Tampereen Seudun Selkayhdistys

TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2021

Yleista

Yhdistyksen tarkoituksena on edistaa tiedonsaantia selkdongelmiin, selan hoitoon ja
kuntoutukseen liittyvissa asioissa seka pitaa esilla ja tarjota selan terveyttd edistavaa
monipuolista likuntaa. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa selan terveyden
tukeminen ja edistaminen koskee kaikkia ikaluokkia niin nuoria, tyoikaisia kuin
ikédantyviakin.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys jatkaa entistd tehostetumpaa viestinta- ja
julkaisutoimintaa, jarjestaa terveytta edistavaa liikuntatoimintaa, selan hyvinvointiin liittyvaa
neuvontaa seka virkistystoimintaa. Jaseniston kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on
ominaista kannustava kohtaaminen, yhteenkuuluvuuden tunne ja vastuullinen
asiantuntijuus.

Yhdistyksen tavoitteena on, ettda Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta tulee entistakin
tunnetumpi ja arvostetumpi selan hyvinvoinnin asiantuntijajarjestd, joka tukeutuu
toiminnassaan Selkaliiton, UKK-instituutin ja paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden
osaamiseen seka alan tutkimustietoon. Panostamme selkdongelmia ehkaisevaan
neuvontaan ja kuntouttavaan liikkuntaan, joka helpottaa arjessa selviamista. Pyrimme
I0ytamaan eri ikaryhmissa mahdollisesti vaikuttavat kiinnostuksen kohteet ja tarpeet seka
vastaamaan naihin tarpeisiin.

Selkaliton uusi strategiakausi 2021-2023 alkaa vuoden alussa ja liiton strategia
huomioidaan myos Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Selkdongelmia
ehkaisevassa neuvonnassa ja kuntouttavassa liikunnassa on lahitulevaisuudessa entista
helpompi huomioida nuorta ikapolvea. Selkalitossa on v. 2019 alkanut toiselle asteelle —
lukioille ja ammattikouluille suunnattu, selan terveytta edistava Back to Move! -hanke.
Hankkeen tarkoituksena on motivoida toisen asteen opiskelijoita ja opettajia kiinnittdamaan
huomiota selan terveyteen. Tampereen Seudun Selkayhdistys pyrkii hyddyntamaan
selkdongelmia ehkadisevassa neuvonnassa ja selan hyvinvointia edistavassa
toiminnassaan edella kuvatusta hankkeesta saatavia kokemuksia ja tietoja, samoin myos
ohjeellista materiaalia, jota hankkeen myaGta syntyy.

Yhdistyksellemme on tarkeaa, etta selkasairaat ja heidan laheisensa Ioytavat yhdistyksen
ja sen palvelut. Haluamme tarjota heille asiantuntevaa tukea, paikan toimia seka kan-
nustaa pitamaan kunnostaan huolta.

Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jasentensa mielipiteistd ja haluaa antaa kaikille
mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia
uudistaa toimintaa seka antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia.
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Varsinainen toiminta

Liikuntaryhmat ovat olennainen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Liikunnalla eri
muodoissaan on toiminnallista vetovoimaa, jolla eri ikaisia liikkujia saadaan koottua yhteen
ja voidaan tarjota heille mielekkaita terveytta edistavia kokemuksia. Liikunta-valikoimassa
on useita liikkuntaryhmia, jotka kiinnostavat tana paivana seka tyoikaisia etta nuorempaa
ikapolvea.

Ajjajumppa, joka aloitti uutena liikuntamuotona syksylla 2015, on miesten omana
likuntaryhmana vakiinnuttanut toimintansa ja jatkaa siis myos vuonna 2021.
Liikuntatoiminnassa vuonna 2021 painotetaan edelleen miesten, mutta huomioidaan myos
nuorten, kaikkien tyoikaisten seka ikaihmisten mukaan saamista ryhmiin.

Naiset eri ikaluokissa nayttavat edelleen osallistuvan runsaslukuisimmin jumpparyhmiin ja
lahtevan innokkaimmin omaehtoiseen liikkumiseen.

Edelleen panostetaan selkdongelmaisten auttamiseen ja selkdoireiden ehkaisyyn
jarjestamalla sekd miehille ettd naisille liikuntaryhmia, joihin valitut liikuntaharjoitukset
tutkitun tiedon perusteella tukevat erityisesti selan hyvinvointia.

Liikuntatoimintaa koordinoi nimetty liikuntavastaava Pirkko Lahtonen ja liikuntaryhmien
ohjaajina toimivat koulutetut fysioterapeutit ja likunnanohjaajat. Edellisena toimintavuonna
Tampereen lisaksi liikuntaryhmien toimintaa oli Kangasalalla, Lempaalassa, Nokialla ja
Ylgjarvella. Liikuntaryhmat on lueteltu alla. Tavoitteena on edelleen laajentaa kyseista
toimintaa yha laajemmalle 1ahikuntiin.

TALLA HETKELLA TOIMINNASSA OLEVAT Liikuntaryhmit:

Lamminvesivoimistelut, yhteensa kolme ryhmaa: Nokian Uimahalli yksi ryhma ja
Kangasalan uimahalli Kuohussa kaksi liikuntaryhmaa

Vesivoimistelut, kolme ryhmaa Tampereen Kalevan uintikeskuksessa
Ohjatut kuntosalit, kolme ryhmaa, joista Ratinan stadionilla kaksi ja
Kaukajarven vapaa-aika-talossa yksi ryhma

Aijagjumpparyhmi Ratinan stadionilla

Tanssien kuntoon- ja ryhti- / rentoutuspaketti: Tammela lahitori
Selkaryhmat: Koskikotikeskus, Kumppanuustalo Artteli, Nokian terveyskeskus
Selkasi hyvaksi- ryhma Lahitori Peurankalliossa

Tanssien kuntoon Lempaalassa

SelkaPilates- ryhma Ratinan stadionilla

JoogaPilatesta selkaystavallisesti Ylojarvella

JoogaPilates Kumppanuustalo Artteli

FaskiaMethod- ryhma Tammela lahitori

Lempea selkaryhma Vahannan koululla (Ylinen)

Hathajooga Vuorentaustan koululla

Yhdistyksen hallitus tarjoaa liikkuntaryhmien ohjaajille mahdollisuuden osallistua Selkaliiton

tai muiden asiantuntijoiden tarjoamiin virikepaiviin tai koulutuksiin tapauskohtaisesti sovit-
tuna.
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Yleisoluennot ja teemaillat

Yhdistys tarjoaa seka kevat- ettd syyskaudella 4-5 asiantuntijaluentoa ajankohtaisista
yleis6a kiinnostavista aiheista, jotka ovat kaikille avoimia ja maksuttomia yhteistyossa
Tampereen seudun tydvaenopiston kanssa, jossa on esteeton liikkuminen.

Yleisbluennot Sampolan auditoriossa striimataan luennon aikana, jolloin luennot ovat
luennoitsijan sopimuksella kaikkien katsottavissa Tampereen seudun tyovaenopiston
sivuilla osoitteessa https://peda.net/id/30947b6c2al.

Yhdistys jarjestad yleisoluentoja yhteistydossd muiden paikallisten potilasyhdistysten
kanssa 2-4 kertaa seka kevat- etta syyskaudella, teemailtoja tarpeen mukaan 1-2 kertaa
my0s kevat -ja syyskaudella.

Vertaistukitoiminta
Vertaistukihenkilo ei ole ammattiauttaja. Han on vaitiolovelvollinen keskustelija ja tukija
selkaongelmiin liittyvissa asioissa.

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen vertaistukihenkilot ovat:
- Riitta Virenius, puh. 040 836 4603, sahkoposti riittahannele.virenius@gmail.com
- Arvo Autio, puh. 040 5931146, sahkoposti arvo.autio@gmail.com

Vertaisryhmatoimintaa jarjestetaan mahdollisuuksien mukaan.

Virkistystoiminta
Yhdistys jarjestaa virkistystoimintaa vuonna 2021 seuraavan suunnitelman mukaan:

Monipuolista kulttuuritoimintaa ympari vuoden

mm. teatteritarjontaa Tampereen Komediateatterissa, Tampereen Tydvaen Teatterissa ja
Tampereen Teatterissa. Kesateatteritarjonnassa huomioidaan Tampereen lisdksi myos
muut kesateatterit. Tarkemmat tiedot I0ytyvat kausittain yhdistyksen omilta kotisivuilta
www.tamselka.fi

Maailman Selkapaiva 16.10.2021 osana Selkaviikon tapahtumia
Yhdistyksemme on osallistunut ja tulee aktiivisesti osallistumaan Maailman Selkapaivaan
erilaisilla tempauksilla, jotka tuovat esille selan terveyden ja hyvinvoinnin tarkeytta.
Rohkaisemme ihmisid olemaan aktiivisia, jotta he oppisivat kayttamaan selkdansa seka
pitamaan huolta selastdan olemalla aktiivisia omien voimavarojensa mukaan ikaan tai
kuntoon katsomatta.

Retkia ja erilaisia tapahtumia jaseniston toiveita kuunnellen.

Yhdistyksen tavoitteissa on jatkossakin jarjestaa retkia luontoon. Olemme todenneet,

etta patikkaretket ja luonnossa liikkkuminen yhdistavat ja antavat henkisia voimavaroja
osallistujille pitkaan. Liikkeella pysyminen on selkasairaiden terveyden kannalta oleellista.
Erilaiset jarjestetyt tapahtumat ja tutustumiskohteet ovat edelleen jasenistomme toiveissa.

Sivu3/7


https://peda.net/id/30947b6c2a1
mailto:arvo.autio@gmail.com
http://www.tamselka.fi/

Tampereen Seudun Selkayhdistys

Koulutus

Selkaliiton jarjestopaivat seka alueelliset koulutukset
Selkaliiton jarjestamat muut ajankohtaiset koulutukset yhdistyksille
Opintokeskus Siviksen ja SOSTE:n koulutustarjonta yhdistyksille

Yhtelstyo edustus

Yhteistyo Tays:n, Tays / Hatanpaan sairaalan ja terveysasemien kanssa
Yhteistyo Selkalutto ry:n, Suomen Tule ry:n ja UKK-instituutin kanssa
Yhteistyo Tule ry:n yhdistysten kanssa: mm. Nivelyhdistys, Reumayhdistys,
Luustoliitto,

Yhteisty0 potilasjarjestojen kanssa: mm. AVH-, Sydan-, Diabetes-, ja
Invalidiyhdistys, Muisti-, Kuulo-, Nakovammayhdistyksien kanssa
Yhteistyd omaishoitajien kanssa

Yhteistyd Suomen vammaisurheilu ja —liikunta VAU ry:n kanssa
Yhteistyd Tampereen kaupungin palvelukeskusten kanssa

Yhteistyd0 Tampereen kaupungin ja Vammais- ja Terveydenhuollon
neuvottelukunnan VATENK in kanssa

Yhteistyd0 Tampereen kaupungin Vammaisneuvoston ja Yhteistyo
Jarjestéedustamon kanssa

Yhteistyd Tampereen kaupungin seuraparlamentin kanssa

Yhteistyo Elonpolkuja verkoston kanssa

Yhteisty® apteekkien ja muiden yksityissektorin toimijoiden kanssa

Yhtelstyotapahtu mat

Erilaiset tapahtumat Taysin padaulan uudessa Kohtaamispaikassa
Elonpolkuja - verkoston tapahtumat, mm. Sukupolvet kohtaavat, Tallipiha-
tapahtuma ja ARMAS- festivaali vuonna 2021

Puistofiesta elokuussa / Visit Tampere Oy

Tule kuntoon- tapahtumiin osallistuminen yhteistyossa Suomen Tule ry:n,
Selkaliiton, Fysi ry:n, Huoltoliiton, Invalidiliiton, Luustoliiton ja Suomen
Nivelyhdistyksen kanssa

Kulttuuri- ja hyvinvointitapahtuma Kangasalla huhtikuussa 2021: yhteistyo
Kangasalan kunnan edustajien ja paikallisten jarjestojen, terveysaseman ym.
toimijoiden kanssa

Maailman Selkapaiva ja Selkaviikon tapahtumat vuonna 2021

Selkaliitto ry:n Jarjestopaivat ja kevatkokous 17.4.2021 Helsingissa
Selkaliitto ry:n Jarjestopaivat ja syyskokous 20.11.2021 Helsingissa

Varainhankinta

Toimintansa tukemiseksi yhdistys keraa jasen- ja kannatusmaksuja
Osanottomaksuja
Haetaan Tampereen kaupungin avustusta
Haetaan tukea Opintokeskus Sivikselta liikkuntaryhmien toiminnan
tukemiseen
Selkaliiton kautta haetaan Toimintatonnia
Mainosten myyminen jasenlehteen toimituskustannusten kattamiseksi
Testamentit ja lahjoitukset
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Tiedotustoiminta ja markkinointi

- Ajankohtaiset asiat Jasenlehteen, joka ilmestyy kaksi kertaa vuodessa

- Kotisivulla ja sosiaalisessa mediassa, mm. Facebookissa tiedottaminen, seka
YouTubessa, kotisivun osoite www.tamselka.fi

- Ajantasaiset kotisivut, joissa on linkkiyhteydet seka tiedot
yhteistydkumppaneistamme

- Tiedottaminen kansallisella tasolla Selkaliiton jasenlehdessa "Hyva Selkad”,
joka ilmestyy nelja kertaa vuodessa

- Yhteistyo PK-Paino Oy:n kanssa omaa Jasenlehtea ja suuria eria tiedotteita
painatettaessa

- Tiedottaminen paikallislehdissa Aamulehdessa ja Tamperelaisessa, tarpeen
mukaan myos muissa lehdissa

- Alueellinen nakyvyys Tampereen terveystutkassa

- Selkayhdistyksen ja sen toiminnan esittely yhteistyotapahtumissa,
yleis6luennoilla, teemailloissa, messuilla ja liikuntaryhmissa

Selan hyvinvointiin liittyvien asioiden ja Selkayhdistyksen esittely Tampereen kaupungin
toimipisteissa, mm. palvelutaloilla ja palvelukeskuksissa.

Muut tiedotus- ja markkinointivalineet kaytossa: nakyvat seinajulisteet, roll up-juliste, selan
hyvinvoinnista ja Selkayhdistyksesta kertova power point- esitys, tiedotteet ja monisteet
Eri ikaryhmat kayttavat eri tiedotuskanavia ja tama pyritdan huomioimaan yhdistyksen
tiedottamisessa, ettd saadaan tiedotus kohdennettua eri tarvitsijoille oikein.

Tyoikaisten ja nuorison, samoin vanhemman ikapolven neuvontatydssa voidaan noudattaa
Selkaliton ohjemateriaalia, jota on jo nyt melko runsaasti saatavilla Selkaliiton kotisivulla.
Back to move- hanke tulee tuottamaan lisaa tietoa ehkaisevaan neuvontatyohon.

Tehokkaan tiedotustoiminnan ja markkinoinnin mahdollistamiseksi kaytdossa on talla
hetkella yhdistyksen oma tietokone, jolla on tarvittava kapasiteetti yllapitaa ja kehittaa
kotisivuja, Facebookia ja muita yhdistyksen tiedotuskanavia.

Lisaksi, tarpeen mukaan, hallituksen jasenten tulostimilla voidaan tulostaa pienehkoja
maaria, esim. yhdistyksen Kkirjallisia tiedotteita. Suurempia tuloste-eria tulostettaessa
kaytetaan PK- paino OY:n palveluita.

Viestinta ja markkinointi toteutetaan jarjestelmallisesti ja suunnitelmallisesti sovittujen
maararahojen puitteissa. Seudullinen tuntemus Selkayhdistyksen toiminnasta kasvaa koko
Pirkanmaalla.

Jasenasiat

Tehostettu viestinta ja markkinointi, samoin monipuolistunut liikuntatarjonta saavuttaa yha
laajemman yleison, tieto selan hyvinvointiin liittyvista asioista kasvaa. Taman tavoitteena
on, ettd Selkayhdistyksen jasenmaara ylittaa 600:n henkilon rajapyykin.

Selkaliiton tuella yhdistyksilla on ollut mahdollisuus saada uutta potkua jasenhankintaan
myos omilla toiminta-alueillaan. Jasenhankintaan panostetaan edelleen vuonna 2021 mm.
erilaisissa yhteistyOtapahtumissa ja tilaisuuksissa, joissa yhdistyksen toiminta on entista
useammin nakyvilld ja kuuluvilla. Selkaliitto tuottaa monipuolista tiedotusmateriaalia ja
jarjestaa vuosittain koulutustilaisuuksia, joissa saa vinkkeja ja tyokaluja paikalliseen kam-
panjointiin.
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Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia uudistaa toimintaa seka
antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. Mita enemman on
jasenia, sita tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jasenhankintakampanjoinnin tavoitteena
on lisata yhdistykseen resursseja, mutta tarkeaa on myos 10ytaa selkasairaat ja heidan
laheisensa. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia sekd kannustaa pitamaan
kunnostaan huolta.

Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jasentensa mielipiteistd ja haluaa antaa kaikille
mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jaseneksi voi liittya kuka tahansa ikaan, sukupuoleen tai
elamantilanteeseen katsomatta.

Yhteisollisyys ja hyva henki syntyvat, kun jasenten toiveet otetaan huomioon yhdistyksen
palveluja suunniteltaessa ja jokaisen osallistujan yksildllista tilannetta kunnioitetaan.
Rohkaisemme jasenistoa kertomaan kehittamisideoita. Yhdistyksemme toiminta perustuu
vuoropuheluun, jotta pystymme vastaamaan niihin paikallisiin tarpeisiin, mita jasenisto
meilta toivoo ja etta jasenisto kokee, etta heita on tullut kuulluksi esim. vuosittain tehtavien
jasenkyselyiden kautta, likuntaryhmien tapahtumien toiveista.

Kehitamme toimintaa hyodyntden saatua palautetta. Osallistuminen liikuntaryhmiin ja
muuhun toimintaan on mahdollista kokea turvalliseksi omista rajoitteista huolimatta.
Vastuullinen asiantuntijuus nakyy niin, ettd yhdistys luo selk&neuvonnan pohjaksi entista
vahvempia yhteistyOsuhteita terveydenhuollon, kuntoutuksen ja sosiaalitoimen
asiantuntijoihin. Selkaneuvontaa edistetaan mm. jarjestoaktiivien ja ammattilaisten
koulutuksissa hyodyntaen viimeisimpia tutkimustuloksia.

Selkaliitto jarjestaa vuosittain sahkoisen jasenkyselyn niille jasenille, jotka ovat antaneet
sahkopostiosoitteensa jasenrekisteriin.  Selkayhdistyksilla on mahdollisuus tutustua
jasenkyselyn alueellisiin tuloksiin ja sita kautta yhdistyksemme tulee ottamaan huomioon
palautteet omassa toiminnassaan.

Talous ja hallinto

Yhdistyksen taloustilannetta seurataan ja arvioidaan jokaisessa hallituksen kokouksessa.
Talousseurantaa tehostetaan, jotta asetetussa talousarvioissa pysyminen varmistetaan.
Tampereen Seudun Selkayhdistyksen kirjanpito toimii niin, ettd hallitus saa taloudellisen
raportin toiminnastaan kaksi kertaa vuodessa kustannuspaikoittain. Hallitus pystyy
puolivuosittain seuraamaan kuluvan vuoden taloustilannetta ja vertaamaan tietoja
edelliselta vuoden vastaavan ajan tilanteeseen. Nain paastaan puuttumaan asioihin
tarvittaessa entista nopeammin.

Liikuntaryhmien osallistumismaksuissa on erdpaiva jo kauden alussa, tassa voidaan
tapauskohtaisesti ja inhimilliset tilanteet huomioiden jonkin verran joustaa. Entista
monipuolisempi liikuntatarjonta tuonee uusia jasenia ja kohentanee taloustilannetta.

Yhdistyksen saantdjen mukaan hallituksen jasenet valitaan kahdeksi vuodeksi kerrallaan
ja jasenista puolet on vuosittain erovuorossa. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen hal-
lituksessa on puheenjohtajan lisdksi kahdeksan varsinaista jasenta, samaa maarallista
kokoonpanoa tavoitellaan myds v. 2021. Hallitukselle asioita valmistelevina elimina toi-
mivat edelleen hallituksen tyoryhma ja liikuntatyoryhma, joiden jasenet valitaan hallituk-
sen jasenten keskuudesta.
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Selkaliitto uudisti vuoden 2017 alussa yhdistysten mallisdannét ja Tampereen Seudun
Selkayhdistys tarkisti omat saantonsa naiden mukaisesti. Selkayhdistys jatkaa siten
toimintaansa v. 2020 tarkistettua saannost6a noudattaen. Voimassa olevat saannot
loytyvat yhdistyksemme kotisivulta www.tamselka.fi.

Saantomuutoksena ehdotetaan, ettd yhdistyksen kokoukseen on mahdollista osallistua
yhdistyksen hallituksen niin paattdessa myoOs reaaliaikaisen tietoliikkenneyhteyden
valityksella. Etaosallistumismahdollisuudesta on mainittava kokouskutsussa.

Tampereen Seudun Selkayhdistys ry:n hallitus 20.11.2020
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