suosituinta.
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Liikuntaryhmien kokonaiskayntimaara vuonna 2019 oli 6901 kun se v. 2018 oli 5846.
Vuonna 2018 kavijoita oli keskiméaérin viikossa 172 ja vuonna 2019 197 aktiivisen
toiminnan aikana.

Vesiliikunta

Vuonna 2019 toiminnassa oli nelja lAmminvesiryhmaa: kaksi kerran viikossa Viola -
kodissa ja kaksi kerran viikossa kokoontuvaa ryhmaa Kuohun uimahallissa
Kangasalla.

Vuonna 2019 Tampereen Kalevan uintikeskuksessa jatkettiin liikuntaa edelleen
kolmella kerran viikossa toimivalla ja kolmella kaksi kertaa viikossa toimivalla vesilii-
kuntaryhmalla.

Liikuntakaynteja aktiivisen toiminnan aikana vesiliikunnassa v.2019 kertyi kaikkiaan
3506, ndista naisten osuus 2591 kayntia (73,9%).

Kuntosalitoiminta

Vuonna 2019 Ratinan liikuntasaleilla toimi kaksi kuntosaliryhmaa, kerran viikossa
kokoontuvat aamupaiva- ja iltaryhma, viime mainittu lisasi paivatydssa kayvien osallis-
tumismahdollisuutta. Kaukajdrven kuntosali toimi kevat- ja syyskaudella kerran
viikossa vertaisohjausryhmana. Liikuntakaynteja Ratinassa ja Kaukajarvella kertyi
vuoden aikana yhteensa 869, naisten osuus 389 kayntia (44,8 %).

Tanssiliikunta ja ryhti & rentous

Tanssiliikunta toimi v.2019 kerran viikossa Tanssien kuntoon- nimisena ryhmana
Tammelakes kuksessa. Tanssilikuntaan oli sekéa kevaalla etta syksylla mahdollisuus
liittdd myos venyttely- /rentoutusharjoituksia. Tama liikkuntakokonaisuus esiintyi
nimella "Tanssien kuntoon” ja ”"Ryhti & Rentous”. Tanssiliikunta kerasi yhteensa
319 kayntia vuoden aikana, naisten osuus 100%. Tammelakeskuksen Ryhti & Rentous-
ryhmaan kertyi 297 kayntia, naisten osuus 100%.

Selkaryhmat

Liikuntaryhméatarjonnassa jatkoivat edelleen myds ansiokkaasti toimineet Selkaryhmat.
Naihin ryhmiin on valikoitu harjoitteita, jotka tutkitun tiedon perusteella on havaittu eri-
ityisen hyodyllisiksi seldan kuntoa yllapidettdessa ja edistettdessa. Liikuntapaikat ja ryh-
mien nimet nayttavat vuodesta toiseen hiukan vaihtuvan. Koskikotikeskuksen Sel-
karyhma kokoontui kerran viikossa kevaan ajan ja syksylla. Samoin Selk8si hyvaksi-
ryhma kokoontui kerran viikossa Peurankalliolla, kuten myds Liikkuvuudella ryhtié
kroppaan Kuuselakeskuksessa. Lempaalan selkdryhma kokoontui kevaalla ker-
ran viikossa, mutta paattyi kuitenkin syksyn tullen. Kaikkien selkaryhmien yhteenlasket-
tu kayntikertojen lukumééara vuoden aikana oli yhteensa 621, josta naisten osuus 548
(88,2%).
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Muu liikkuntatoiminta

Aijajumppa- kokeilu kaynnistyi Ratinan Stadionin liikuntasalilla jo syksylla 2015
kerran viikossa kokoontuvana ryhména ja vakiintui sen jalkeen jatkuvaksi toiminnaksi
liikuntatarjonnan valikoimaan. Kaynteja v.2019 kertyi kaikkiaan 428.

Selképilates jatkui v.2019 kerran viikossa- toimintana Ratinan liikuntasalilla seka
kevat- ettd syyskaudella. Pilates kerasi yhteensa 184 kayntia vuoden aikana, naista
naisten kaynteja 173.( 94%).

Joogapilates aloitettiin kevaalla 2019 kokeiluna (alkeiskurssi) ja jatkettiin kevat —
syyskaudella jatkokurssina kerran viikossa toimivana ryhmana Tammelakeskuk-
sessa. Kaynteja v. 2019 kertyi 337, tastd naisten osuus 331 kayntia (98,2%).
Joogapilates- ryhma aloitti kerran viikossa- ryhméanéa syksylla 2019 myds_Vuoren-
taustassa Ylojarvelld. Syksylla toteutui kaikkiaan 151 kayntia, naisten osuus 100%.
Tamelakeskuksessa ja Vuorentaustassa kertyi yhteensa v.2019 488 kayntia, siitd
naisten osuus 482 (98,8%)

Lempadldssa kaynnistettiin syksylla 2019 kerran viikossa toimiva Physiopilates-
ryhma, kaynteja kertyi kaikkiaan 47, tastéa naisten osuus oli 40 kayntia (85,1%).

Syksylla 2018 aloitettu Niska- hartia- ryhma jatkoi edelleen v.2019 kerran viikossa

Tammelakeskuksessa. Vuoden aikana liikuntakaynteja toteutui kaikkiaan 74, naisten
osuus 100€.

Aiti- napero- ryhma toimi v.2019 kevaan Pappilanpuiston palvelukeskuksessa.
Kayntikertoja tama ryhma kerasi yhteeensa 47.

Tuolijumppa- ryhmaan osallistuttiin syksylla yhteistydssa Reumayhdistyksen kanssa
Satakunnan kadulla Tampereella. Selkdyhdistyksesté osallistuneiden kayntimaara
oli 21. Kaikki (2) osallistuneet olivat naisia.

SELKATIETOUDEN LISAAMINEN

Selkatietoutta jaettiin vaestolle mm. ilmaisilla yleiséluennoilla ja teemailtatapah-
tumassa. Yleisoluentoja jarjestettiin vuoden aikana 14 ja teemailtoja yksi. Naihin
tilaisuuksiin osallistui kaikkiaan 982 henkil6a.

Useimmat yleis6luennot jarjestettiin yhteistydssa Tampereen Seudun tydvaenopis-
ton kanssa Sampolan tiloissa, Sammonkatu 2, Tampere. Kroonista kipua kasitte-
leva luento 2.5. toteutui Kulttuuritalo Laikun luentosalissa, Keskustori 4, Tampere.

TAIQA KESKUS - fysikaalisen hoitolaitoksen esittelytilaisuus jarjestettiin teemailtana
29.1.Taiga Keskuksessa, Puutarhakatu 23 C, Tampere. Tampereen Seudun Selkéa-
yhdistys osallistui kuuden eri luentotapahtuman jarjestamiseen yhteistydssa yhden
tai useamman muun potilasjarjeston kanssa.
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Muita selkatietoutta lisdavia tapahtumia vuoden aikana oli kaikkiaan 26 ja niihin osal-
listui yhteensa 799 henkiltd. Selkatietoutta jaettiin ja yhdistyksen toimintaa esiteltiin
vuoden aikana lukuisissa tilaisuuksissa esim. Tampereen kaupungin toimipisteissa,
lahitoreilla, apteekeissa, Hervannan Pop up- tapahtumassa ja muistikahviloissa eri
puolilla Pirkanmaata. Tampereen Seudun Selkdyhdistys esiintyi i 16.10. Maailman
selkapaivana Tays:n uudella jarjestdjen kohtaamispaikalla klo 9- 15. Teiskontie 35,
Tampere.

YLEISOLUENNOT JA TEEMAILTA

24.1.2019 Yleisotluento klo 18-19 : Selkasi ja sind — kuinka voitte. Kehosi huolto
selkaoireiden hoidossa ja arjen toimintakyvyn parantamisessa. Mahdollisuus tutustua
SelkaFix — kehon huoltoon kaytanndssa. Sampolan auditorio, Sammonkatu 2, Tam-
pere. Luennoitsijat: Marja-Leena Hyypid, tydterveyslaakari, yleislaédketieteen erikois-
laakari, Pirte- laakarikeskus ja tydterveys seka Pasi Pulkkinen, SelkdFix- kouluttaja ja
asiantuntija, SelkdFix Oy Tampere. Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yh-
teistydssa Tampereen seudun tyévaen opiston kanssa. Yhdistyksen esittely puheen-
johtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

29.1.2019 Teemailta klo 17.00 alkaen: TAIQA KESKUS -fysikaalisen hoito laitok-
sen esittelytilaisuus. Palveluihin kuuluvat fysioterapia sekd LPG- ja Neurosonic -
hoidot. Taiga Keskus, Puutarhakatu 23 C, Tampere. Esittelijana ft Katja Korpi. Muka-
na 8 henkil6ad, Selkayhdistyksen hallituksesta paikalla varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius.

21.2.2019 Yleis6luento klo 18-19 :Tiesitkd tdméan kivun mittaamisesta? — Moni-
mutkaisempaa kuin luulisi. Sampolan auditorio, Sammonkatu 2, Tampere. Luen-
noitsija: llkka Piiroinen, TtM, ft-OMT, Premius Oy/ Kuntoutus- ja koulutusklinikka.
Jarjestdja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa Tampereen seudun ty6-
vaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

5.3.2019 Yleisoluento klo 18-19 : Ajankohtaisista Kelan etuuksista selka- ja pit-
kaaikaissairaille — Kenelle apua sairaanhoitokorvauksista, kuntoutuksesta,
vammaisetuuksista tai toimeentulotuesta? Sampolan auditorio, Sammonkatu 2,
Tampere. Luennoitsija: Inkeri Haarla-Kettunen, Esh, Ratkaisuasiantuntija / Kela.
Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa Tampereen seudun ty6-
vaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio ja varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius

7.3.2019 Yleisoluento klo 18 -19: Niska- ja selkakipupotilaan hoitoketju. Luen-
nolla kaytiin lapi hoitoketjun siséltda ja kayttoa paapiirteissaan. Sampolan auditorio,
Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsija: Markku Kankaanpad, LT,dosentti, yliladkari
TAYS , fysiatrian yksikkd. Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa
Tampereen seudun tyévaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.
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19.3.2019 Yleisoluento klo 18 -19: Milloin liikun liian vahan - liikkumattomuuden
haitat. Sampolan auditorio, Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsija: Tommi Vasankari,
LT, UKK-instituutti. Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys ry, Tampereen Seudun
Selkayhdistys ry, Tampereen Sydanyhdistys ry ja Pirkanmaan AVH - yhdistys yhteis-
tydssa Tampereen seudun tydvaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheen-
johtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

2.4.2019 Yleisoluento klo 18 -19: Sekundaariosteoporoosi - miten osteoporoo-
sin voi saada toisen sairauden tai laakityksen seurauksena. Sampolan auditorio,
Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsijana Professori Seppo Kivinen. Jarjestajina Pir-
kanmaan Luustoyhdistys, Pirkanmaan Keliakiayhdistys ry, Tampereen Diabetesyh-
distys ry, Tampereen Reumayhdistys ja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteis-
tydssa Tampereen Seudun tyévaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely vara-
puheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

25.4.2019 Yleisotluento klo 18 -19: Osteopatia hoitomuotona — Mit&, miksi ja ke-
nelle? Sampolan auditorio, Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsijat: Tiia Kukkonen,
Osteopaatti, Tampereen Osteopaattikeskus ja Minna Sillantaka, Osteopaatti, Tampe-
reen Osteopaattikeskus. Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa
Tampereen seudun tyévaen opiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely sihteeri Leena
Salmela.

2.5.2019 Yleisoluento klo 18 -19: Mita on krooninen kipu ja miten sen kanssa
oppii elamaan? Kulttuuritalo Laikku Luentosali Keskustori 4, Tampere. Luennoit si-
jana TtT Tapio Ojala. Jarjestaja Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa Tam-
pereen seudun tydvaen opiston kanssa. Selkdyhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

17.9.2019 Yleiso6luento klo 18 -19: Oikea-aikainen selan kuntouttaminen ja oma-
hoito. Sampola auditorio Sammonkatu 2, Tampere. Asiantuntijana Minna Talonen,
Osastonhoitaja, fysioterapeutti, Tampereen kaupunki, vastaanottotoiminta. Jarjesta-
jana Tampereen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa Tampereen seudun tydvaenopis-
ton kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja
Riitta Virenius ja sihteeri Leena Salmela.

24.9.2019 Yleistluento klo 18 -19: Tietoa kivusta ja sen hoidosta. Sampolan au-
ditorio Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsijana Minna Stahl, LT, fysiatrian erikoislaa-
kari, kliininen opettaja HY, Tays ja Fysiatrinen osaamiskeskus Prima. Yhteisty0ssa
Tampereen Seudun Selkayhdistys ry, Tampereen Diabetesyhdistys ry, Tampereen
Sydanyhdistys ry, Pirkanmaan AVH- yhdistys ry sekd Tampereen seudun tyévaen-
opisto. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

8.10.2019 Yleisotluento klo 18 -19: Elatko tukirankasi kipujen ehdoilla? Sampola
auditorio Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsijana Esko Kaartinen, Ortopedi, Suo-
men Nivelyhdistyksen hallituksen erityisasiantuntija. Jarjestajind Tampereen Seudun
Selkayhdistys, Tampereen Nivelpiiri, Tampereen Reumayhdistys ja Pirkanmaan Luus-
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toyhdistys yhteistytssad Tampereen seudun tydvaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen
esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja sihteeri Leena
Salmela.

22.10.2019 Yleiso6luento klo 18 -19: Sydéanterveellinen ruoka hoitaa koko kehoa.
Sampola auditorio Sammonkatu 2, Tampere. Luennoitsija: Niina Hamalainen, ravitse-
musterapeutti, Suomen Diabetesliitto. Jarjestdjind Tampereen Seudun Selkayhdistys,
Tampereen Diabetesyhdistys ry, Tampereen Sydanyhdistys ry, Pirkanmaan AVH —
yh- distys ry ja Pirkanmaan Muistiyhdistys ry yhteistydssa Tampereen seudun tyo-
vaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio ja varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius.

5.11.2019 Yleistluento klo 18 -19: Miten kuuntelen kehoani ja opin itsehoitokei-
noja selkakivun hoidossa? — lahestymistapoja psykofyysisessa fysioterapiassa.
Sampola auditorio Sammonkatu 2, Tampere. Asiantuntijana Reetta Kuntonen — Peta-
janiemi, Fysioterapeutti, BBAT-terapeutti TAYS, fysiatrian pkl. Jarjestdjand Tampereen
reen Seudun Selkayhdistys yhteistydssa Tampereen seudun tyévaenopiston kanssa.
Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius
ja sihteeri Leena Salmela.

21.11.2019 Yleisdluento klo 18 -19: Hyva suunterveys - avain hyvinvointiin. Sam-
pola auditorio Sammonkatu 2, Tampere. Jarjestdjind Tampereen Seudun Selkayhdis-
tys ry, Pirkanmaan Luustoyhdistys ry ja Tampereen Reumayhdistys ry yhteistytssa
Tampereen seudun tyévaenopiston kanssa. Selkayhdistyksen esittely puheenjohtaja
Arvo Autio ja sihteeri Leena Salmela.

MUUT SELKATIETOUTTA LISAAVAT TAPAHTUMAT

8.1.2019 Selkaluento klo 15 - 16.30 : Rakasta selkaasi - Se kannattaa. Sinua.
Muistikahvila, SPR:n kotipesa, Pirkkalaistori 1, Nokia. Selkaluento ja Selkayhdistyksen
esittely varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

28.1.2019 Luento: Rakasta selkaasi. Se kannattaa. Sinua. klo 14 - 15. Tampe-
reen Kotosalla Asunnot Hervannassa, Tieteenkatu 20. Selkayhdistykssesta mukana
varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

31.1.2019 Luento: Rakasta selkdasi. Se kannattaa. Sinua. klo 14 - 15. Tampe-
reen Kotosalla Asunnot Kalevassa, Tursonkatul/Sammonkatu 44. Selkayhdistykses-
téd mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

5.2.2019 Luento: Rakasta selkaasi. Se kannattaa. Sinua. klo 14:30 — 16:00.
Muistikahvila/Ravintola Onnellinen, Tampereentie 4, Urjala. Selkayhdistyksen esit-
tely varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
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7.2.2019 Selkayhdistyksen esittely klo 11:00 — 14:30. Lielahden Prisman Apteek-
ki. Turvesuonkatu 2, Tampere. Selkayhdistysta esitteleméssa varapuheenjohtaja
Riitta Virenius.

5.3.2019 Selkaluento klo 14.30 - 16.00 : Rakasta selkaasi - Se kannattaa. Sinua.
Urjalan muistikahvila, Ravintola Onnellinen, Tampereentie 4, Urjala. Selkéaluento ja
Selkayhdistyksen esittely varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

13.3.2019 Luento klo 12.30 — 13.30. Rakasta selkadasi. Se kannattaa. Sinua. Her-
vannan kirjasto Ruoveden katu 20, Tampere. Yhdessa Selviytymisen Tuki YSTI ry/-
Verkko. Paikalla varapuhenjohtaja Riitta Virenius ja 22 muuta henkil6&.

15.3.2019 Luento: Rakasta selkaasi. Se kannattaa. Sinua. klo 13:00-14:30, Muisti-
kahvila Emmin kammarin Soppeensydamen toimintatila I&hitori Rantajakantie 2 B 30,
Ylojarvi, sisaankaynti sisdpihan B-rapusta. Selkayhdistyksestd mukana puheenjohtaja
Riitta Virenius.

26.3.2019 Luento klo 13.30 — 15.00. Rakasta selkaasi. Se kannattaa. Sinua.
Ruoveden Muistikahvila, SPR:n Toimitupa, Honkalantie 10, Ruovesi. Luennoitsijana

varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

28.3.2019 Luento klo 10.00 — 11.00. Rakasta selkaasi. Se kannattaa. Sinua.
Muistikahvila, Kalevantie 1, Tampere. Luennoitsijana varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius.

3.4.2019 Selkayhdistyksen esittely ja seldn hyvinvointi klo 15 - 18. Nokian Noste-
kioski, Yrittajakatu 10, Prisma. Selkayhdistysta esitteli varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius.

7.5.2019 Selkayhdistyksen esittely klo 11 — 14.30. Lielahden apteekki, Lielahden
Prisma, Turvesuonkatu 2, Tampere, Esittelijané varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

28.5.2019 Hervannan Pop up- tapahtuma 28.5.2019 klo 9 -18. Nuorisokeskus
KUPOLI, Lindforsinkatu 1, Tampere. Selkayhdistysta esittelivat puheenjohtaja Arvo
Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius, likuntavastaava Pirkko Lahtonen ja jasen
Jouko Virenius.

6.8.2019 Selkayhdistyksen ja Tammelakeskuksessa kokoontuvien liikuntaryhmi-
en esittely klo 10 -12. Selkayhdistyksesta mukana liikuntavastaava Pirkko Lahtonen,
hallituksen jasen Tarja Kallio, ohjaajat Riia Manttari ja Noora Loytty.

2.9.2019 Selkéaluento: Rakasta Selkaasi. Se kannatta. Sinua! klo 12.30 -13.30,
Koskikotikeskus, Rongankatu 8, Tampere. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

3.9.2019 Selkayhdistysesittely klo 13-15. Koivu Apteekki, Koivistonkyld, Lempéaa-
lantie 21, Tampere. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
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12.9.2019 Selkéaluento: Rakasta selkaasi kello 9:30 - 11:00, Muistikahvila /
Viljakkalan Elokaari, Ylojarvi. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

12.9.2019 Selkaluento: Rakasta selk&asi klo 13:00 - 14:30, Kurun Muistikahvila,
Kurun kirjasto, Kauppatie 7-9, Kuru, YI6jarvi. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

25.9.2019 Selkaluento: Rakasta selkaasi—Se kannattaa Sinua klo 13-14.30.
Kuuselakeskus, Nuolialantie 46, Tampere. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

8.10.2019 Selkaluento: Rakasta selkaasi, klo 10:30 — 12:00. Lahitori, Seurahuo-
neenkatu 4, Valkeakoski. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

16.10.2019 Maailman Selkdpaiva 16.10. Tampereen Seudun Selkayhdistys esiintyi
Tays:n uudella jarjestdjen kohtaamispaikalla klo 9- 15. Teiskontie 35, Tampere. Yh-
distysta esittelemassa olivat puheenjohtaja Arvo Autio, asiantuntijajasen Marjo Rinne,
liikuntavastaava Pirkko Lahtonen, sihteeri Leena Salmela ja hallituksen jasen Tarja
Kallio. Asiakaskohtaamisia 50.

27.10.2019 Selkaluento: Rakasta selkdasi klo 10 - 11.30. Mouhijarven Muistikah-
vila. Mouhijarven OP, kokoustila/Uotsolantie 43 A, Sastamala. Luennoijana varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius.

2.11.2019 Selkaluento: Rakasta selkadsi—Se kannattaa. Sinua. klo 13-14.30.
SPR:n Sykkeella, Valtatie 9 A, Toijala. Luennoijana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

7.11.2019 Lahre saaki- lltapaivaseminaari yksinaisyyden ja ulkopuolisuuden va-
hentamiseksi klo 13 — 16. Seurakuntien talo, Nasin Sali, Nasilinnankatu 26, Tampe-

re. Selkayhdistysta esittelemassa Tarja Kallio, hallituksen jasen. Yhteistydssa Lahde-

liike / Diakonia ja yhteiskuntavastuu / Tampereen ev.lut.

11.11.2019 Selkaluento : Rakasta selkdasi—Se kannattaa. Sinua. klo 10.15 -12.00
Koivistonkylan Omakotiyhdistys ry, Koivistontie 53, Tampere. Luennoitsijana varapu-

heenjohtaja Riitta Virenius.

4.12.20Selkayhdistyksen esittely klo 10 -12. Hyvinvointikioski NOSTE. Prisman
kauppakeskuksen tilat, Yrittdjakatu 10, Nokia. Luennoitsijana varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

TIEDOTUSTOIMINTA JA MARKKINOINTI

Selkatietouteen ja Selkayhdistyksen toimintaan liittyvaa viestintaa ja markkikinoin-
tia toteutettiin jarjestelmallisesti ja suunnitelmallisesti sovittujen maararahojen puit-
teissa. Seudullinen tuntemus Tampereen Seudun Selkdyhdistyksen toiminnasta
kasvoi koko Pirkanmaalla. Tama nékyi esim. siten, ettd yha useammin yhdistys-
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tamme kutsuttiin mukaan erilaisiin seudullisiin tapahtumiin, samoin kertomaan se-
I&an hyvinvointiin liittyvista asioista ja yhdistyksen toiminnasta.

Ajankohtaisia Selkayhdistyksen toimintaan liittyvia asioita tiedotettiin entiseen ta-
paan yhdistyksen omilla kotisivuilla www.tamselka.fi. Kotisivut uusittiin entista mo-
dernimpaan ja sisélloltdan entista olennaisempia asioita tiedottavaan muotoon vii-
meksi vuodenvaihteessa 2017 - 2018. Jasenlehti iimestyy edelleen kaksi kertaa
vuodessa. Siina on mahdollista julkaista yhdistyksen ajankohtaisimpia uutisia, ta-
pahtumia seka myds selan hyvinvointia kasittelevia asiantuntija-artikkeleita. Oma
lehti mahdollistaa yhdistyksen hallituksen jasenten ja tarvittaessa myds muiden
yhdistyksen toiminnassa aktiivisesti toimivien henkildiden esittelyn koko jasenistol-
le. Jasenlehti ilmestyi Ad- koossa vareja kayttaen. Paikallislehdissa Aamulehdessa,
Tamperelaisessa, tarpeen mukaan myds muissa lehdisséa on ilmoiteltu Selkayhdis-
tyksen asioista ja liikuntatapahtumista. Paikallinen nékyvyys toteutuu edelleen myods
Tampereen kaupungin terveystutkan sivuilla ja yleis6luennoista ilmoitetaan Tampe-
reen seudun tydvaenopiston tiedotuskanavilla. Tiedottaminen kansallisella tasolla
Selkéliiton jasenlehdessa "Hyva Selka” jatkui tiiviind entiseen tapaan. Lehti ilmestyy
nelja kertaa vuodessa.

Tampereen Seudun Selkdyhdistysta ja sen toimintaa esiteltiin yhteistydtapahtumissa,
yleisdluennoilla, teemaillassa ja likuntaryhmissa. Seléan hyvinvointiin liittyvien asioiden
ja Selkayhdistyksen esittely toteutui Tampereen kaupungin ja Tampereen seudun toi-
mipisteissa, mm. palvelutaloilla, elékelais- ja omaisjarjestdjen tapahtumissa. Edelleen
Selkayhdistys osallistui erilaisiin tapahtumiin yhteistydssa yhdistysten, jarjestéjen, Tam-
pereen kaupungin seka terveydenhuollon, kuntoutuksen ja sosiaalitoimen asiantuntijoi-
den kanssa.

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

JASENASIAT

Yhdistyksemme oli nékyvasti esilla vuoden aikana lukuisia kertoja eri tapahtumissa
ja yhdistyksen asioista tiedotettiin monin tavoin paikallisten viestintavalineiden kaut-
ta, samoin myos kansallisella tasolla. Seudullinen tuntemus Tampereen Seudun
Selkayhdistyksen toiminnasta ja seldn hyvinvoinnin tarkeydesté kasvoi Pirkanmaal-
la. Nailla seikoilla on vaikutusta mm. jasenten maaraan. Jasenmaara onkin pysynyt
edelleen 600 jasenen tuntumassa eli kokonaismaara vuosien 2019 — 2020 vaihtees-
sa oli 586, naisten osuus 471 ja yrityksia yksi. Hallitus vahvisti vuoden 2019 jasen-
maksuksi 23€/henkild.

Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia uudistaa toimintaa

seka antavat tilaisuuden liséta yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia. Mitd enem-
man on jasenia, sitéa tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jasenhankinnan tavoittee-
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na on lisata yhdistykseen resursseja, mutta tarkeda on myds loytaa selkasairaat ja
heidan laheisensa. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia seka kannustaa
pitdamaan kunnostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jdsentensa
mielipiteista ja haluaa antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttamiseen.

Vuodenvaihteessa 2019 — 2020 Selkaliitto toteutti jasenkyselyn ja toimitti kutakin
Selkayhdistysta koskevat palautteet kullekin yhdistykselle. Tampereen Seudun Selk&-
yhdistyksen saamien palautteiden mukaan (95 vastaajaa) tarkeimmat syyt liittya jase-
neksi ovat olleet yhdistyksen jarjestama liikuntatoiminta (31 vastaajaa) ja halu saada
lisaa tietoa selkaasioista (31 vastaajaa) seka ystavan / laheisen antamat suositukset
(9 vastaajaa). Tietoa yhdistyksen toiminnasta vastaajat saivat erityisesti jasentiedot-
teista ja yhdistyksen jasenlehdestéa (67 vastaajaa), Selkaliton Hyva Selka- lehdesta
(68 vastaajaa) seka yhdistyksen kotisivuilta (37 vastaajaa). Yleisimmaét tavat osallistua
selkayhdistyksen toimintaan olivat selén terveytta edistavat likuntaryhmat (54 vastaa-
jaa) luennot (36 vastaajaa) ja retket (30 vastaajaa). Vastauksissa toivottiin yhdistyksel-
ta eniten liikuntaryhmia (72 vastaajaa), asiantuntijaluentoja (61 vastaajaa) ja retkia (49
vastaajaa), joten toiveet ja toiminta ovat vastanneet ndiltd osin toisiaan hyvin. Juuri
naihin asioihin Tampereen Seudun Selkéyhdistys on panostanut toiminnassaan viime
vuosina ja myds vuonna 2019. Myds tuettuja lomia toivottiin (43 vastaajaa) ja niita
yhdistys on anonut vuosittain. Niitéd ei kuitenkaan joka vuosi ole myénnetty. Jasenil-
toja ja —tapahtumia toivoi 36 vastaajaa, teemailtoja on ollut vuosittain 1 - 2. Vastaajista
31 toivoi vertaistukitoimintaa, jota nyt jalleen kokeillaan v.2020 hiukan eri konseptilla
kuin aiemmin. Yhdistyksen toiminnasta koettiin saadun monenlaista hyotya: tietoa
niska- ja selkaoireiden ennaltaehkaisyyn ja hoitoon (51), apua seléan toimintakyvyn yl-
lapitamiseen (48), apua selkékivun kanssa jaksamiseen ja kivunhallintaan (37) seka
samanhenkisté seuraa (29).

Vastaajia oli siis 95, joista naisia oli 75 (78,9%), miehid 19 (20%) ja muita (1,05%).
Suurin osa eli 53 (55,8%) kuului ikdryhmaan 63 — 79v, 33 (34,7%) kuului ikaryhmaan
46 — 62v, viisi ryhmaan 30 -45v (5,26%) ja nelja (4,21%) ryhmaén 80v ja yli.

YHTEISTYOHON JA YHTEISTYOTAPAHTUMIIN OSALLISTUMINEN

Tampereen Seudun Selkdyhdistyksen vakiintuneisiin perinteisiin kuuluu, etta kes-
kuudessamme arvostetaan ja tehdaan monimuotoista yhteisty6td, luodaan kump-
panuuksia ja verkostoja. Erilaisten yhteistydverkostojen olemassaolo on tullut entis-
ta tarkedmmaksi yhdistyksen nakyvyyden edistdmisessa ja eri tahojen yhteisten
tavoitteiden saavuttamisessa. Yhdistyksemme olikin jalleen nékyvasti esilla vuoden
aikana useissa yhteistapahtumissa, samoin esim. Tampereen kaupungin jarjesta-
missa tilaisuuksissa suunnittelemassa erilaisia hankkeita.

Tampereen Seudun Selkayhdistys teki yhteistyota Selkaliiton liséksi eri tuki- ja liikun-
taelinjarjestdjen kanssa, esim. Huoltoliitto ry, Invalidiliitto ry, Suomen Fysioterapia- ja
kuntoutusyritykset Fysiry, Suomen Nivelyhdistys ry, Suomen Luustoliitto ry ja Suomen
Tule ry. Perinteisesti yhteistybkumppaneita olivat edelleen UKK — instituutti, seka poti-
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lasjarjestot: Tampereen Nivelpiiri, Pirkanmaan Luustoyhdistys, Tampereen Reumayh-
distys, Pirkanmaan Muistiyhdistys, Pirkanmaan AVH — yhdistys ja Tampereen Diabe-
tes- ja Sydanyhdistys. Edelleen yhteistydkumppaneitamme ovat Tampereen Kuulo-
yhdistys ry ja Tampereen Seudun Nakdvammaiset ry. Toimintaamme tukee myds yh-
teistyd Suomen vammaisurheilu ja —liikunta VAU ry:n kanssa.

Tampereen kaupunginhallituksen asettaman Vammaisneuvoston ja Tampereen vam-
mais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnan Vatenkin kanssa toimiessa yhdistyksem-
me pyrki vaikuttamaan rakennettuun ymparistoon ja eri palvelujen tuottajiin siten, etta
vammaiset voivat toimia yhdenvertaisina kaupunkilaisina (esim. esteettomyys). Halu-
amme ndain edistaa tamperelaisten hyvinvointia ja arjessa parjaamista. Tampereen
Seudun Selkayhdistyksen ja Jarjestdedustamon yhteisena tehtavana olemme halun-
neet kehittdd uusia ja tehostaa olemassa olevia palveluja ihmisten aktiivisen osallis-
tamisen kautta. Elonpolkuja verkoston toiminnassa tavoitteemme on ollut edistaa
ikaantyvien henkildiden hyvinvointia luomalla heille toimintakyvyn ja terveyden kannal-
ta entistd paremmat elamisen edellytykset heille sopivassa ymparistossa. Myds yksityi-
selté sektorilta olemme loytaneet yhteistydkumppaneita esim. Pirten, Laakarikeskus
Medicalin ja Ladkariasema Johanneksen Klinikan, seké fysioterapian ammattilaisia
edustavat Bodymindin, FysioCentterin sek& Fysioksen.

Y hteistydtapahtumia vuodelle 2019 kertyi kaikkiaan 16 ja niissa mukana oli 621
osallistujaa.

YHTEISTYOTAPAHTUMAT

14.1.2019 Elonpolkuja - verkoston kehittdmisryhman kokous klo 13 - 14.30. Kuu-
selan l&hitori, Nuolialantie 46, Tampere. Selkayhdistyksesta osallistui varapuheenjoh-
taja Riitta Virenius.

13.2.2019 Ystavat yhdessa - tapahtuma Kuuselan lahitorilla klo 13 - 15.30. Jar-
jestajana Elonpolkuja-verkosto. Nuolialantie 46, Tampere. Selkayhdistysta esitte-
leméassa varapuheenjohtaja Riitta Virenius, puheenjohtaja Arvo Autio ja hallituksen

jasen Tarja Kallio.

22.3.2019 Elonpolkuja - verkoston kehittamisryhmén kokous klo 13 -15. Tas-
velin toimitilat Rantaperkitssa, Kojolankatu 3, Tampere. Varapuheenjohtaja Riitta
Virenius osallistui tilaisuuteen.

25.3.2019 Elonpolkuja - verkoston kehittdmisryhmén kokous klo 14 - 15.30.
Elékkeelle -kampanja. Museokeskus Vapriikki, Alaverstaan - raitti 5, Tampere.
Varapuheenjohtaja Riitta Virenius osallistui tilaisuuteen.

3.5.2019 Potilasjarjestdtilan kayttéon otto ja esittely klo 13.00 - 15.00. Finn-Medi
1, Biokatu 6, TKIl-keskus 1. kerros, HealthHUB-kokous tila. Kutsuttu Pirkanmaan alu-
een potilas -ja vammaisjarjestot. Varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja puheenjohtaja
Arvo Autio osallistuivat Selkayhdistyksesta. Paikalla n.75 henkil6a.
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16.5.2019 Elonpolkuja-verkoston kehittamisryhmén kokous klo 13.30. Kulttuuri-
talo Laikku, luentosali, Keskustori 4, Tampere. Mukana 15 osallistujaa. Selkayhdistyk-
sesta mukana oli varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

4.6.2019 Potilas- ja vammaisjarjestotilaisuus/PSHP jarjestaa. Finn — Medi 5, iso
kokoushuone, Biokatu 12, Tampere. Selkdayhdistyksesta osallistuivat puheenjohtaja
Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Virenius

5.6.2019 Astu suveen & Kotitori- péaiva klo klo 10.00—14.30. Vanhan kirjastotalon

puistoalueella, Laikun lavalla ja Vanhassa kirkossa. Puutarhakatu 1, Tampere. Jarjes-
tajat Tampereen kaupungin kulttuuripalvelut ja Elonpolkuja - verkosto. Selkayhdistyk-

sesté osallistuivat puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius, liilkun-
tavastaava Pirkko Lahtonen ja sihteeri Leena Salmela.

12.6.2019 Seminaaripalaveri / Vatenk klo 12.00 alkaen. Pellervontupa, Pellervon-
katu 9, Tampere. Mukana Sirpa Virtanen, puheenjohtaja Kynnys ry /Tampereen toimi-
kunta, Riitta Virenius /Tampereen Seudun Selkayhdistys ry, Liisa Ahola / Polioinvali-
dit ry Tampereen osasto, Anu-Maarit Lehtonen /Suomen Kielipolku SLI ry, Maire Te-
lenius /Tampereen Sydanyhdistys ry .

18.8.2019 Puistofiesta 2019 klo 11.00-16.00. Jérjestajat Events Tampere/ Tam-
pere-talo, Tampereen ja Pirkanmaan kulttuuripadkaupunkihanke. Paikka Hameen-
puisto (Nasijarvenkadulta Tiiliruukinkatuun), Tampere. Selkdyhdistyksen toimintaa
esittelemassa olivat puheenjohtaja Arvo Autio, varapuheenjohtaja Riitta Virenius,
liikuntavastaava Pirkko Lahtonen, hallituksen jasen Tarja Kallio sek& ohjaaja Noo-
ra Loytty.

9.9.2019 Seminaaripalaveri / Vatenk klo 14 alkaen. Pellervontupa, Pellervonkatu 9,
Tampere. Mukana Sirpa Virtanen, puheenjohtaja / Kynnys ry,Tampereen toimikunta,
Riitta Virenius / Tampereen Seudun Selkayhdistys ry, Liisa Ahola / Polioinvalidit ry
Tampereen osasto, Anu-Maarit Lehtonen / Suomen Kielipolku SLI ry, Maire Telenius /
Tampereen Sydanyhdistys ry.

13.9.2019 Tampereen vuosi 2020 - yhteisty6foorumi yhdistyksille ja jarjestoille
klo 12-15 -15.15. Tampereen kaupunki kerasi alkukesésta hyvinvointitietoa yhdistyk-
sista ja jarjestoista. Tietoa kasiteltiin ja tyostettiin kokouksessa. Selkayhdistyksesta
osallistui varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

16.9.2019 Seminaaripalaveri / Vatenk klo 12 alkaen. Virtainpolku 13A0, Tampere .
Mukana Sirpa Virtanen, puheenjohtaja / Kynnys ry, Tampereen toimikunta ja Riitta
Virenius / Tampereen Seudun Selkayhdistys ry

17.9.2019 Seminaaripalaveri / Vatenk klo 11.45 alkaen. Virtainpolku 13A0, Tampe-
re. Mukana Sirpa Virtanen, puheenjohtaja / Kynnys ry, Tampereen toimikunta ja Riit-
ta Virenius / Tampereen Seudun Selkayhdistys ry.
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30.9.2019 Seminaaripalaveri / Vatenk klo 12 alkaen. Virtainpolku 13A0, Tampere.
Mukana Sirpa Virtanen, puheenjohtaja / Kynnys ry,Tampereen toimikunta ja Riitta
Virenius / Tampereen Seudun Selkayhdistys ry

18.12.2019 Elonpolkujaverkoston kehittamisryhmén kokous klo 9-11. Virastotalo,
ryhmahuone 1, 5. krs, Tampere. Selkayhdistyksesta osallistui varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

KOULUTUS

16.3.2019 Selkaliiton vertaistukikoulutus klo 9 - 16. Selkéliiton toimisto, Eerikinkatu
16 A 2, Helsinki. Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta mukana fysioterapeutti Mari
Kenttald, varapuheenjohtaja Riitta Virenius, puheenjohtaja Arvo Autio, liikuntavastaa-

va Pirkko Lahtonen ja hallituksen jasen Tarja Kallio.

3.9.2019 Kipinaa, liekkié ja roihua - yhdistyksen innostus ja innostaminen klo
16.30 - 20.00. Pirkanmaan Jarjestd 2.0-hankkeen koulutus. Elamyssali, Parkanon
kirjasto, Parkanontie 57, Parkano. L&sna oli 16 eri yhdistyksen edustajaa, Katja Walle-
nius hankkeesta seka Anita Mantynen - Hakem Onnistus Ay:sta, liséksi viela kolmas
jarjestajatahon henkild. Tyokaluharjoittelua: TULEVAISUUDEN VERSTAS —menetel-
malla, aiheena oli yhdistystoiminnan ongelmat => unelma taydellisesta yhdistystoi-
minnasta. Selkayhdistyksesté osallistui hallituksen jasen Tarja Kallio.

28.9. 2019 Selkaliiton lounaisen alueen koulutus klo 9.30 - 16.00. Ruissalon Spa
Hotel, Hotel Ruissalon puistotie 640, Turku. Aiheena verkkoviestinta ja jasenhankinta.
Koulutukseen osallistuivat puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius.

23.11.2019 Selkaliiton vertaistukikoulutus, jatkokurssi klo 9 - 16. Selkaliiton toi-
misto, Eerikinkatu 16 A 2, 00100 Helsinki. Vertaistukikoulutuksen jatkokurssilla sy-
vennettiin vuorovaikutus- ja tunnetaitoja seka kriisitietoutta. Liséksi kasiteltiin vertais-
tukihenkilon jaksamista ja voimavarojen hyddyntadmistd mm. suoja- ja riskitekijoiden
kautta. Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta mukana varapuheenjohtaja Riitta
Virenius ja puheenjohtaja Arvo Autio.

HALLITUKSEN JA YHDISTYKSEN JASENTEN OSALLISTUMISET / EDUSTUS

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hallituksen ja yhdistyksen jasenet osallistuivat
moninaisiin tapahtumiin ja edustustilaisuuksiin vuoden 2019 aikana. Osallistumis- ja
edustustapahtumia kertyi 34 ja tapahtumiin osallistumisia 44. Kun viime mainittuun lu-
kuun 44 lisataan hallituksen jasenten osallistumiset hallituksen kokouksiin (90),
saadaan summaksi 134.
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Merkittavia edustustehtavia:

-1.1.—31.12.2019 Selkéliiton puheenjohtajana toimi Tampereen Seudun Selka-
yhdistyksen asiantuntijajasen, yhdistyksen hallituksen jdsen Marjo Rinne.

—1.1. - 31.12.209 Vammais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnassa varapuheen-
johtajana toimi Selkayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

-1.1.- 31.5.2019 Tampereen kaupungin vammaisneuvostossa varsinaisena jasene-
na ja 1.6.2019 - 31.5.2021 henkil6kohtaisena varajadsenena toimii Selkaayhdistyk-
sen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

- 1.1. - 31.12.2019 Tampereen kaupungin Jarjestbedustamon jasenena toimi Selké-
yhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

Lukuisia edustuksellisia osallistumisia kerryttivat varapuheenjohtaja Riitta Vireniuksen
osallistumiset Tydvaliokunta Vatenkin, Vammaisneuvoston ja Jarjestdedustamon koko-
uksiin (yhteensa 19). Samoin han osallistui Tampereen kaupungin vammaisneuvoston
jAsenten esittamiskokoukseen kevatkaudella ja Seuraparlamentin jasenten nime&misko-
koukseen syyskaudella (kaksi osallistumista). Edelleen han oli mukana kevaalla ja
syksylla pidetyissa VATENKIn vuosikokouksissa Selkayhdistyksen edustajana (kaksi
osallistumista).

Tampereen Seudun Selkayhdistyksellda on saanndéllisesti vuosittain mukana parin henki-
I6n edustus Selkaliiton kevéat- ja syyskokouksissa, samoin niihin liittyvilla Jarjestopaivilla.
Naisté tapahtumista kertyi kuusi hallituksen jdsenen osallistumista. Lokakuussa VATENK
jarjesti Seminaarin "Vammaisen arki”, jossa oli mukana kolme Selkayhdistyksen hallituks-
en edustajaa. Samoin lokakuussa AVH - yhdistys jarjesti 40 — vuotisjuhlaseminaarin,
johon osallistui kaksi yhdistyksen hallituksen jasenté ja yksi yhdistyksen jasen. Edella
mainittujen tilaisuuksien liséksi vuoden aikana toteutui kuusi muuta tapahtumaa, jossa
Selkayhdistyksen hallituksen yhdeksén jasenta oli mukana edustuksellisina osallistujina.

OSALLISTUMISET JA EDUSTUSTEHTAVAT

14.1.2019 Tyovaliokunta VATENK kokous klo 15.20 alkaen, Pellervonkatu 9, Tam-
pere. Osallistujia kokouksessa oli kahdeksan henkil6ad, Selkayhdistyksen edustajana
varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

15.1.2019 Vammaisneuvoston kokous klo 14.00. Keskusvirastotalo, Tammerkoski-
Sali, Aleksis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Osallistujia 13, Selkayhdistyksen edus-
tajana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

22.1.2019 Jérjestoedustamon kokous klo 15 - 17. Virastotalo, ryhmahuone 1, Alek-
sis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Selkayhdistyksen edustajana varapuheenjohtaja
Riitta Virenius.

11.2.2019 Tyovaliokunta VATENKIn kokous klo 15, Pellervonkatu 9,Tampere.
Selkayhdistyksen edustajana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

22.2.2019 Vammaisneuvoston kokous ja tutustuminen Makettiin ( tuleva ratikka)
klo 12.00 — 13.30 , Tampere-talo, Yliopistonkatu 55, Tampere. Selkdyhdistyksen
edustajana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
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11.3.2019 Tyovaliokunta VATENKiIn kokous klo 15 alkaen. Pellervonkatu 9,Tam-
pe re. Selkayhdistyksen edustajana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

19.3.2019 Vammaisneuvoston kokous klo 14.00 - 17.00. Keskusvirastotalo, Tam-
merkoski-Sali, Aleksis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Selkayhdistyksen edustajana
varapuheenjohtaja Riitta Virenius. Osallistujia kaikkiaan 10.

2.4.2019 VATENK tyévaliokunnan kokous klo 14.30 - 16.00. Pellervonkatu 9, Tam-
pere. Mukana kahdeksan henkil6d. Selkayhdistystéa edusti varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

6.4.2019 Selkaliiton jarjestopdiva ja kevatkokous 6.4.2019 klo 10.00 — 16.00, Seu-
rahuone Helsinki, Kaivokatu 12 (rautatieasemaa vastapaatd), Helsinki. Tilaisuuteen
osallistuivat puheenjohtaja Arvo Autio ja sihteeri Leena Salmela.

8.4.2019 VATENKIn kevatokous klo 16.00. Valtakirjojen tarkastus ja kahvitarjoilu klo
15.00 — 16.00 Pellervontupa, Pellervonkatu 9, Tampere. Varapuheenjohtaja Riitta Vi-
renius osallistui Selkayhdistyksesta.

16.4.2019 Vammaisneuvoston kokous klo 14.00. Aleksis Kiven katu 14-16, Tam-
merkoskisali 2. krs. Selkayhdistyksestd mukana oli varapuheenjohtaja Riitta Vire nius.
Osallistujia yhteensé 12.

24.4.2019 Jarjestbedustamon kokous klo 9-11. Kansalaisvaikuttamisen juhlapai-
van ja jarjestomessujen suunnittelusessio. Virastotalo, Innovation Space (2. krs)
Aleksis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Selkadyhdistyksen edustajana varapuheenjoh-
taja puheenjohtaja Riitta Virenius.

25.4.2019 Tampereen kaupungin vammaisneuvoston jasenten esittamiskokous
klo 16.15 -17.50. Tampereen kaupungin valtuustosali Aleksis Kiven katu 14 — 16 C,
viides kerros. Selkayhdistyksen edustajana varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

29.4. Yhdistys Kielipolku Tuparit klo 14 — 18. Pellervonkatu 9, Tampere. Selkayh-
distyksesta mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja puheenjohtaja Arvo
Autio.

13.5. VATENK tydévaliokunnan kokous klo 14.30 - 16.00. Pellervonkatu 9, Tam- 1
pere. Mukana kahdeksan henkil6a. Selkayhdistysta edusti varapuheenjohtaja
Riitta Virenius.

20.5.2019 Jarjestbedustamon kokous, Kansalaisvaikuttamisen juhlapéivén ja
jarjestomessujen suunnittelusessio, tydoryhmatapaaminen klo 13.30 - 15.00.
Tampere - talon kahvila, Yliopistonkatu 55, Tampere. Selkayhdistyksesta mukana
varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

21.5.2019 Vammaisneuvoston kokous klo 14:00. Aleksis Kiven katu 14-16, Tam-
merkoskisali 2. krs, Tampere. Selkayhdistysta edusti varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius. Paikalla 14 henkil6a.
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10.6.2019 VATENK tydvaliokunnan kokous klo 15.00. Pellervonkatu 9, Tampere.
Mukana yhdeksan henkiloa. Selkayhdistysta edusti varapuhenjohtaja Riitta Virenius.

13.6.2019 Vammaisneuvoston kokous klo 14:00. Aleksis Kiven katu 14-16, Tammer-
koskisali 2. krs, Tampere. Selkdyhdistysta edusti varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
Paikalla oli 10 henkil6a.

14.6.2019 Pirte / Kangasalan toimipisteen avajaiset pe klo 10-16, Kirkkojarventie 6,
Kangasala. Selkayhdistyksesta osallistuivat puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjoh-
taja Riitta Virenius.

5.8. -9.8.2019 AVH-yhdistyksen virkistysleiri Vesannon Sompalassa. Pohjaintie
149, Vesanto. Mukana oli 46 osallistujaa. Riitta Virenius Selkayhdistyksesta toimi yhte-
na leirin vetgjista. Mukana myds fysioterapeuttiopiskelijoita TAMK:sta.

9.9.2019 VATENK tyoévaliokunnan kokous klo 15. Pellervonkatu 9, Tampere. Mukana
11 henkilda. Selkayhdistysta edusti varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

12.9.2019 Metsien hoidon kehittamistilaisuus klo 17-20 / Tampereen kaupunki /
Vatenk. Kaupungin metsien hoidon tydpaja ja kokemuskavely, Kaupinojan sauna. Jar-
jestéedustamon Ty6pajaan ja kokemuskavelyyn osallistui mm. Jérjestéedustamon edus-
tajia, Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta oli mukana varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius. Osallistujia yhteensa 35.

24.9.2019 Palvelumuotoilun jarjestdklubi klo 8.45 -12.00. Kulttuuritalo Laikku, Kes-
kustori 4, Tampere. Selkdyhdistyksen asiantuntijajasen, TtT Marjo Rinne osallistui ta-
pahtumaan.

27.9.2019 Potilasjarjestotilan/Tays avajaiset klo 14.00. Teiskontie 35, Tampere. Sel
kayhdistyksesta osallistuivat puheenjohtaja Arvo Autio ja varapuheenjohtaja Riitta Vire-
nius. Avajaisissa osallistujia kaikkiaan kolmisen sataa.

30.10.2019 Vammaisen arki, VATENKin seminaari klo 10 - 16. Valtuustosali, Aleksis
Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Varapuheenjohtaja Riitta Virenius toimi puheenjohtaja-
na, sihteeri Leena Salmela piti esitelman Selkayhdistyksen toiminnasta. Mukaan osalis-
tui my6s puheenjohtaja Arvo Autio. Osallistujia kaikkiaan 56.

31.10.2019 AVH- yhdistyksen 40-vuotisjuhlaseminaari klo 12.30 - 16.00. Tampe-
reen yliopisto, Linna - rakennus, Vaino Linna sali, 1 kerros, Kalevantie 5, Tampere. Sel-
kayhddistyksesta mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius, sihteeri Leena Salmela ja
jasen Jouko Virenius. Osallistujia 70.

11.11.2019 VATENK tydvaliokunnan kokous klo 15.30 - 16.30. Pellervonkatu 9,
Tampere. Mukana 9 henkiloa. Selkayhdistysta edusti varapuheenjohtaja Riitta Virenius.
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16.11.2019 Selkaliiton Jarjestopaivat klo 12.30 - 16.00. Scandic Oulu City, kokous-
tila: Vaunumaakari 2, Saaristonkatu 4, Oulu. Kaupungintalon vastaanotto klo 18.00
alkaen ja Oulun Seudun Selkayhdistyksen jarjestama juhlaillallinen klo 19.00 alkaen.
Selkayhdistyksestd mukana varapuheenjohtaja Riitta Virenius ja rahastonhoitaja Raija
Salomaa.

17.11.2019 Selkaliiton syyskokous klo 9.15 - 14.30. Scandic Oulu City, kokoustila:
Vaunumaakari 2, Saaristonkatu 4, Oulu. Selkayhistyksestda mukana varapuheenjohtaja
Riitta Virenius ja rahastonhoitaja Raija Salomaa.

18.11.2019 Seuraparlamentin jasenten nimeamiskokous klo 16 alkaen. Tampereen
kaupungilta erityislikuntaan avustusta saaneiden jarjestojen edustajat oli kutsuttu seu-
raparlamentin erityisliikunnan edustajien nimeamiskokoukseen. Vammaisjarjesttjen ko-
koustila, Pellervonkatu 9, Tampere. Selkayhdistystd edusti varapuheenjohtaja Riitta
Virenius.

20.11.2019 Tampereen vammais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnan VATEN-
Kin sdantomaarainen syyskokous klo 16.00 — 19.00 . Tampereen kaupungin val-
tuustosali, Aleksis Kiven katu 14-16 C, viides kerros. Selkayhdistysta edusti varapu-
heenjohtaja Riitta Virenius.

9.12.2019 VATENK tyoévaliokunnan kokous klo 13 - 15. Pellervonkatu 9, Tampere.
Mukana 10 henkilda. Selkayhdistystéa edusti varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

17.12.2019 Jarjestoedustamon kokous klo 15 - 17. Virastotalo, ryhmahuone 1, Alek-

sis Kiven katu 14 - 16 C, Tampere. Selkdyhdistyksen edustajana varapuheenjohtaja
Riitta Virenius.

1.1.-31.12.2019 Selkaliiton puheenjohtajana toimi Tampereen Seudun Selkayh-
distyksen asiantuntijajasen, yhdistyksen hallituksen jasen Marjo Rinne.

1.1.-31.12.209 Tampereen Vammais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnassa
varapuheenjohtajana toimi Selkayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

1.1.- 31.5.2019 Tampereen kaupungin vammaisneuvostossa varsinaisena jase-
nend ja 1.6.2019 - 31.5.2021 henkilokohtaisena varajdsenend toimii Selkadyhdis-
tyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

1.1.-31.12.2019 Tampereen kaupungin Jarjestdedustamon jasenena toimi Sel-
kayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius.

VIRKISTYSTOIMINTA

Selkayhdistys tarjosi jasenistolleen v. 2019 monimuotoista virkistystoimintaa esim.
retkien, teatterin ja muiden tapahtumien muodossa. Kaikkiaan 206 henkil6a osallistui
vuoden aikana erilaisiin virkistystilaisuuksiin.
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24.1.2019 Naisten shoppailuilta klo 17.00 alkaen. Liivilike Pitsi, Verkatehtaanka-
tu 6, Tampere. Kevéaan liikuntaan uudet uimapuvut ja kauniit alusasut. Yhdistyksesta
osallistui viisi henkilda.

1.3.2019 Miehille rentoutuspaketti Lempdaalan luontaiskylpylassa klo 16.30 al-
kaen. Rentouttava ja virkistava kaarehoito seka runsas buffet - iltapala.

8.3.2019 Naisille rentoutuspaketti Lempaélan luontaiskylpylassé klo 16.30 al-
kaen. Rentouttava ja virkistava kaarehoito seka runsas buffet - iltapala.

13.4.2019 Vierailu Olkiluotoon. Lahtd Keskustorilta Vanhalta kirkolta klo 7.30 Man-
tyléan bussilla, saapuminen Olkiluotoon klo 10 ja vierailu paattyi 13.30. Paluumatkalla
poikkesimme ruokailemaan Huittisten ABC:lI&.

18.5.2019 Likkojen lenkki klo 11.30 — 18.00 Ratinanniemen festivaalipuistossa Tam-
pereella. Avustajat Selkayhdistyksesta klo 11.00 — 18.00: puheenjohtaja Arvo Autio,
likuntavastaava Pirkko Lahtonen, varapuheenjohtaja Riitta Virenius, hallituksen jasen
Tarja Kallio seké jasenet Jouko Virenius, Antero Liimatta, Seija Virtanen ja Malla Tas-
kinen.

8.6.2019 Voi veljet- naytelma Komediateatterissa klo 18.00 (Ensi- ilta) kesateatte-
rin ulkoilmalavalla. Lapintie 3 A, Tampere.

8.9.2019 Vilpiton mieli- musiikkindytelm& Komediateatterissa klo 19.00. Lapin-
tie 3 A, Tampere.

21.9.2019 lltaristeily m/s Silver Sky -aluksella Pyh&jarvella. Laukontorilta I&ht6 klo
19.00, kesto klo 19 - 20.

27.9.2019 Naisten oma shoppailuilta klo 17.00 alkaen. Liivilike Pitsi, Verkatehtaan-
katu 6, Tampere. Syksyn liikuntaan uudet uimapuvut ja kauniit istuvat alusasut, myds
proteesiliivit.

18.10.2019 Naisille rentoutuspaketti Lempéaalan luontaiskylpylassa klo 16.30 al-
kaen. Rentouttava ja virkistava kaarehoito seka runsas buffet - iltapala.

25.10.2019 Miehille rentoutuspaketti Lempaalan luontaiskylpylassa klo 16.30 al-
kaen. Rentouttava ja virkistava kdarehoito sekéa runsas buffet - iltapala.

TALOUS JA HALLINTO
Vuosi 2019 on ollut jalleen seka taloudellisesti etté toiminnallisesti haasteellinen Tam-

pereen Seudun Selkdyhdistyksen toiminnassa. Varainhankinta koostui perinteisista
keruutoimista, kuten jasen- ja kannatusmaksujen seké osanottomaksujen kerdamises-
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ta ja mainosten myymisesta. Tampereen kaupungin avustus ja muut saadut avustukset
ovat olleet valttamatdn apu tiukassa taloustilanteessa.

Tampereen kaupungilta saadut avustukset 3000€ (SOTELA) ja 1000€ (SIKULA) kay-
tettiin liikuntaryhmien uudistamiseen ja vertaistukitoiminnan kehittdmiseen. Liikunta-
ryhmien ja jasentilaisuuksien osallistumismaksuilla olemme kattaneet nykyisten liikun-
taryhmiemme yllapidosta (mm. salivuokrat, ratamaksut, ohjaajien palkkiot) suuren osan.
Olemme nahneet liikuntavalikoimamme laajentamisen valttdmattémaksi ja siihen olem-
me joutuneet kayttamaan myods muita kustannuseria. Samoin liikuntaryhmia koskevien
esitteiden ja tiedotteiden painattamiseen seka lilkuntaan ja muuhun toimintaan liittyvaan
vertaistukiryhmatoimintaan olemme tarvinneet avustusvaroja Tampereen kaupungin
avustuksen lisdksi v.2019: Toimintatonni 809€ /Selkaliitto, Opintotoiminnan keskusliit-
to ry / Sivis 1731,50 € /kevat 2019 ja 444 €/syksy 2019.

Tampereen Seudun Selkayhdistys on vuoden 2019 aikana ollut nakyvilla monin tavoin
erilaisissa yhteisty6tapahtumissa ja se on myos paikallisella ja seudullisella rintamalla
tehnyt vierailuja moniin toimipisteisiin, yhdistysten ja jarjesttjen tilaisuuksiin. Naissa se
on tehnyt selkatietoutta ja yhdistyksen toimintaa tunnetuksi. Talla on osaltaan ollut
myonteinen vaikutus jdsenmaaraan ja osallistujien lukumaaraan liikuntaryhmissa. Na-
ma seikat ovat myos siten vaikuttaneet taloudelliseen tilanteeseen.

Tampereen Seudun Selkayhdistys on toteuttanut toimintansa itsearviointia padosin
hallituksen kokouksissa jasenilta, likuntaryhmilta, ryhmien ohjaajilta ja yhteyshen-
kilgilta eri tavoin saatujen palautteiden pohjalta (puhelinkeskustelut, sdhképosti,
henkilokohtainen tapaaminen ja sdantdmaaraisissa kokouksissa anne tut palautteet.)
Samoin itsearviointia on toteutettu eri yhteistyékumppaneiden kanssa tehdyn tytn ja
palautteiden perusteella. Osallistuminen erilaisiin tapahtumiin ja esittelytilaisuuksiin on
antanut mahdollisuuden saada vaikutteita paitsi yhteistybkumppaneilta ja jasenistolta
my0s suurelta yleisolta. Selkaliitto teki loppuvuonna 2019 jasenkyselyn ja toimitti tiedot
myds jasenyhdistyksille. Tampereen seudun Selkdyhdistys on saanut paaosin hyvaa
palautetta. Kyselyn tuloksia on kasitelty tarkemmin kohdassa "JASENASIAT” s.13.

Kaikessa toiminnassa on pyritty yllapitamaan ja edistamaén jaseniston etua. Painopiste
on edelleen sailynyt liikuntaryhmien tukemisessa ja kehittamisessa. Liikuntaryhmiin on
saatu uusia osallistuja ja tarjonta on monipuolistunut. Jasenten kokonaismaara vuosien
2019 — 2020 vaihteessa oli 586 (naisia 471) ja yksi yritys. Kokonaisjasenmaara on py-
synyt jotakuinkin samassa kuin edellisen vuoden vaihteessa (kokonaisjasenmaara 576,
josta yrityksia kolme). Arvo Autio toimi edelleen yhdistyksen puheenjohtajana v.2019,
sen liséksi hallituksessa toimi kahdeksan varsinaista jasenta. Hallituksen jasenet ovat
ahkerasti osallistuneet erilaisiin yhteisty6- ja verkostotapaamisiin seka edustuksellisiin
tilaisuuksiin.

YHTEENVETO

Vuosi 2019 on ollut jalleen hyvin vilkas ja tapahtumarikas. Saantomaaraisia vuosiko-
kouksia oli kaksi, yksi kevaalla ja yksi syksylla. Mukana oli 48 osallistujaa. Vuonna
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2019 yhdistyksen hallitus kokoontui 10 kertaa, vuosikokouksia oli kaksi. Hallituksen
jasenten osallistumismaara naihin kokouksiin vuoden aikana oli kaikkiaan 90.

Liikuntaryhmissa osallistujien kayntikertojen maéra nousi edelliseen vuoteen verrattu-
na Liikuntaryhmien kokonaiskayntimaara vuonna 2019 oli 6901 kun se v. 2018 oli
5846. Vuonna 2018 kavijoita oli keskimaarin viikossa 172 ja vuonna 2019 197 aktiivi-
sen toiminnan aikana. Liikkujien kokonaismaara nousi 558:sta 661:een.

Liikuntatarjonta monipuolistui. Selkéaryhmien olemassa olo on vakiintunut, vaikkakin
likuntapaikat ovat vaihdelleet ja ryhmien nimet uudistuneet. Kangasalla toimii edel-
leen kaksi lAamminvesivoimisteluryhmaa ja syksylla 2018 Tammelakeskuksessa aloit-
tanut Niska-hartia- ryhma jatkaa edelleen. Samoin kevaalla 2019 perustettu Jooga-
pilates- ryhma sai innostuneen vastaanoton ja jatkaa liikuntavalikoimassamme Tam-
melakeskuksessa. Uusi Joogapilates- ryhma aloitettiin syksylla Yldjarven Vuorentaus-
talla ja jatkaa kokoontumistaan. Pappilanpuiston palvelukeskuksessa Aiti- napero-
jumppa, yksi uusimmista ryhmistdmme, jatkoi toimintaansa kevaalla v.2019.

Selkatietouden ja myds oman yhdistyksen toiminnasta tiedottamiseen panostettiin
merkittavan paljon. Yleisdluentoja v. 2019 pidettiin kaikkiaan 14 ja teemailtoja yksi.
Osallistujaméaara naissa tilaisuuksissa oli yhteensa 982 henkiloa. Muita selkatietoutta
lisdavia tapahtumia vuoden aikana oli kaikkiaan 26 ja niihin osallistui yhteensa 799
henkiloa. Yhteistydtapahtumiin jarjestdjen, paikallisten terveydenhuollon asiantunti-
joiden ja lukuisten muiden verkostokumppanien kanssa osallistuttiin ahkerasti. Naita
tapahtumia vuoden aikana kertyi 16 ja niissa mukana oli 621 osallistujaa.

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hallituksen jasenet osallistuivat moninaisiin
edustustapahtumiin ja luottamustehtéaviin vuoden 2019 aikana. Osallistumisia eri
tilaisuuksiin oli kaikkiaan 44 ja jos tahan lisdtdén vield mukana olot yhdistyksen
hallituksen kokouksiin (90), osallistumisten summaksi saadaan 134. Osallistumis-

ja edustustilaisuuksia kertyi vuoden aikana 34. Marjo Rinne, Selkayhdistyksemme
asiantuntijajasen, toimi edelleen v.2019 Selkaliiton puheenjohtajana. Riitta Virenius
jatkoi toimintaansa Tampereen kaupungin Vammais- ja terveydenhuollon neuvottelu-
kunnan varapuheenjohtajanana ja Vammaisneuvoston jasenena. Samoin han oli
v.2019 Jarjestéedustamon jasen.

Yhdistyksen toiminta perustuu arvoihin, jotka ovat ihmislaheisyys, vastuullisuus,
oikea tieto sekd avoimuus. Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten,
ettd neuvonnassa ja tiedon jaossa toimme jasenistdllemme viimeisinta tietoa teke-
malla yhteisty6ta terveydenhuollon ja kuntoutuksen asiantuntijoiden, samoin Selka-
liton ja UKK- instituutin osaajien kanssa. Koulutetut ohjaajat likuntaryhmissa pitavat
osaltaan ylla tata samaa perinnettd. Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme tote-
uttamaan kuuntelemalla ja toteuttamalla parhaamme mukaan jaseniston toiveita,
esim. likunnassa, selkatietouden lisddmisessa ja virkistystoiminnassa. Jasenten toi-
veita kartoitamme tarvittaessa toteuttamalla jasenkyselyita liikuntaryhmissa ja huomi-
oimalla Selkaliiton jasenilleen vuosittain tekemat kyselytutkimuksen tulokset.
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Virkistystoimintaan osallistui kaikkiaan 206 henkil6a. Tama henkildomaara muodostui

osallistumisista kahteen teatteriretkeen Komediateatterissa ja neljaén rentoutuspaket-

tiin Lempaalan luontaiskylpylassa (kaksi retkeéd miehille ja kaksi naisille). Lisaksi tehtiin

tutustumisretki Olkiluodon ydinvoimalaan ja osallistuttiin kevaiseen Likkojen lenkki-

tapahtumaan Tampereella. Lisdksi osallistuttiin Iltaristeilylle m/s Silver Sky -aluksella
Pyhajarvelld ja kaksi kertaa Naisten omaan shoppailuiltaan Liiviliike Pitsissa Tampe-

reella.

Vuosi 2019 on ollut seké taloudellisesti ettéd toiminnallisesti haasteellinen Tampereen
Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Moninaisin toimenpitein on pyritty yllapitdmaan
ja edistimaan jaseniston etua. Painopiste on edelleen sailynyt liikkuntaryhmien tukemi-
sessa seka kehittamisessa, niinpd vuodelle 2019 myonnetty Tampereen kaupungin
avustus onkin kokonaisuudessaan kohdennettu suoraan liikuntaryhmien kaytt6on. Mui-
ta avustuksia on jouduttu anomaan monipuolistuneen liikkunnan ja muun laajentuneen
toiminnan kulujen kattamiseksi. Avustuksia Tampereen kaupungilta saadun avustuksen
lisdksi olemme saaneet Selkaliitolta ja Opintotoiminnan keskusliitto ry / Sivikselta.

Liikuntaryhmiin on saatu uusia osallistuja ja monipuolisuutta, myés muu toiminnallinen

tarjonta on laajentunut. Jasenmaara on pysynyt jotakuinkin samassa kuin edellisvuon-
na. Vuoden 2019 lopussa kokonaisjasenmaara oli 586 ja lisaksi yksi yritys.

Tampereella, xx.xx.2020

Hallitus

LITTEET:

- Toteutuneet tapahtumat jasenistolle vuonna 2019
- Hallituksen kokoukset vuonna 2019
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