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Selkési hyvaksi-ryhma ) Tampereen Seudun

Peurankallio, Ruususali Selkayhdistys
Peurankallionkatu 10 KOTISIVU: tamselka.fi
33230 Tampere

Tervetuloal

OK-opintokeskus

Selkasi hyvaksi -ryhma sopii miehille ja naisille, seka ensikertalaisille etta konkareille,
myos tydssa kayville helpottamaan arkea! Tunnilla keskitytaan niska-hartiaseudun ja selan
hyvinvointia tukeviin harjoituksiin. Tunti sisaltaa lihaskunto-, liikkuvuus-, venyttely- ja
rentoutusharjoituksia matolla ja seisten tehtynd. Ryhméassa jokainen voi jumpata oman
kuntonsa mukaan.

Ryhmaan otetaan 8 — 12 henkilda, ilmoittautumisjarjestyksessa.

Selkasi hyvaksi- ryhma

Ajalla: 11.1 - 25.4.2024

Ohjaaja: Henna Suvanen, Fysioterapeutti
Yhteyshenkil6: Henna Suvanen

Puh: 044 345 4569

S-posti: henna.suvanen@ mehilainen.fi
Torstai klo 18.00 — 19.00

Kevatkausi 15 kertaa x 60 min.

Kausihinta jasenille 75,00 €

Ei jasenhinta 85,00 €

Maksuviite 1177

Kausimaksu suoritetaan yhdistyksen pankkitilille, numeroon: FI 38 5730 0820 0958 63
Kaytd maksaessasi aina liikuntaryhman maksuviitenumeroa, jonka l6ydét laskusta.

Kauden maksutapahtumat hoidat my6s sujuvasti nykyaikaisilla henkildstoetujen maksuvalineilla.
Ne ovat tydnantajan tarjoamia verovapaita henkilostdetuja. Edut ovat aina mukanasi, et tarvitse

muita erillisia maksuvalineitd, mikali tydnantajallasi on kaytdssa ePassi —verkkomaksu seka / tai
Edenred- ja SmartumPay mobiilimaksut. Maksaessasi verkko- tai mobiilimaksuilla, muista aina

mainita liikuntaryhman nimi ja maksuviitenumero.

Lisatiedot rahastonhoitaja: Raija Salomaa, raija.salomaa@Kkotiposti.net tai tekstiviestilla: 0400 76 76 52

Akillisen sairastumisen tai muun esteen vuoksi johtuvan ryhmasta poissaolon voit korvata kaymalla
toisessa, hinnaltaan samanarvoisessa liikkuntaryhméassa.
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