Tampereen Seudun Selkayhdistys

TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2020

Yleista

Yhdistyksen tarkoituksena on edistaa tiedonsaantia selkdongelmiin, selan hoitoon ja kun-
toutukseen liittyvissa asioissa seka pitaa esilld ja tarjota selan terveytta edistdvaa moni-
puolista likuntaa. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa selan terveyden tu-
keminen ja edistaminen koskee kaikkia ikaluokkia niin nuoria, tyoikaisia kuin ikdantyviakin.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys jatkaa entista tehostetumpaa viestinta- ja julkai-
sutoimintaa, jarjestaa terveytta edistavaa liikuntatoimintaa, selan hyvinvointiin liittyvaa neu-
vontaa seka virkistystoimintaa. Jaseniston kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on omi-
naista kannustava kohtaaminen, yhteenkuuluvuuden tunne ja vastuullinen asiantuntijuus.

Yhdistyksen tavoitteena on, ettd Tampereen Seudun Selkayhdistyksesta tulee entistakin
tunnetumpi ja arvostetumpi selan hyvinvoinnin asiantuntijajarjesto, joka tukeutuu toimin-
nassaan Selkaliiton, UKK-instituutin ja paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden osaa-
miseen seka alan tutkimustietoon. Panostamme selkdongelmia ehkadisevaan neuvontaan
ja kuntouttavaan liikuntaan, joka helpottaa arjessa selviamista. Pyrimme I6ytamaan eri
ikaryhmissa mahdollisesti vaikuttavat kiinnostuksen kohteet ja tarpeet seka vastaamaan
naihin tarpeisiin.

Selkdongelmia ehkaisevassa neuvonnassa ja kuntouttavassa likunnassa on lahitulevaisuu-
dessa entista helpompi huomioida nuorta ikapolvea. Selkaliitossa 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 kiinnitta-
maan huomiota selan terveyteen. Oppilaitoksiin halutaan luoda kulttuuria, joka sallii liilkku-
misen ja tauot oppituntien aikana. Selkaliitto jarjestaa opettajille ja opiskeluhuollolle selan
terveyden edistamiseen liittyvaa koulutusta ja tuottaa materiaalia, jota he voivat hyddyntaa
oppilaitoksissa. Lisaksi sosiaalisen median kanavissa pyritdan herattamaan opiskelijoiden
kiinnostusta fyysiseen aktiivisuuteen, palautumiseen, selan ja niskan terveyden itsehoitoon
ja vaivojen ehkaisyyn. Back to Move! - hanke toimii osana opetus- ja kulttuuriministerion
Liikkuva opiskelu- verkostoa. Tampereen Seudun Selkayhdistys pyrkii hyddyntamaan selka-
ongelmia ehkaisevassa neuvonnassa ja selan hyvinvointia edistavassa toiminnassaan edella
kuvatusta hankkeesta saatavia kokemuksia ja tietoja, samoin myds ohjeellista materiaalia,
jota todennakoisesti hankkeen myo6ta syntyy. Jo talla hetkella ohjeellista tietoa kaikenikaisille
I6ytyy runsaasti Selkaliiton sivuilta esim. otsikoiden ” Aiheuttaako alylaitteiden kayttd niska-
kipua?”, "Liséatietoa niskasta” ja "Materiaalia selan ja niskan itsehoitoon”.
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Yhdistyksellemme on tarkeaa 16ytaa selkasairaat ja heidan laheisensa. Haluamme tarjota
heille asiantuntevaa tukea, paikan toimia sekd kannustaa pitdmaan kunnostaan huolta.
Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jasentensa mielipiteista ja haluaa antaa kaikille
mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia
uudistaa toimintaa seka antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia.

Varsinainen toiminta

Liikuntaryhmat ovat olennainen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Liikuntaryhmien
ohjaajina toimivat koulutetut fysioterapeutit ja likunnanohjaajat. Tavoitteena on edelleen
laajentaa kyseista toimintaa yha laajemmalle 1ahikuntiin.

Liikuntaryhmat:

- Lamminvesivoimistelut, yhteensa nelja ryhmaa: Viola-kodissa kaksi ja Kangasalan
uimahalli Kuohussa kaksi likuntaryhmaa

- Vesivoimistelut, kolme ryhmaa Tampereen Kalevan uintikeskuksessa

- Ohjatut kuntosalit, kolme ryhmaa: Ratinan stadionilla kaksi ja Kaukajarven vapaa-aika-
talossa yksi ryhma

- Aijajumpparyhmé Ratinan stadionilla

- Tanssien kuntoon- ja ryhti- / rentoutuspaketti: Kumppanuustalo Artteli

- Niska- hartia- ryhma: Kumppanuustalo Arttel

- Selkaryhmat: Selkaryhma Koskikotikeskuksessa, Selkasi hyvaksi- ryhma Peurankallio-
keskuksessa seka Liikkuvuudella ryhtia kroppaan- ryhma Kuuselakeskuksessa

- SelkaPilates- ryhma Ratinan stadionilla

- PhysioPilates Lempaalassa

- JoogaPilatesta selkaystavallisesti Ylojarvella

- JoogaPilates: Kumppanuustalo Artteli

- Tuolijumppa Satakunnan kadulla Tampereella

o Tampereen Seudun Selkayhdistyksen ja Tampereen Reumayhdistyksen
kanssa yhteistydna jarjestettava ryhma

Yhdistyksen hallitus tarjoaa liikuntaryhmien ohjaajille mahdollisuuden osallistua Selkaliiton
tai muiden asiantuntijoiden tarjoamiin virikepaiviin tai koulutuksiin tapauskohtaisesti sovit-
tuna. Koulutusavustuksen hakemisesta ja saamisesta laaditaan yhdistykselle erillinen ohje,
joka noudattaa Selkaliiton matkustusohjesaantéa. Liikuntatoimintaa koordinoi nimetty
likuntavastaava Pirkko Lahtonen.

Teemaillat ja yleis6luennot

Oman yhdistyksen jarjestamia yleisdluentoja jarjestetdan 3-4 seka kevat- etta syys-
kaudella, teemailtoja tarpeen mukaan 1-2 myds kevat- ja syyskaudella.
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Edelld mainittujen luentojen lisaksi jarjestetaan yhteistydssa muiden paikallisten yhdis-
tysten ja Tampereen Seudun Tydvaenopiston kanssa yleiséluentoja ajankohtaisista yleisda
kiinnostavista aiheista.

Luentoesitykset voidaan videoida_luennoitsijan luvalla ja ne ovat kaikkien katsottavissa
Tampereen Seudun Tyévaenopiston sivuilla osoitteesta https://peda.net/id/30947b6c2a1.

Vertaistukitoiminta

Vertaistukihenkild ei ole ammattiauttaja. Han on vaitiolovelvollinen keskustelija ja tukija
selkdongelmiin liittyvissa asioissa. Vuoden 2020 alussa tullaan kaynnistamaan ver-
taistukea ryhmatoimintana. Suunnittelutydryhmaan kuuluvat hallituksen jasenet Tarja
Kallio ja Tarja Miettinen.

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen nimetyt vertaistukihenkil6t ovat:

- Riitta Virenius, puh. 040 836 4603, séahkdposti riittahannele.virenius@gmail.com

- Arvo Autio, puh. 040 064 4237, sahkdposti arvo.autio@gmail.com

Virkistystoiminta
Yhdistys jarjestaa virkistystoimintaa vuonna 2020 seuraavan suunnitelman mukaan:

Monipuolista kulttuuritoimintaa ympari vuoden

- mm. teatteritarjontaa Tampereen Komediateatterissa, Tydvaen teatterissa ja Tampe-
reen teatterissa. Kesateatteritarjonnassa huomioidaan Tampereen lisdksi myés muut,
esim. Valkeakosken ja Sappeen kesateatterit. Tarkemmat tiedot 16ytyvat kausittain
yhdistyksen kotisivulta www.tamselka.fi

Vuoden 2020 tuettu loma
- Liikuntakeskus Pajulahti 31.8.-5.9.2020, paikka 40:lle osallistujalle

Maailman Selkapaiva 16.10.2020 osana Selkaviikon tapahtumia

- Yhdistyksemme on osallistunut ja tulee aktiivisesti osallistumaan Maailman Selkapaivaan
erilaisilla tempauksilla, jotka tuovat esille selan terveyden ja hyvinvoinnin tarkeytta. Roh-
kaisemme ihmisia olemaan aktiivisia, jotta he oppisivat kdyttdamaan selkdansa seka pita-
maan siitd huolta olemalla aktiivisia omien voimavarojensa mukaan ikdan tai kuntoon
katsomatta.

Retkia ja erilaisia tapahtumia jaseniston toiveita kuunnellen

- Retket luontoon ovat jatkossakin yhdistyksen tavoitteissa jarjestada. Olemme todenneet,
ettd patikkaretket ja luonnossa liikkkuminen yhdistavat ja antavat henkisiad voimavaroja
osallistujille pitkaan. Liikkeellda pysyminen on selkasairaiden terveyden, samoin vaivojen
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ehkaisyn kannalta oleellista. Erilaiset jarjestetyt tapahtumat ja tutustumiskohteet ovat
edelleen jasenisttmme toiveissa.

Koulutus

Selkaliiton alueelliset koulutukset

- Selkaliiton jarjestamat muut ajankohtaiset koulutukset yhdistyksille
- Opintokeskus Siviksen ja SOSTE:n koulutustarjonta yhdistyksille

Yhteistyo, edustus

Yhteistyd Tays:n, Tays / Hatanpaan sairaalan ja terveysasemien kanssa

Yhteistyd Selkaliitto ry:n, Suomen Tule ry:n ja UKK-instituutin kanssa

Yhteistyo potilasjarjestdjen kanssa: mm. Tampereen Nivelpiiri, Pirkanmaan Luusto-
yhdistys, Tampereen Reumayhdistys, Pirkanmaan muistiyhdistys, Pirkanmaan AVH-
yhdistys ja Tampereen Diabetesyhdistys

Yhteistyd omaishoitajien kanssa

Yhteistyd Suomen vammaisurheilu ja —liikunta VAU ry:n kanssa

Yhteistyd Tampereen kaupungin palvelukeskusten kanssa

Yhteistyd Tampereen kaupungin ja Vammais- ja Terveydenhuollon neuvottelukunnan
VATENKIn kanssa

Yhteistyd Tampereen kaupungin Vammaisneuvoston ja Jarjestéedustamon kanssa
Yhteistyd Elonpolkuja verkoston kanssa

Yhteistyo apteekkien ja muiden yksityissektorin toimijoiden kanssa

Yhteisty6tapahtumat

Erilaiset tapahtumat Taysin padaulan uudessa Kohtaamispaikassa

Hatanpaan sairaalassa jarjestettavat yhteiset tapahtumat

Elonpolkuja - verkoston tapahtumat, mm. Astu Suveen kevaalla ja ARMAS- festivaali-
tapahtuma syyskaudella. Marraskuussa toteutetaan paivan kestava uutena tapahtu-
mana Ratinan kauppakeskuksessa tapahtuva "Turina tori”, jossa pyritdan tavoittamaan
yksindisia seka ikaihmisia joulun alla

Puistofiesta elokuussa / Visit Tampere Oy
Tule kuntoon- tapahtumiin osallistuminen yhteistydéssa Suomen Tule ry:n, Selkaliiton,
Fysi ry:n, Huoltoliiton, Invalidiliton, Luustoliiton ja Suomen Nivelyhdistyksen kanssa
Feel Good, Feel Safe —-messutapahtuma Tampereen ammattikorkeakoululla

Kulttuuri- ja hyvinvointitapahtuma Kangasalla 18.4.2020: yhteistyd Kangasalan kunnan
edustajien ja paikallisten jarjestdjen, terveysaseman ym. toimijoiden kanssa
K50-messut Tampere- talossa 7.3.2020

Maailman Selkapaiva ja Selkaviikon tapahtumat vuonna 2020

Selkaliitto ry:n Jarjestdpaivat ja kevatkokous 4.4.2020 Helsingissa
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- Selkaliitto ry:n Jarjestopaivat ja syyskokous 14.—15.11.2020 Vaasassa
- Selkaliiton Meren selka- risteily Helsingista Tallinnaan kevaalla 2020

Varainhankinta

Toimintansa tukemiseksi yhdistys keraa jasen- ja kannatusmaksuja
Osanottomaksut

Haetaan Tampereen kaupungin avustusta

Haetaan tukea Opintokeskus Sivikselta liikuntaryhmien toiminnan
tukemiseen, Selkaliiton kautta haetaan Toimintatonnia

Mainosten myyminen jasenlehteen toimituskustannusten kattamiseksi

Tiedotustoiminta ja markkinointi

- Ajankohtaiset asiat Jasenlehteen, joka ilmestyy kaksi kertaa vuodessa

- Kotisivulla ja sosiaalisessa mediassa, mm. Face-bookissa tiedottaminen, kotisivun
osoite www.tamselka.fi

- Ajantasaiset kotisivut, sielta 10ytyvat linkkiyhteydet seka tiedot yhteistyokumppa-
neistamme tekevat entista tehostetummin Tampereen Seudun Selkayhdistysta
ja sen yhteisty6tahoja tunnetuksi

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

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

- Tiedottaminen paikallislehdissd Aamulehdessa ja Tamperelaisessa, tarpeen
mukaan myo6s muissa lehdissa

- Alueellinen nakyvyys Tampereen terveystutkassa

- Selkayhdistyksen ja sen toiminnan esittely yhteistyétapahtumissa, yleiséluen-
noilla, teemailloissa, messuilla ja liikuntaryhmissa

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

- Muut tiedotus- ja markkinointivalineet kaytdssa: nakyvat seingjulisteet, roll up-
juliste, selan hyvinvoinnista ja Selkayhdistyksesta kertova power point- esitys,
tiedotteet ja monisteet

Tehokkaan tiedotustoiminnan ja markkinoinnin mahdollistamiseksi kaytdssa on talla
hetkella tietokone, jolla on tarvittava kapasiteetti yllapitaa ja kehittda kotisivuja, Face-
bookia ja muita yhdistyksen tiedotustoimintakanavia. Kaikkea tiedotustoimintaa ei
kuitenkaan ole syyta toteuttaa vain sahkdisesti, vaan akillisiin tarpeisiin pienehkdja eria
esim. yhdistyksen kirjallisia tiedotteita tuotettaessa voidaan kayttaa hallituksen jasenten
tulostimia. Suuria eria tiedotteita tulostettaessa kaytetaan PK- paino OY:n palveluita.
Viestinta ja markkinointi toteutetaan jarjestelmallisesti ja suunnitelmallisesti sovittujen
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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. Tama on
omiaan lisdamaan myds Selkayhdistyksen jasenmaaraa. Tavoitteena on, etta jasenten
kokonaismaara v.2020 ylittda 600:n henkilon rajapyykin.

Liikunta eri muodoissaan on se toiminnallinen ja trendikaskin sisaltd, jossa lienee sellaista
vetovoimaa, joilla eri-ikaisia on mahdollista koota yhteen ja antaa heille mielekkaita ter-
veytta edistavia kokemuksia. Eri ikaryhmat kayttavat erilaisia tiedotuskanavia ja liikunta-
muotoja, jotka pitdd pystyd myds yhdistyksen toiminnassa tiedostamaan ja kohdentamaan
eri tarvitsijoille oikein. Eri ikdryhmien edustajille pitaa osata puhua oikeista, juuri heita
kiinnostavista asioista.

Eldkkeelle siirtyville henkildille suunnatussa toiminnassa pyritddn opastamaan, miten kan-
nattaa panostaa oman selan hyvinvointiin mahdollisimman varhain niin, etta terveena
elakkeelle paasy mahdollistuu. Vapaa-ajalla on hyva 16ytaa elamaansa itselle mielekasta
ja innostavaa toimintaa erilaisten harrastusten piirista.

Tydikaisten ja nuorison, samoin vanhemman ikapolven neuvontatydssa voidaan noudattaa
Selkaliiton ohjemateriaalia, jota on jo nyt melko runsaasti saatavilla Selkaliiton kotisivulla.
Back to move- hanke tulee tuottamaan lisaa tietoa ehkaisevaan neuvontatyohon. Liikunta-
valikoimassa on useita liikuntaryhmia, jotta kiinnostavat tana paivana seka tyoikaisia etta
nuorempaa ikapolvea. Tallaisia liikuntamuotoja I16ytyy mm. Selka - ryhmista, Pilateksesta,
JoogaPilatekseta, PhysioPilateksesta, Niska- ja hartia- ryhmasta ja Tanssien kuntoon- /
Ryhti & rentous- ryhmista.

Selkaliitto on historiansa aikana ajoittain kaynnistanyt jasenhankintakampanjoita. Selkalii-
ton tuella yhdistyksilla on ollut mahdollisuus saada uutta potkua jasenhankintaan myds
omilla toiminta - alueillaan. JAsenhankintaan panostetaan edelleen vuonna 2020 mm.
erilaisissa yhteistydtapahtumissa ja tilaisuuksissa, joissa yhdistyksen toiminta on entista
useammin nakyvilla ja kuuluvilla. Selkaliitto tuottaa monipuolista tiedotusmateriaalia ja
jarjestaa vuosittain koulutustilaisuuksia, joissa saa vinkkeja ja tyokaluja paikalliseen kam-
panjointiin. Naista toteutuneista koulutuksista mainittakoon mm. "Tosimiesten” saaminen
entistd useammin mukaan liikunnan piiriin. Selkaliiton alueelliset koulutukset tuovat oman
lisdnsa ajankohtaisiin asioihin, mm. jasenhankintaan.

Selkaliitto taytti 30 vuotta v.2018. Selkaliiton teemana v.2018 - 2020 on "Rakasta selkaasi —
se kannattaa. Sinua.” Teemalla liitto haluaa kannustaa ihmisia huolehtimaan selastaan ja
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rohkaisee heitd mukaan selkayhdistysten toimintaan. Tata perinnettd haluamme edelleen
jatkaa Tampereen Seudun Selkayhdistyksessa. Ohjaamme jasenistoa siis kayttamaan
selkdansa edelleen rakastaen. Vuoden 2019 Selkaviikon teemana oli "Kayta selkaasi”.

Uusi jasenyys tuo aina mukanaan jotain erilaista — se voi olla
henkilokohtaista, tuottavaa tai sellaista, mita ei ole saatavilla
muualta.

Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksid uudistaa toimintaa seka
antavat tilaisuuden lisata yhdistyksen vaikututtamismahdollisuuksia. Mitd enemman on
jasenia, sitd tehokkaammin voidaan vaikuttaa. Jasenhankintakampanjoinnin tavoitteena
on lisata yhdistykseen resursseja, mutta tarkeda on myds 16ytaa selkdsairaat ja heidan
laheisensa. Haluamme tarjota heille tukea, paikan toimia seka kannustaa pitamaan kun-
nostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti kiinnostunut jasentensa mielipiteista ja haluaa
antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttamiseen. Jaseneksi voi liittyd kuka tahansa — ikaan,
sukupuoleen tai elamantilanteeseen katsomatta.

Jasenistdn kanssa tapahtuvalle vuorovaikutukselle on ominaista kannustava kohtaa-
minen, mika nakyy kannustamisena aktiiviseen itsensa hoitamiseen, itselle sopivan
likkumismuodon etsimiseen seka yksildlliseen neuvontaan selan hyvinvoinnin edista-
miseksi. Yhteenkuuluvuuden tunne liikuntaryhmissa ja Selkayhdistyksen toiminnassa
syntyy, kun tavoitteet ja toiminta ovat samansuuntaiset jasenten omien tarpeiden kanssa.

Yhteisollisyys ja hyva henki syntyvat, kun jasenten toiveet otetaan huomioon yhdistyk-
sen palveluja suunniteltaessa ja jokaisen osallistujan yksiléllista tilannetta kunnioitetaan.
Osallistuminen liilkuntaryhmiin ja muuhun toimintaan on mahdollista kokea turvalliseksi
omista rajoitteista huolimatta. Vastuullinen asiantuntijuus nakyy niin, ettd yhdistys luo
selkdneuvonnan pohjaksi entistd vahvempia yhteistydsuhteita terveydenhuollon, kun-
toutuksen ja sosiaalitoimen asiantuntijoihin. Selkdneuvontaa edistetddn mm. jarjestdak-
tiivien ja ammattilaisten koulutuksissa hyddyntaen viimeisimpia tutkimustuloksia.

Yhdistyksen tuottamien palvelujen laatua ja jaseniston mielipiteiden huomioon ottamista
on edistetty Selkaliiton suosituksen mukaisesti jarjestamalla jasenkyselyitd sdannoéllisesti
yhdistyksen liikuntaryhmissa. Selkaliitto jarjestaa vuosittain sdhkdisen jasenkyselyn niille
jasenille, jotka ovat antaneet sahkdpostiosoitteensa 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.
Taloudellinen tilanne on ollut tiukka, mutta vakaa. Tilanne jatkuu tiukkana edelleenkin ja
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siksi talousseurantaa tulee tehostaa niin, etta asetetussa budjettiraamissa pysyminen voi-
daan varmistaa myos jatkossa. Tampereen Seudun Selkayhdistyksen kirjanpitoa on
uudistettu niin, etta hallitus saa taloudellisen raportin toiminnastaan kaksi kertaa vuodes-
sa kustannuspaikoittain sen sijaan, etta talousraportti on tdhan asti saatu vain kerran
vuodessa. Hallitus pystyy puolivuosittain seuraamaan kuluvan vuoden taloustilannetta ja
vertaamaan tietoja edelliseltd vuoden vastaavan ajan tilanteeseen. Nain paastaan puut-
tumaan asioihin tarvittaessa entistd nopeammin.

Liikuntaryhmien osallistumismaksuissa pyritddn noudattamaan erapaivaa, tassa voidaan
tapauskohtaisesti ja inhimilliset tilanteet huomioiden jonkin verran joustaa. Entistd moni-
puolisempi liilkuntatarjonta tuonee uusia jasenia ja kohentanee taloustilannetta.

Kalevan uintikeskuksessa jatketaan toimintaa edelleen vuonna 2020 kolmen vesivoimiste-
luryhman turvin aivan kuten vuonna 2019 tehtiin. Osallistuminen ryhmiin on mahdollista
joko kerran tai kaksi kertaa viikkossa. Samoin Lamminvesivoimisteluryhmien suunnitellaan
jatkavan edelleen Viola - kodissa ja Kuohun uimahallissa Kangasalla. Kuohussa jatketaan
kahdella vesivoimisteluryhmalla aikaisemman yhden sijaan.

Aijajumppa, joka aloitti uutena liikuntamuotona syksylla 2015, on miesten omana liikun-
taryhmana vakiinnuttanut toimintansa ja jatkaa siis myds vuonna 2020. Vuodet 2016 —
2019 olivat Selkaliiton ohjeen mukaan miehisen liikunnan teemavuosia. Liikuntatoimin-
nassa vuonna 2020 painotetaan edelleen miesten, mutta huomioidaan myos nuorten,
kaikkien tyoikaisten seka ikdihmisten mukaan saamista ryhmiin. Naiset eri ikaluokissa
nayttavat edelleen osallistuvan runsaslukuisimmin jumpparyhmiin ja lahtevan innokkaim-
min omaehtoiseen liikkumiseen. Edelleen panostetaan selkdongelmaisten auttamiseen
ja selkaoireiden ehkaisyyn jarjestamalla seka miehille ettd naisille liikuntaryhmia, joihin
valitut liikuntaharjoitukset tutkitun tiedon perusteella tukevat erityisesti selan hyvinvointia.
Selkaryhma Koskikotikeskuksessa ja Selkasi hyvaksi- jumppa Peurankalliokeskuksessa
jatkavat edelleen toimintaansa, samoin Kuuselakeskuksessa "Liikkuvuudella ryhtia krop-
paan”.

Pilates jatkaa edelleen Tampereen Seudun Selkayhdistyksen liikuntaryhmavalikoimassa.
Syksyn 2019 uusista ryhmista Lempaalassa jatkaa v.2020 Lempaalan Physio-Pilates —
ryhma. Niinikdan uutena ryhmana jatketaan JoogaPilatesta selkaystavallisesti Ylojarvella.
Reumayhdistyksen ja Selkayhdistyksen kanssa yhteistyéna v.2019 aloitettua Tuolijump-
paa jatketaan Tampereen Satakunnankadulla.

Tammelakeskuksessa vuonna 2019 toimi nelja eri likuntaryhmaa, jotka remontin vuoksi
joudutaan siirtdmaan v.2020 toisiin liikuntatiloihin. Edelleen tanssimalla ja rentouttamalla
on mahdollista kohottaa kuntoaan, nama liikuntamuodot voidaan valita myos pakettina.
"Some-niskaa” ja hartiavaivoja voi seka ehkaista ettd hoitaa omassa liikuntaryhmassa.
Samoin suosittu JoogaPilates jatkaa toimintaansa. Edelld mainitut ryhmat siirtyvat kevat-
kaudella 2020 Kumppanuustalo Artteliin.
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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 myés v. 2020. Hallitukselle asioita valmistelevina elimina toi-
mivat edelleen hallituksen tyoryhma ja liilkuntatydryhma, joiden jasenet valitaan hallituk-
sen jasenten keskuudesta.

Selkaliitto uudisti vuoden 2017 alussa yhdistysten mallisaannét ja Tampereen Seudun
Selkayhdistys tarkisti omat sdanténsa ottaen huomioon tdman uudistetun ohjeiston.
Selkayhdistys jatkaa siten toimintaansa v. 2020 tarkistettua sdanndstéa noudattaen.
Yhdistyksemme saantdihin ei tullut isoja muutoksia, kyse oli Iahinna hienosaadosta
aikaisempiin ohjeisiin verrattuna. Voimassa olevat sdannét I6ytyvat yhdistyksemme
kotisivulta www.tamselka.fi.

Tampereen Seudun Selkayhdistys ry:n hallitus 14.11.2019
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