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TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2021 
 
 
 
 
 
Yleistä 
 
 
 
Yhdistyksen tarkoituksena on edistää tiedonsaantia selkäongelmiin, selän hoitoon ja 
kuntoutukseen liittyvissä asioissa sekä pitää esillä ja tarjota selän terveyttä edistävää 
monipuolista liikuntaa. Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen toiminnassa selän terveyden 
tukeminen ja edistäminen koskee kaikkia ikäluokkia niin nuoria, työikäisiä kuin 
ikääntyviäkin. 
 
Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys jatkaa entistä tehostetumpaa viestintä- ja 
julkaisutoimintaa, järjestää terveyttä edistävää liikuntatoimintaa, selän hyvinvointiin liittyvää 
neuvontaa sekä virkistystoimintaa. Jäsenistön kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on 
ominaista kannustava kohtaaminen, yhteenkuuluvuuden tunne ja vastuullinen 
asiantuntijuus. 
 
Yhdistyksen tavoitteena on, että Tampereen Seudun Selkäyhdistyksestä tulee entistäkin 
tunnetumpi ja arvostetumpi selän hyvinvoinnin asiantuntijajärjestö, joka tukeutuu 
toiminnassaan Selkäliiton, UKK-instituutin ja paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden 
osaamiseen sekä alan tutkimustietoon. Panostamme selkäongelmia ehkäisevään 
neuvontaan ja kuntouttavaan liikuntaan, joka helpottaa arjessa selviämistä. Pyrimme 
löytämään eri ikäryhmissä mahdollisesti vaikuttavat kiinnostuksen kohteet ja tarpeet sekä 
vastaamaan  näihin tarpeisiin. 
 
Selkäliiton uusi strategiakausi 2021-2023 alkaa vuoden alussa ja liiton strategia 
huomioidaan myös Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen toiminnassa. Selkäongelmia 
ehkäisevässä neuvonnassa ja kuntouttavassa liikunnassa on lähitulevaisuudessa entistä 
helpompi huomioida nuorta ikäpolvea. Selkäliitossa on v. 2019 alkanut toiselle asteelle – 
lukioille ja ammattikouluille suunnattu, selän terveyttä edistävä Back to Move! -hanke. 
Hankkeen tarkoituksena on motivoida toisen asteen opiskelijoita ja opettajia kiinnittämään 
huomiota selän terveyteen. Tampereen Seudun Selkäyhdistys pyrkii hyödyntämään 
selkäongelmia ehkäisevässä neuvonnassa ja selän hyvinvointia edistävässä 
toiminnassaan edellä kuvatusta hankkeesta saatavia kokemuksia ja tietoja, samoin myös 
ohjeellista materiaalia, jota hankkeen myötä syntyy.   
Yhdistyksellemme on tärkeää, että selkäsairaat ja heidän läheisensä löytävät yhdistyksen 
ja sen palvelut. Haluamme tarjota heille asiantuntevaa tukea, paikan toimia sekä kan-
nustaa pitämään kunnostaan huolta.  
Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jäsentensä mielipiteistä ja haluaa antaa kaikille 
mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jäsenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksiä 
uudistaa toimintaa sekä antavat tilaisuuden lisätä yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia. 
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Varsinainen toiminta 
 
Liikuntaryhmät ovat olennainen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Liikunnalla eri 
muodoissaan on toiminnallista vetovoimaa, jolla eri ikäisiä liikkujia saadaan koottua yhteen 
ja voidaan tarjota heille mielekkäitä terveyttä edistäviä kokemuksia.  Liikunta-valikoimassa 
on useita liikuntaryhmiä, jotka kiinnostavat tänä päivänä sekä työikäisiä että nuorempaa 
ikäpolvea. 
Äijäjumppa, joka aloitti uutena liikuntamuotona syksyllä 2015, on miesten omana     
liikuntaryhmänä vakiinnuttanut toimintansa ja jatkaa siis myös vuonna 2021. 
Liikuntatoiminnassa vuonna 2021 painotetaan edelleen miesten, mutta huomioidaan myös 
nuorten, kaikkien työikäisten sekä ikäihmisten mukaan saamista ryhmiin. 
Naiset eri ikäluokissa näyttävät edelleen osallistuvan runsaslukuisimmin jumpparyhmiin ja 
lähtevän innokkaimmin omaehtoiseen liikkumiseen. 
Edelleen panostetaan selkäongelmaisten auttamiseen ja selkäoireiden ehkäisyyn 
järjestämällä sekä miehille että naisille liikuntaryhmiä, joihin valitut liikuntaharjoitukset 
tutkitun tiedon perusteella tukevat erityisesti selän hyvinvointia. 
Liikuntatoimintaa koordinoi nimetty liikuntavastaava Pirkko Lahtonen ja liikuntaryhmien 
ohjaajina toimivat koulutetut fysioterapeutit ja liikunnanohjaajat. Edellisenä toimintavuonna 
Tampereen lisäksi liikuntaryhmien toimintaa oli Kangasalalla, Lempäälässä, Nokialla ja 
Ylöjärvellä. Liikuntaryhmät on lueteltu alla. Tavoitteena on edelleen laajentaa kyseistä 
toimintaa yhä laajemmalle lähikuntiin. 
 
TÄLLÄ HETKELLÄ TOIMINNASSA OLEVAT Liikuntaryhmät: 
 
Lämminvesivoimistelut, yhteensä kolme ryhmää: Nokian Uimahalli yksi ryhmä ja  
Kangasalan uimahalli Kuohussa kaksi liikuntaryhmää 
Vesivoimistelut, kolme ryhmää Tampereen Kalevan uintikeskuksessa 
Ohjatut kuntosalit, kolme ryhmää, joista Ratinan stadionilla kaksi ja  
Kaukajärven vapaa-aika-talossa yksi ryhmä 
Äijäjumpparyhmä Ratinan stadionilla 
Tanssien kuntoon- ja ryhti- / rentoutuspaketti: Tammela lähitori 
Selkäryhmät: Koskikotikeskus, Kumppanuustalo Artteli, Nokian terveyskeskus 
Selkäsi hyväksi- ryhmä Lähitori Peurankalliossa 
Tanssien kuntoon Lempäälässä 
SelkäPilates- ryhmä Ratinan stadionilla 
JoogaPilatesta selkäystävällisesti Ylöjärvellä 
JoogaPilates Kumppanuustalo Artteli 
FaskiaMethod- ryhmä Tammela lähitori 
Lempeä selkäryhmä Vahannan koululla (Ylinen) 
Hathajooga Vuorentaustan koululla 
 
Yhdistyksen hallitus tarjoaa liikuntaryhmien ohjaajille mahdollisuuden osallistua Selkäliiton 
tai muiden asiantuntijoiden tarjoamiin virikepäiviin tai koulutuksiin tapauskohtaisesti sovit-
tuna. 
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Yleisöluennot ja teemaillat 
 
Yhdistys tarjoaa sekä kevät- että syyskaudella 4-5 asiantuntijaluentoa ajankohtaisista 
yleisöä kiinnostavista aiheista, jotka ovat kaikille avoimia ja maksuttomia yhteistyössä 
Tampereen seudun työväenopiston kanssa, jossa on esteetön liikkuminen. 
Yleisöluennot Sampolan auditoriossa striimataan luennon aikana, jolloin luennot ovat 
luennoitsijan sopimuksella kaikkien katsottavissa Tampereen seudun työväenopiston 
sivuilla osoitteessa https://peda.net/id/30947b6c2a1. 
 
Yhdistys järjestää yleisöluentoja yhteistyössä muiden paikallisten potilasyhdistysten 
kanssa 2-4 kertaa sekä kevät- että syyskaudella, teemailtoja tarpeen mukaan 1-2 kertaa 
myös kevät -ja syyskaudella. 
 
 
Vertaistukitoiminta 
Vertaistukihenkilö ei ole ammattiauttaja. Hän on vaitiolovelvollinen keskustelija ja tukija 
selkäongelmiin liittyvissä asioissa. 
 
Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen vertaistukihenkilöt ovat: 
-   Riitta Virenius, puh. 040 836 4603, sähköposti riittahannele.virenius@gmail.com 
-   Arvo Autio, puh. 040 5931146, sähköposti arvo.autio@gmail.com 
 
Vertaisryhmätoimintaa järjestetään mahdollisuuksien mukaan. 
 
Virkistystoiminta 
Yhdistys järjestää virkistystoimintaa vuonna 2021 seuraavan suunnitelman mukaan: 
 
Monipuolista kulttuuritoimintaa ympäri vuoden 
mm. teatteritarjontaa Tampereen Komediateatterissa, Tampereen Työväen Teatterissa ja 
Tampereen Teatterissa. Kesäteatteritarjonnassa huomioidaan Tampereen lisäksi myös 
muut kesäteatterit. Tarkemmat tiedot löytyvät kausittain yhdistyksen omilta kotisivuilta 
www.tamselka.fi 
 
Maailman Selkäpäivä 16.10.2021 osana Selkäviikon tapahtumia 
Yhdistyksemme on osallistunut ja tulee aktiivisesti osallistumaan Maailman Selkäpäivään 
erilaisilla tempauksilla, jotka tuovat esille selän terveyden ja hyvinvoinnin tärkeyttä. 
Rohkaisemme ihmisiä olemaan aktiivisia, jotta he oppisivat käyttämään selkäänsä sekä 
pitämään huolta selästään olemalla aktiivisia omien voimavarojensa mukaan ikään tai 
kuntoon katsomatta. 
 
 
Retkiä ja erilaisia tapahtumia jäsenistön toiveita kuunnellen. 
Yhdistyksen tavoitteissa on jatkossakin järjestää retkiä luontoon. Olemme todenneet, 
että patikkaretket ja luonnossa liikkuminen yhdistävät ja antavat henkisiä voimavaroja   
osallistujille pitkään. Liikkeellä pysyminen on selkäsairaiden terveyden kannalta oleellista. 
Erilaiset järjestetyt tapahtumat ja tutustumiskohteet ovat edelleen jäsenistömme toiveissa. 
 
 

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

- Selkäliiton järjestöpäivät sekä alueelliset koulutukset 
- Selkäliiton järjestämät muut ajankohtaiset koulutukset yhdistyksille 
- Opintokeskus Siviksen ja SOSTE:n koulutustarjonta yhdistyksille 

 
Yhteistyö, edustus 

- Yhteistyö Tays:n, Tays / Hatanpään sairaalan ja terveysasemien kanssa 
- Yhteistyö Selkäliitto ry:n, Suomen Tule ry:n ja UKK-instituutin kanssa 
- Yhteistyö Tule ry:n yhdistysten kanssa: mm. Nivelyhdistys, Reumayhdistys, 

Luustoliitto, 
- Yhteistyö potilasjärjestöjen kanssa: mm. AVH-, Sydän-, Diabetes-, ja 

Invalidiyhdistys, Muisti-, Kuulo-, Näkövammayhdistyksien kanssa 
- Yhteistyö omaishoitajien kanssa 
- Yhteistyö Suomen vammaisurheilu ja –liikunta VAU ry:n kanssa 
- Yhteistyö Tampereen kaupungin palvelukeskusten kanssa 
- Yhteistyö Tampereen kaupungin ja Vammais- ja Terveydenhuollon 

neuvottelukunnan VATENK in kanssa 
- Yhteistyö Tampereen kaupungin Vammaisneuvoston ja Yhteistyö 

Järjestöedustamon kanssa 
- Yhteistyö Tampereen kaupungin seuraparlamentin kanssa 
- Yhteistyö Elonpolkuja verkoston kanssa 

 
- Yhteistyö apteekkien ja muiden yksityissektorin toimijoiden kanssa 

 
Yhteistyötapahtumat 

- Erilaiset tapahtumat Taysin pääaulan uudessa Kohtaamispaikassa 
- Elonpolkuja - verkoston tapahtumat, mm. Sukupolvet kohtaavat, Tallipiha- 

tapahtuma ja ARMAS- festivaali vuonna 2021 
- Puistofiesta elokuussa / Visit Tampere Oy 
- Tule kuntoon- tapahtumiin osallistuminen yhteistyössä Suomen Tule ry:n, 

Selkäliiton, Fysi ry:n, Huoltoliiton, Invalidiliiton, Luustoliiton ja Suomen 
Nivelyhdistyksen kanssa 

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

- Maailman Selkäpäivä ja Selkäviikon tapahtumat vuonna 2021 
- Selkäliitto ry:n Järjestöpäivät ja kevätkokous 17.4.2021 Helsingissä 
- Selkäliitto ry:n Järjestöpäivät ja syyskokous 20.11.2021 Helsingissä 

 
Varainhankinta 

- Toimintansa tukemiseksi yhdistys kerää jäsen- ja kannatusmaksuja 
- Osanottomaksuja 
- Haetaan Tampereen kaupungin avustusta 
- Haetaan tukea Opintokeskus Sivikseltä liikuntaryhmien toiminnan 

tukemiseen 
- Selkäliiton kautta haetaan Toimintatonnia 
- Mainosten myyminen jäsenlehteen toimituskustannusten kattamiseksi 
- Testamentit ja lahjoitukset 
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Tiedotustoiminta ja markkinointi 
- Ajankohtaiset asiat Jäsenlehteen, joka ilmestyy kaksi kertaa vuodessa 
- Kotisivulla ja sosiaalisessa mediassa, mm. Facebookissa tiedottaminen, sekä 

YouTubessa, kotisivun osoite www.tamselka.fi 
- Ajantasaiset kotisivut, joissa on linkkiyhteydet sekä tiedot 

yhteistyökumppaneistamme 
- Tiedottaminen kansallisella tasolla Selkäliiton jäsenlehdessä ”Hyvä Selkä”, 

joka ilmestyy neljä kertaa vuodessa 
- Yhteistyö PK-Paino Oy:n kanssa omaa Jäsenlehteä ja suuria eriä tiedotteita 

painatettaessa 
- Tiedottaminen paikallislehdissä Aamulehdessä ja Tamperelaisessa, tarpeen 

mukaan myös muissa lehdissä 
- Alueellinen näkyvyys Tampereen terveystutkassa 
- Selkäyhdistyksen ja sen toiminnan esittely yhteistyötapahtumissa, 

yleisöluennoilla, teemailloissa, messuilla ja liikuntaryhmissä 
 
Selän hyvinvointiin liittyvien asioiden ja Selkäyhdistyksen esittely Tampereen kaupungin 
toimipisteissä, mm. palvelutaloilla ja palvelukeskuksissa. 
Muut tiedotus- ja markkinointivälineet käytössä: näkyvät seinäjulisteet, roll up-juliste, selän 
hyvinvoinnista ja Selkäyhdistyksestä kertova power point- esitys, tiedotteet ja monisteet 
Eri ikäryhmät käyttävät eri tiedotuskanavia ja tämä pyritään huomioimaan yhdistyksen 
tiedottamisessa, että saadaan tiedotus kohdennettua eri tarvitsijoille oikein. 
 
Työikäisten ja nuorison, samoin vanhemman ikäpolven neuvontatyössä voidaan noudattaa 
Selkäliiton ohjemateriaalia, jota on jo nyt melko runsaasti saatavilla Selkäliiton kotisivulla. 
Back to move- hanke tulee tuottamaan lisää tietoa ehkäisevään neuvontatyöhön. 
 
Tehokkaan tiedotustoiminnan ja markkinoinnin mahdollistamiseksi käytössä on tällä 
hetkellä yhdistyksen oma tietokone, jolla on tarvittava kapasiteetti ylläpitää ja kehittää 
kotisivuja, Facebookia ja muita yhdistyksen tiedotuskanavia. 
Lisäksi, tarpeen mukaan, hallituksen jäsenten tulostimilla voidaan tulostaa pienehköjä 
määriä, esim. yhdistyksen kirjallisia tiedotteita. Suurempia tuloste-eriä tulostettaessa 
käytetään PK- paino OY:n palveluita. 
Viestintä ja markkinointi toteutetaan järjestelmällisesti ja suunnitelmallisesti sovittujen 
määrärahojen puitteissa. Seudullinen tuntemus Selkäyhdistyksen toiminnasta kasvaa koko 
Pirkanmaalla. 
 
Jäsenasiat 
Tehostettu viestintä ja markkinointi, samoin monipuolistunut liikuntatarjonta saavuttaa yhä 
laajemman yleisön, tieto selän hyvinvointiin liittyvistä asioista kasvaa. Tämän tavoitteena 
on, että Selkäyhdistyksen jäsenmäärä ylittää 600:n henkilön rajapyykin. 
 
Selkäliiton tuella yhdistyksillä on ollut mahdollisuus saada uutta potkua jäsenhankintaan   
myös omilla toiminta-alueillaan. Jäsenhankintaan panostetaan edelleen vuonna 2021 mm. 
erilaisissa yhteistyötapahtumissa ja tilaisuuksissa, joissa yhdistyksen toiminta on entistä 
useammin näkyvillä ja kuuluvilla. Selkäliitto tuottaa monipuolista tiedotusmateriaalia ja 
järjestää vuosittain koulutustilaisuuksia, joissa saa vinkkejä ja työkaluja paikalliseen kam-
panjointiin. 

http://www.tamselka.fi/
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Uudet jäsenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksiä uudistaa toimintaa sekä 
antavat tilaisuuden lisätä yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. Mitä enemmän on 
jäseniä, sitä  tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jäsenhankintakampanjoinnin tavoitteena 
on lisätä yhdistykseen resursseja, mutta tärkeää on myös löytää selkäsairaat ja heidän 
läheisensä. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia sekä kannustaa pitämään 
kunnostaan huolta.  
Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jäsentensä mielipiteistä ja haluaa antaa kaikille 
mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jäseneksi voi liittyä kuka tahansa ikään, sukupuoleen tai 
elämäntilanteeseen katsomatta. 
Yhteisöllisyys ja hyvä henki syntyvät, kun jäsenten toiveet otetaan huomioon yhdistyksen 
palveluja suunniteltaessa ja jokaisen osallistujan yksilöllistä tilannetta kunnioitetaan. 
Rohkaisemme jäsenistöä kertomaan kehittämisideoita. Yhdistyksemme toiminta perustuu 
vuoropuheluun, jotta pystymme vastaamaan niihin paikallisiin tarpeisiin, mitä jäsenistö 
meiltä toivoo ja että jäsenistö kokee, että heitä on tullut kuulluksi esim. vuosittain tehtävien 
jäsenkyselyiden kautta, liikuntaryhmien tapahtumien toiveista. 
Kehitämme toimintaa hyödyntäen saatua palautetta. Osallistuminen liikuntaryhmiin ja   
muuhun toimintaan on mahdollista kokea turvalliseksi omista rajoitteista huolimatta. 
Vastuullinen asiantuntijuus näkyy niin, että yhdistys luo selkäneuvonnan pohjaksi entistä 
vahvempia yhteistyösuhteita terveydenhuollon, kuntoutuksen ja sosiaalitoimen 
asiantuntijoihin. Selkäneuvontaa edistetään mm. järjestöaktiivien ja ammattilaisten 
koulutuksissa hyödyntäen viimeisimpiä tutkimustuloksia. 
Selkäliitto järjestää vuosittain sähköisen jäsenkyselyn niille jäsenille, jotka ovat antaneet 
sähköpostiosoitteensa jäsenrekisteriin. Selkäyhdistyksillä on mahdollisuus tutustua 
jäsenkyselyn alueellisiin tuloksiin ja sitä 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 Selkäyhdistyksen kirjanpito toimii niin, että hallitus saa taloudellisen 
raportin toiminnastaan kaksi kertaa vuodessa kustannuspaikoittain. Hallitus pystyy 
puolivuosittain seuraamaan kuluvan vuoden taloustilannetta ja vertaamaan tietoja 
edelliseltä vuoden vastaavan ajan tilanteeseen. Näin päästään puuttumaan asioihin 
tarvittaessa entistä nopeammin. 
 
Liikuntaryhmien osallistumismaksuissa on eräpäivä jo kauden alussa, tässä voidaan 
tapauskohtaisesti ja inhimilliset tilanteet huomioiden jonkin verran joustaa. Entistä 
monipuolisempi liikuntatarjonta tuonee uusia jäseniä ja kohentanee taloustilannetta. 
 
Yhdistyksen sääntöjen mukaan hallituksen jäsenet valitaan kahdeksi vuodeksi kerrallaan 
ja jäsenistä puolet on vuosittain erovuorossa. Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen hal-
lituksessa on puheenjohtajan lisäksi kahdeksan varsinaista jäsentä, samaa määrällistä 
kokoonpanoa tavoitellaan myös v. 2021. Hallitukselle asioita valmistelevina eliminä toi-
mivat edelleen hallituksen työryhmä ja liikuntatyöryhmä, joiden jäsenet valitaan hallituk-
sen jäsenten keskuudesta. 
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Selkäliitto uudisti vuoden 2017 alussa yhdistysten mallisäännöt ja Tampereen Seudun 
Selkäyhdistys tarkisti omat sääntönsä näiden mukaisesti.  Selkäyhdistys jatkaa siten 
toimintaansa v. 2020 tarkistettua säännöstöä noudattaen. Voimassa olevat säännöt 
löytyvät yhdistyksemme kotisivulta www.tamselka.fi. 
 
Sääntömuutoksena ehdotetaan, että yhdistyksen kokoukseen on mahdollista osallistua 
yhdistyksen hallituksen niin päättäessä myös reaaliaikaisen tietoliikenneyhteyden 
välityksellä. Etäosallistumismahdollisuudesta on mainittava kokouskutsussa. 
 
 
 
 
 
 
Tampereen Seudun Selkäyhdistys ry:n hallitus 20.11.2020 
 
 

http://www.tamselka.fi/

