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YLEISTA

Tampereen Seudun Selkayhdistyksen tarkoitus on edistaa tiedonsaantia selkdongelmiin, selan hoitoon ja
kuntoutukseen liittyvissa asioissa, pitaa esilla selan hyvinvointia edistavan likunnan merkitysta seka tarjota selan
terveytta edistavaa monipuolista liikkuntaa. yhdistyksen toiminnassa selan terveyden tukeminen ja edistaminen koskee
kaikkia ikaluokkia niin nuoria, tyoikaisia kuin ikaantyviakin.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys jatkaa entista tehostetumpaa viestinta- ja julkaisutoimintaa, jarjestaa terveytta
edistavaa liikkuntatoimintaa, selan hyvinvointiin liittyvaa neuvontaa seka virkistystoimintaa. Jaseniston kanssa

tapahtuvalle vuorovaikutukselle on ominaista kannustava kohtaaminen, yhteenkuuluvuuden tunne ja vastuullinen
asiantuntijuus

Yhdistys tukeutuu toiminnassaan Selkaliiton, UKK-instituutin ja paikallisten terveydenhuollon asiantuntijoiden
osaamiseen seka alan tutkimustietoon. Panostamme selkdongelmia ehkaisevaan neuvontaan ja kuntouttavaan
likuntaan, joka helpottaa arjessa selviamista. Pyrimme loytamaan eri ikaryhmissa mahdollisesti vaikuttavat
kiinnostuksen kohteet ja tarpeet seka vastaamaan naihin tarpeisiin.

Selkayhdistyksen pitkaaikaiset koulutetut ohjaajat, fysioterapeutit ja likunnan ohjaajat, ovat erikoistuneet
selkdongelmien hoitoon. Selkayhdistys on jarjestanyt pitempaan mukana olleille ohjaajille tarvittaessa tietotaitoa
yllapitavaa lisakoulutusta tai avustanut osallistumista koulutukseen, josta on koitunut hyotya liikkuntaryhmien
ohjauksessa.
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Yhdistyksen toiminnassa vuonna 2021 painottui terveytta edistava, ohjattu liikuntatoiminta.

Selkaliiton teema vuonna 2021 oli "Liikkuva selka kantaa kauas” Tama on nakynyt kaikessa
yhdistyksemme toiminnassa.

Kannustamme jokaista omassa arjessaan edistamaan selan hyvinvointia liikkkuen ja muilla
terveellisilla elamantapavalinnoilla.

Kehitamme selkaterveytta ja toimintakykya edistavaa aktiivista ja ennaltaehkaisevaa toimintaa ja
toimintaymparistoa.

Tata toimintaa olemme toteuttaneet yleisoluennoilla, erilaisissa pienissa ja isoissa
yleisOtapahtumissa, liikuntaryhmissa ja tiedotteissa.

Miesten kannustaminen liikkumaan entista enemman on jaanyt elamaan yhdistyksen toimintaan.



YHDISTYKSEN ARVOT

Yhdistyksen toiminta perustuu arvoihin, jotka ovat ihmislaheisyys, vastuullisuus, oikea tieto
seka avoimuus.

Lilkkunnan ja harrastuksen myota syntyy ystavyyssuhteita. Ihmislaheisyyden periaatetta
toteutettiin myos vertaistuen avulla, "Ei yksin vaan yhdessa”.

Vastuullisuus yhdistyksen toiminnassa nakyi mm. siten, etta neuvonnassa ja tiedon jaossa
toimme jasenistollemme viimeisinta tietoa tekemalla yhteistyota terveydenhuollon ja kuntoutuksen
asiantuntijoiden, samoin Selkaliiton ja UKK- instituutin osaajien kanssa. Koulutetut ohjaajat
liikuntaryhmissa pitivat osaltaan ylla tata samaa perinnetta.

Avoimuutta ja ihmislaheisyytta pyrimme toteuttamaan kuuntelemalla ja toteuttamalla
parhaamme mukaan jaseniston toiveita, esim. likunnassa, selkatietouden lisaamisessa ja

virkistystoiminnassa.



YHDISTYKSEN NAKYVYYS —

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys on ryhtynyt harjoittamaan entista tehostetummin
viestinta- ja julkaisutoimintaa. Ensimmainen, yhdistyksen toiminnasta kertova jasenlehti
ilmestyi tammikuussa 2014.

Lehti ilmestyy edelleen kaksi kertaa vuodessa A4- koossa, varillisena.

Yhdistyksen toiminnasta ja selan hyvinvointiin liittyvista asioista kerrottiin ja tiedotettiin omalla
uusitulla internet — kotisivulla ( ) , paikallislehdissa, Tampereen seudun
tyovaenopiston tiedotuskanavilla ja yleisoluennaoilla.

Yhdistysta ja sen toimintaa esiteltiin Tampereen kaupungin toimipisteissa: Kuuselan lahitori,
Harmalassa, Peurankallion lahitori ja Tammelan Iahitori Tammelassa.

Vuonna 2021 elakelais- ja omaisjarjestdjen seka potilasjarjestojen aktiivinen kiinnostus <
Selkayhdistyksen toimintaan jatkui edelleen. Nakyvyys kansallisella tasolla toteutui Selkaliiton ‘
lehdessa "Hyva Selkad”, joka iimestyy nelja kertaa vuodessa. N
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http://www.tamselka.fi/

HALLITUS 2021

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

» Hallituksen kokoonpano v. 2021: puheenjohtaja ja kahdeksan varsinaista jasenta
. Autio Arvo, puheenjohtaja
«  Virenius Riitta, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
. Joenpolvi Tarja, sihteeri
. Salomaa Raija, rahastonhoitaja
. Rinne Marjo, asiantuntijajasen
. Kallio Tarja, hallituksen jasen
. Hyypia Marja-Leena, hallituksen jasen
. Yrttiaho Eeva-Maija, hallituksen jasen

. Suvanen Henna, hallituksen jasen
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HALLITUKSEN KOKOUKSET VUONNA 2021

)
Jarjest
dytymi

Keveit- Syys- skokou

kokous kokous s
KOKOUS 151 19.2 193 164 244 215 6.8 179 20.10 12.11 27.11 17.12
OSANOTTAJA NRO 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.
Arvo Autio 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Riitta Virenius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Tarja Joenpolvi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Raija Salomaa 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1
Marjo Rinne 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1
Henna Suvanen 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1
Tarja Kallio 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0
Marja-Leena Hyypid 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 1
Eeva-Maija Yritiaho 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1
YHTEENSA 8 8

e

12
12

11

0 0 VvV VO

—
—

93



7
HALLITUKSEN TYORYHMAT

HALLITUKSEN TYORYHMA
Autio Arvo, puheenjohtaja ja kokoonkutsuja
Virenius riitta, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
Joenpolvi tarja, sihteeri
hyypia Marja-Leena, hallituksen jasen

Yrttiaho Eeva-Maija, HALLITUKSEN JASEN

LIKUNTATYORYHMA

Lahtonen Pirkko, likuntavastaava ja kokoonkutsuja
Rinne Marjo, asiantuntijajasen
Virenius Riitta, varapuheenjohtaja ja jasenasiainhoitaja
Salomaa Raija, rahastonhoitaja
Suvanen Henna, hallituksen jasen
HYYPIA Marja-Leena, HALLITUKSEN JASEN

Tydryhmien palavereja oli hallituksen kokouksien lisdksi yhteensa 12

Kokouksiin osallistumisia oli yhteensa 46



VARSINAINEN TOIMINTA

« Liikuntaryhmat ovat keskeinen osa yhdistyksen varsinaista toimintaa. Liikuntaryhmien

toiminta oli aarimmaisen haastavaa vallinneissa poikkeusoloissa. Koronan takia
liikuntaryhmat eivat paasseet aloittamaan kevaalla toimintaansa lainkaan, touko-
kesakuussa tilalle tarjottiin erilaisia kavely- ja liikkuntatapahtumia ja vasta syksylla
liikuntaryhmat pystyivat aloittamaan toimintansa normaalisti.

« Liikuntakaynteja vuoden 2021 aikana kertyi kaikkiaan 2690, joista naisten osuus 2072

kayntia (77 %) ja miesten osuus 618 kayntia (23 %). Liikkujia vuoden aikana oli kaikkiaan
400, joista naisia 320 (80%) ja miehia 80 (20%).

« Vesiliikunta oli jalleen kaikista likuntamuodoista suosituinta.
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LIKUNTARYHMAT

VESILIIKUNTA

Lamminvesiryhmat, kaksi ryhmaa:
Kangasalan uimahalli Kuohussa kaksi likuntaryhmaa

Vesiliikuntaryhmat, Tampereen Kalevan uintikeskuksessa kolme ryhmaa kerran viikossa ja kolme ryhmaa kaksi kertaa
viilkossa

 Liikuntakaynteja vesilikunnassa v.2021 kertyi kaikkiaan 1049, naista naisten osuus 799 kayntia (76%) ja
miesten osuus 250 kayntia (24%).

» Vesiliikuntaa oli tarjolla yhteensa 88 kertaa ja kavijoita yhteensa 112 henkea, joista naisia oli 87 kavijaa
(77,7%) ja miehia 25 kavijaa (22,3%).

KUNTOSALITOIMINTA

Ohjatut kuntosalit , kaksi ryhmaa, joista Salhojankadulla yksi ryhma kerran viikossa ja
Kaukajarven vapaa-aika-talossa yksi kerran viikossa toimiva vertaisohjausryhma

* liikuntaryhmat kokoontuivat yhteensa 30 kertaa, kuntosalikadyntikertoja yhteensa 218 (naiset 121 / miehet 97)
kavijoita yhteensa 22 (naiset 13 / miehet 9)

TANSSILIIKUNTA JA RYHTI & RENTOUS

Tammelan lahitorilla Tanssien kuntoon- ryhma ja Ryhti & rentous —ryhma

Tanssiliikunta kerasi yhteensa 278 kayntia ja tanssikertoja ol yhteen% 28. Naisten osuus 100%.
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LIIKUNTARYHMAT

~ « SELKARYHMAT

Kyttalan lahitorilla Selkaryhma

Peurankalliolla Selkasi hyvaksi -ryhma

Kuuselakeskuksessa Liikkuvuudella ryhtia kroppaan

Ylojarvella Vahannan koululla Lempea-selkaryhma
» Kaikkien selkaryhmien kayntikerrat yhteensa oli 260, naisten osuus 237 (91,2%) ja miesten osuus 23
(8,8%)
* Vuonna 2021 selkaryhmat kokoontuivat yht. 55 kertaa.
* Vuonna 2019 kayntikertoja oli 621, joten koronasta johtuen tiputus oli huomattava -61,8%.



LIIKUNTARYHMAT

N
~ MUU LIIKUNTA
 Tapiolassa Aijdjumppa, kiyntikertoja 201 (v.2019 428)
Ratinan stadion toimi koronarokotuspisteen, joten Aijajumppa siirtyi Tapiolaan
+ Tapiolassa Joogapilates syksyn aikana 15 krt, kaynteja 132, joista naisten osuus 128 kayntia (96,6%) ja
miesten 4 kayntia (3,1%)
* Vuorentaustan koululla, Selkaystavallinen joogapilates tunnit pidettiin 14 kertaa ja kéyntikertoja oli yht. 170,
naisten osuus 100%.
* Vuorentaustan koululla Ylojarvella Hathajooga-ryhma, ryhma kokoontui syksyn aikana 15 kertaa ja
kayntikertoja oli yhteensa 77 , naisten osuus 100%.
* Nokian terveyskeskuksessa Selkaryhma, kokoontui 15 kertaa ja kdyntikertoja oli yhteensa 87. naisten osuus oli
\.#'l

68 kayntia (78,2%) ja miesten osuus 19 kayntia (21,8%).

« Tammelan lahitorilla toimi syyskauden ajan Fasciamethod —ryhma syyskaudella kerasi yhteensa 74
kayntikertaa. Kaikki osallistujat (10) olivat naisia.
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SELKATIETOUDEN LISAAMINEN

« Selkatietoutta jaettiin vaestolle mm. ilmaisilla yleisdluennoilla. YleisOluentoja oli sovittu
vuoden aikana 6, joista 1 peruttiin koronan takia eli yleisoluennoista pystyttiin
jarjestamaan 5. Naihin tilaisuuksiin osallistui kaikkiaan 155 henkiloa. Laskua oli huimasti
vuoteen 2019, jolloin tilaisuuksiin otti osaa lahes tuhat henkea. (Vuonna 2019 luentoja 14
ja osallistujia 982) Korona-ajan tiukat rajoitukset henkilomaarista vaikuttivat suurimmalta
osin, mutta myos ihmisten arkuudella osallistua tapahtumiin oli suuri merkitys.

* Yleisoluennot jarjestettiin yhteistyossa Tampereen Seudun tyovaenopiston kanssa
Sampolan tiloissa, Sammonkatu 2, Tampere.



SELKATIETOUDEN LISAAMINEN

Muita selkatietoutta lisaavia tapahtumia vuoden aikana oli kaikkiaan sovittuna 1. Tapahtumaan
osallistui yhteensa 23 henkilda, joista 6 miesta. Tapahtumia jarjestettiin poikkeuksellisen vahan
koko vuoden aikana. Viranomaisten antamat rajoitusmaaraykset huomioitiin tarkasti, koska

haluamme toimia vastuullisesti kaikissa tilanteissa.

Selkatietoutta jaettaan ja yhdistyksen toimintaa esitellaan vuoden aikana jarjestetyissa
tilaisuuksissa yleensa runsaasti, mutta koronan vuoksi tapahtumia ei juurikaan ollut.

Tampereen Seudun Selkayhdistys esiintyi 12.10. Maailman selkapaivana Tays:n jarjestojen
kohtaamispaikalla klo 8- 15 Teiskontie 35, Tampere, johon saapui noin 50 henkiloa.

Riitta vireniukselle suuret kiitokset tekemastaan tyosta yhdistyksen eteen!



— YLEISOLUENNOT

Sampolan auditoriossa jarjestettiin vuoden aikana 6 luentoa, joista 1 peruttiin N~
koronapandemian vuoksi

26.1.2021 aihe Apua arkeen arvonlisaverottomalla siivouspalvelulla ja erilaisilla apuvalineilla,
yrittaja Mira Afelt, Miracle-palvelut Oy

16.2.2021 aihe Jalkaterien hyvinvointi osa selan hyvinvointia, Satu Leinonen

6.4.2021 aihe Selkavaivojen monet kasvot Ortopeia ja osteopatia- mita ne ovat?, Juho Otranen
(peruttu koronapandemian vuoksi)

14.9.2021 aine Pitkittyvan alaselkakivun kuntoutus, Tarja Virkkunen

5.10.2021 aihe Yhteista ymmarrysta rakentamassa- selkakipupotilaan ja laakarin nakokulmasta,
laakari Marja-Leena Hyypia ja potilaan nakokulmasta Riitta Virenius, yhdistyksen vertaistukihenkilo —’

2.11.2021 aine Millaista harjoittelua selan terveydeksi, Marjo Rinne, terveystieteiden tohtori, selkaliiton \/

puheenjohtaja
-
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TIEDOTUS JA MARKKINOINT!

"+ Selkatietouteen ja Selkayhdistyksen toimintaan liittyvaa viestintaa ja markkinointia toteutettiin jarjestelmallisesti -/
=~ ja suunnitelmallisesti sovittujen maararahojen puitteissa.

~ « FErilaiset seudulliset tapahtumat, joissa kerrottu selan hyvinvointiin liittyvista asioista ja yhdistyksen
toiminnasta. Koronaepidemia rajoitti kuitenkin merkittavasti sovittuja tapahtumia. Tiukoista rajoituksista
johtuen, tapahtumia sovittiin ennalta poikkeuksellisen paljon edellisvuosia vahemman.

+ Kotisivut

» Kaksi kertaa vuodessa ilmestyva oma jasenlehti

* Yhdistyksen Facebook-sivut

* Paikallislehdet (esim. Aamulehti ja Tamperelainen)

* Tampereen seudun tyovdenopiston tiedotuskanavat (yleisSluennoista tiedotus)

» Kansallisella tasolla Selkaliiton jasenlehti "Hyva Selka” , ilmestyy 4 kertaa vuodessa
» Liikuntaryhmissa, yleiséluennoilla , yhteistyotapahtumissa

« Tampereen kaupungin ja Pirkanmaan seudun toimipisteissa, mm. palvelutaloilla, elakelais- ja

omaisjarjestojen tapahtumissa. Edelleen Selkayhdistys osallistui erilaisiin tapahtumiin yhteistyossa =
yhdistysten, jarjestojen, Tampereen kaupungin seka terveydenhuollon, kuntoutuksen ja sosiaalitoimen |
asiantuntijoiden kanssa. Vi

« Markkinointivalineita: tiedotteet, monisteet, julisteet, power—pointJesitys
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http://www.tamselka.fi/

JASENASIAT

Yhdistyksemme oli esilla vuoden aikana eri tapahtumissa ja yhdistyksen asioista tiedotettiin monin tavoin
paikallisten viestintavalineiden kautta, samoin myos kansallisella tasolla.

Seudullinen tuntemus Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnasta ja selan hyvinvoinnin tarkeydesta
kasvoi Pirkanmaalla. Nailla seikoilla on vaikutusta mm. jasenten maaraan.

Jasenmaara vuosien 2020 — 2021 vaihteessa oli 578. Vuoden 2021 jasenmaksu oli 23€/henkilo.

Uudet jasenet tuovat yhdistykseen voimaa, luovat edellytyksia uudistaa toimintaa seka antavat tilaisuuden
lisata yhdistyksen vaikuttamismahdollisuuksia.

Mita enemman on jasenia, sita tehokkaammin voidaan vaikuttaa

Jasenhankinnan Tavoite lisata yhdistyksen resursseja, loytaa selkasairaat ja heidan laheiset, tarjota heille
tukea, paikan toimia seka kannustaa pitamaan kunnostaan huolta. Yhdistyksemme on aidosti

kiinnostunut jasentensa mielipiteista ja haluaa antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttamiseen. ~
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YHTEISTYOHON JA YHTEISTYOTAPAHTUMIIN

— OSALLISTUMINEN -

» Tampereen Seudun Selkayhdistyksen vakiintuneisiin perinteisiin kuuluu, ettd keskuudessamme arvostetaan ja tehdaan
monimuotoista yhteistyota, luodaan kumppanuuksia ja verkostoja.

+ yhteistapahtumissa Tampereen kaupungin jarjestamissa tilaisuuksissa.

+ Selkaliitto

« eri tuki- ja liikuntaelinjarjestot esim. Huoltoliitto ry, Invalidiliitto ry, Suomen Fysioterapia- ja kuntoutusyritykset Fysi ry,
Suomen Nivelyhdistys ry, Suomen Luustoliitto ry ja Suomen Tule ry.

+ Ukk- instituutti

» Potilasjarjestot mm. Tampereen Nivelpiiri, Pirkanmaan Luustoyhdistys, Tampereen Reumayhdistys, Pirkanmaan
Muistiyhdistys, Pirkanmaan AVH - yhdistys ja Tampereen Diabetes- ja Sydanyhdistys., Tampereen Kuulo-yhdistys ry ja
Tampereen Seudun Nakovammaiset ry

 yhteistyd Suomen vammaisurheilu ja —liikkunta VAU ry:n kanssa

« Vammaisneuvoston ja Tampereen vammais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnan Vatenk
 Jarjestoedustamo

* Elonpolkuja verkosto

* Pirten, Laakarikeskus Medicalin ja Laakariasema Johanneksen Klinikan, seka fysioterapian ammattilaisia edustavat ‘
Bodymindin, FysioCentterin seka Fysioksen. N’
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O EDUSTUKSELLISIA OSALLISTUMISIA

 Lukuisia edustuksellisia osallistumisia kerryttivat varapuheenjohtaja Riitta Vireniuksen osallistumiset
Tyovaliokunta Vatenkin ja Jarjestoedustamon kokouksiin (yhteensa 12).

* Han osallistui kevaan ja syksyn pidettyihin VATENKIin vuosikokouksiin, jotka molemmat pidettiin
samana paivana 24.11.2021, Selkayhdistyksen edustajana.

+ Tampereen Seudun Selkayhdistyksella on saannodllisesti vuosittain mukana parin henkilon edustus
Selkaliiton kevat- ja syyskokouksissa, samoin niihin liittyvilla Jarjestopaivilla. Naista tapahtumista
kertyi nelja hallituksen jasenen osallistumista.



MERKITTAVIA EDUSTUSTEHTAVIA

1.1. — 31.12.2021 Selkaliiton puheenjohtajana toimi Tampereen Seudun Selkayhdistyksen
asiantuntijajasen, yhdistyksen hallituksen jasen Marjo Rinne.

- 1.1. - 31.12.2021 Vammais- ja terveydenhuollon neuvottelukunnassa |l varapuheenjohtajana
toimi Selkayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

- 1.1. = 31.12.2021 Tampereen kaupungin vammaisneuvostossa henkilokohtaisena varajasenena
toimi Selkayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius

- 1.1. - 31.12.2021 Tampereen kaupungin Jarjestoedustamon jasenena toimi Selka- yhdistyksen
varapuheenjohtaja Riitta Virenius

- 1.1. - 31.12.2021 Tampereen kaupungin Seuraparlamentissa varajasenena toimi
Selkayhdistyksen varapuheenjohtaja Riitta Virenius



KOULUTUS

« 27.4.2021 Riitta Virenius osallistui Selkaliiton jarjestamaan verkkokoulutukseen, aiheena oli
jasenrekisteri

* 12.11.2021 Henna Suvanen osallistui FasciaMethod-paivityskoulutukseen Varalassa.

* 19.10.2021 Riitta Virenius osallistui selkaliiton jarjestamaan verkkokoulutukseen, aiheena
oli jasenrekisteri.



VIRKISTYSTOIMINTA

» Selkayhdistys tarjosi jasenistolleen v. 2021 monimuotoista virkistystoimintaa esim. retkien,
teatterin ja muiden tapahtumien muodossa. Kaikkiaan 132 henkiloa osallistui vuoden
aikana erilaisiin virkistystilaisuuksiin.



TALOUS JA HALLINTO

* Vuosi 2021 on ollut jalleen seka taloudellisesti etta toiminnallisesti poikkeuksellisen haasteellinen
Tampereen Seudun Selkayhdistyksen toiminnassa. Varainhankinta koostui perinteisista
keruutoimista, kuten jasen- ja kannatusmaksujen seka osanottomaksujen keraamisesta ja

mainosten myymisesta. Tampereen kaupungin avustus ja muut saadut avustukset ovat
olleet valttamaton apu tiukassa taloustilanteessa.

« Tampereen kaupungin avustukset 3500€ (SOTELA) ja 1000€ (SIKULA)
« Opintotoiminnan keskusliitto ry / Sivis 741 € 2021.



YHTEENVETO

Poikkeuksellinen vuosi, koronaepidemian vaikutus ollut valtava

Pandemian ollessa pahimmillaan jouduttiin ryhmaliikunta ja kaikki sovitut/suunnitellut tapaamiset ja
kohtaamiset perumaan tai siirtamaan jarjestettavaksi myohemmin

poikkeustila on koetellut ihmisten hyvinvointia seka henkisesti etta fyysisesti

yhdistys on joutunut muuttumaan ja muokkaamaan myos omaa toimintaansa

toiminta on ottanut myos harppauksen digi-ajassa eteenpain.

Yhdistyksen saantoihin hallitus ehdotti saantomuutosta, joka sallisi kokouksiin osallistumisen verkkoyhteydella,
saantomuutos hyvaksyttiin kevatkokouksessa.

Yhdistyksella vahva usko omaan tekemiseen ja luotto tulevaan: asioilla on tapana jarjestya! Ketaan ei
jateta yksin!
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