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Mietin syntyjd syvid yhdistystoimintaan liittyen.
Lause “"Suomi on yhdistysten luvattu maa” tai jo-
tain sinnepdin oli mielessani. Siispa aloitin kyselyn
paremmalta tietdjaltd verkosta, vaikka se ei ehdot-
tomasti aina paras paikka olekaan!

Kysymykseeni “Onko Suomessa enemman yhdis-
tyksid kuin muissa maissa?” en saanut vastausta
tekodlyltakaan, joten taisi olla liian laaja kysymys-
asettelu. Kysyessani yhdistysten madran muutos-
ta kymmenen viime vuoden kuluessa, vastaus oli
selked: rekisterdityjen yhdistysten kokonaismdara
Suomessa on laskenut viimeisen kymmenen vuo-
den aikana. Suomessa on ny-
kyaan yhdistysrekisterissa noin
100 000 yhdistystd, kun vield
kymmenen vuotta aiemmin
rekisterissd oli noin 135 000
yhdistystd. Talloin yhdistyksis- : :
sd arvioitiin olevan 15 miljoo- >
naa jasentd. Ndin ollen jokai-

nen suomalainen kuuluu siis

laskennallisesti noin kolmeen

yhdistykseen, ja siten jokaises-

sa yhdistyksessa on keskiarvon

mukaan 150 jdsentd. Tieddn,

ettd osasyy yhdistysrekisterissa

olevien yhdistysten vahenemi-

seen on ainakin urheiluseuro-

jen kohdalla muutama vuosi

sitten suoritettu “puhdistus”,

jossa toimimattomia urheilu-

seuroja poistettiin rekisterista.
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Lisdkysymyksia ei ollut helppo
asettaa, mutta sukupuolijakau-
tumaa sote-alan yhdistyksissa
kyselin seuraavaksi. Siindkin
etukdteisolettamukseni  piti
paikkansa: Sote-alan yhdistyk-
sissd (kuten potilasjdrjestoissd,
vammaisjdrjestoissd, kriisi-
aputydssd ja lapsiperheiden
tukijdrjestdissd) naisten osuus

e

3

jasenistd ja vapaaehtoistoimijoista on arviolta noin
70-80 %. Nain meilldkin Selkdyhdistyksessd; pu-
heenjohtaja Kaarina Frosterus, varapuheenjohtaja -
sihteeri Pirjo Ailanto, jasenet Miia Yld-Kokki, Tuula
Palonpera ja Tapani Kiveld.

Kovin paljon en yleisesti ottaen ole ehtinyt pohdis-
kelemaan. Tukka putkella leikkaamaan nurmikkoa,
kitkemddn rikkaruohoja kasvimaasta (kuva kasvi-
maan edessd — huomaa aita peuroja varten), mokil-
[a mattojen pesua ja ruohonleikkuuta ja kuitenkin
olen ihan itse harrastukseni valinnut! Ellen asuisi
omakotitalossa, olisin kuitenkin kerrostaloasujana
tuupannut itseni muihin aktiviteetteihin.

Mutta dla hyva yhdistysjdsen tee kuten mina teen,
vaan kuten neuvon: tule liikuntaryhmiimme jump-
paamaan ja hakemaan vertaistukea. Yhdistyksen
perustoimintaankin olet aina tervetullut: paatta-
madn, ehdottamaan sekd myos kritisoimaan!

PIrjO AILANTO
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Hywva Selkdlenden lukija,

ata tekstia kirjoittaessani
Ton vield keskikesd, ja syksy

tuntuu kaukaiselta. Syksy
kuitenkin lahestyy, ja yhdistyk-
senne toiminta pyordhtdd pian
kayntiin.

Monet teistd varmaan jo odotta-
vatkin syksyn toiminnan alkua ja
sen tuomia tapahtumia seka koh-
taamisia tuttujen ja ehkd myos
uusien ihmisten kanssa. Haluan-
kin kannustaa uusia osallistujia
lahtemddan mukaan yhdistyksen
toimintaan. Yhdistyksen liikunta-
ryhmat tarjoavat mahdollisuuden
vahvistaa omaa toimintakykya ja
hyvinvointia turvallisessa ja kan-
nustavassa ilmapiirissa. Vertais-
toiminnassa voi jakaa kokemuk-
sia, saada tukea ja huomata, ettei
haasteiden kanssa tarvitse jaada
yksin.

Jarjestojen toimintaymparistd on
viime vuosina muuttunut, ja ra-
hoituksen epdvarmuus haastaa
myo6s yhdistysten toimintaa ja
tulevaisuuden suunnittelua. Tasta
huolimatta yhdistysten merkitys
ihmisten hyvinvoinnin, osallisuu-
den ja vertaistuen tarjoajina on
edelleen erittiin tarkea. Juuri sik-
si jokaisen jdsenen, osallistujan
ja vapaaehtoisen panos on entis-
ta arvokkaampi.

Turun Seudun Selkdyhdistyksella
on jo pitkdt perinteet selkdtervey-
den edistdjand. Haluankin lam-
pimasti kiittad kaikkia yhdistyk-
senne vapaaehtoisia arvokkaasta
tyostd, jota teette selkadterveyden
hyvaksi. Teidan jokaisen pienikin
panos on tarkea.

Toivon myd0s, ettd yhda useampi
innostuisi vapaaehtoistoiminnas-
ta. Yhdistyksessd jokaisen osaa-
miselle ja kiinnostukselle |6ytyy
kayttod, ja yhdessd voimme teh-
da merkittavaa tyota selkatervey-
den sekd hyvan arjen puolesta.

Itse aloitin omassa yhdistyksessa-
ni, Mikkelin Seudun Selkdyhdis-
tyksessd, liikuntaryhman ohjaaja-

na yli 20 vuotta sitten. Siitd olen
edennyt yhdistyksen puheenjoh-
tajaksi, ja nyt toimin myos Selka-
liiton puheenjohtajana. Vapaaeh-
toisena toimiminen on antanut
paljon omaan eldamdani: ty6 on
antoisaa ja kohtaamiset ihmisten
kanssa ihania.

Toivotan kaikille virkistavaa lop-
pukesdd ja mukavaa alkavaa syk-
sya!

Ystavallisin terveisin

LEENA KAMPPI
PUHEENJOHTAJA, SELKALIITTO RY



SELKALEHTI

LUONTORETKILLE MUKAAN

Retkiemme osallistujamaa-
rat nousivat viime kevaana
hieman, mista rohkaistu-
neina jatkamme retkeilya
edelleen. Uusia kohteita
voit ehdottaa joko retkilla
tai muuten ottamalla yh-
teytta hallituksen jaseniin.

Syyskuussa pysyttelemme ihan
kaupunkialueella, kun lahdem-
me keskiviikkona 9.9. Turun Ur-
heilupuistoon. Kokoontuminen
klo 13 Lantisellda Rantakadulla
Teatterisillan alussa. Voimme vil-
kaista samalla, mita uudelle Mu-
siikkitalolle Fuugalle kuuluu, kun
nousemme kohti Urheilupuistoa.
Mitd muistoja itsellesi Urheilu-
puistoon liittyy? Omat evaat ja
juomaa kannattaa ottaa mu-
kaan. Pyrimme rauhalliseen ka-
velyyn, jotta kaikki pysyvat mu-
kana. Evaspaikkoja 16ytyy monia
puiston sisalta.

Lokakuussa 7.10. lahdemme Tu-
run yliopiston kasvitieteelliseen
puutarhaan (Ruissalon puisto-
tie 215). Kokoontuminen klo
13 sisaankaynnin edessa. Bussi
numero 28 ldhtee kauppatorin
laidalta vahintaan tunnin va-
lein Ruissaloon. Omalla autolla

tullessa opastus paapysakoin-
tialueelle on noin 200 m ennen
puutarhaa. Parkkipaikalta johtaa
puutarhaan autotien alittava ja-
lankulkureitti.  Ulkopuutarhaan

paasee maksutta, mutta kasvi-
huoneisiin peritdadn sisaanpaa-

Juoksijoita Urheilupuistossa.
lihde: Turul Sanomat

]

Urheilupuiston hyppyrimaki.
lahde: Turun Sanomat

symaksuna aikuisilta 12 €, 7-18
vuotiailta 6 €, elakeldiset, opis-
kelijat, varushenkilot, siviilipal-
velushenkilot ja tyottomat 6 €.
Kahvila on auki klo 17.50 asti.

Tervetuloa mukaan!
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Selkakipu on hyvin yleinen
vaiva, ja monelle ensim-
mainen neuvo on litkkua
tai aloittaa harjoittelu. Silti
kipu ei aina helpota toivo-
tulla tavalla. Mita muuta ki-
vun hoidossa kannattaa siis
huomioida?

Mita kipu on?

Kipu on aina todellinen koke-
mus. Se voi liittyd kudosvaurioon
tai sen uhkaan, mutta kipua voi
olla my6s silloin, kun tutkimuk-
sissa ei 10ydy selvdd vauriota.
Uusi kipumdaritelma korostaa
tata: “Kipu on epamiellyttava ais-
ti- ja tunnekokemus, joka liittyy
kudosvaurioon tai sen uhkaan,
tai tallaista kokemusta muistutta-
va tuntemus.”

Kipuun vaikuttavat kehon lisdksi
my6s hermosto, aiemmat koke-
mukset, tunteet, kuormitus ja ela-
mantilanne. Siksi jokaisen kipu-
kokemus on yksil6llinen.

Hermosto vilittda aivoihin tietoa
siitd, mitd kehossa tapahtuu. Kipu
syntyy, kun aivot arvioivat tilan-
teen uhkaavaksi. Joskus hermosto
voi myos herkistyd, jolloin tavalli-
nenkin litke, kuormitus tai koske-
tus voi tuntuvat kivuliailta. Tama
selittdd, miksi kipu voi jatkua,
vaikka kudokset olisivat jo suu-
relta osin parantuneet. Kaikkia te-
kijoitd ei tarvitse korjata kerralla.
Usein jo yhden tai kahden arjessa
toteuttamiskelpoisen asian vah-
vistaminen voi auttaa eteenpain.

lida Tuomela

Jenni Liuska

tft, TtM, vaitoskirjatutkija,
Jyvaskylan yliopisto,
Tyofysioterapeutit ry

Vaali unta ja
nuoMIoI Miftava
oalautuminen

Uni ja palautuminen ovat tar-
ked osa selkdkivun hoitoa. Unen
puute voi herkistdd hermostoa,
lisita kipua ja heikentdd jaksa-
mista. Liian vdhdinen youni tai
heikko unenlaatu on yhdistet-
ty selkdkipujen pitkittymiseen.
Myos jatkuva kuormitus ilman
riittdvad palautumista saattaa yl-
[dpitad oireita.

Palautuminen ei tarkoita vain
nukkumista, vaan my0s pienid
taukoja, sopivaa liikettd, miele-
kasta tekemista ja hetkid, jolloin
keho ja mieli saavat rauhoittua.
Palautuminen koostuu sekd pas-
siivisesta levosta (uni, lepohetket)
ettd aktiivisesta palautumisesta
(litkunta, sosiaalinen toiminta,
harrastukset). Aloita tarkaste-
lemalla omaa palautumistasi.
Onko se riittavaa vai saatko liian
vahan palautumista jokapdivai-
sessa elamassasi?

tft, Tyofysioterapeutit ry

SELKALEHTI

KAKIpU ja harjolftely,
KSI ApuU el aind Tule netl”

Maija Paukkunen

tfit (YAMK), vaitoskirjatutkija,
Oulun yliopisto,
Tyofysioterapeutit ry

Voi olla hyodyllista laatia suun-
nitelma, jonka avulla sisallyttaa
palautumisen entistd jdsennel-
lymmin jokapdivdiseen elamaasi.

Tue
Tyossajaksamistas

Tyo voi vaikuttaa selkdkipuun
monella tavalla. Jos tyo sisdltda
paljon nostamista, toistuvia han-
kalia asentoja tai pitkdan jatkuvaa
kuormitusta ilman taukoja, oireet
voivat lisdantyd. Fyysisesti raskas
tyd ei kuitenkaan vdistamatta ai-
heuta kaikille selkdkipua, vaan
esimerkiksi perimdlld ja muilla
riskitekijoilla on omat vaikutuk-
sensa — ja toisaalta tyossa liikku-
minen voi olla myos terveydelle
hyvaksi.

Olennaista ei ole vain se, millais-
ta tyo on fyysisesti, vaan myos se,
miten tyostd palautuu ja kuinka
paljon siihen voi itse vaikuttaa.
Selkdkivun kanssa tyossa parjda-
mistd voivat tukea esimerkiksi
tauot, tyon jaksottaminen, apuva-
lineet, tyotehtavien muokkaami-
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nen ja hyva yhteistyo tyopaikalla.
Tarvittaessa harjoittelua voidaan
suunnata niin, ettd se tukee juuri
oman tydn vaatimuksia. Tyofy-
sioterapeutti voi olla apuna laati-
massa harjoitteluohjelmaa.

Likuta selkad
Monipuolisestl, valta
liiallista jJannittdmista

Pitkittyneessa selkdkivussa keho
voi alkaa suojata itsedan tavallista
enemman. Talldin seldn lihaksiin
voi tulla jatkuvaa jannitysta ja
liilkkuminen voi muuttua varovai-
seksi tai yksipuoliseksi. Jos kipuun
liittyy pelkoa, jotkin tekemiset
voivat jaada kokonaan pois. Jos
litkkumista véltetadn kivun pelos-
sa, keho voi herkistyd entisestaan.

Usein seldlle on hyodyllistd, etta
sita kdyttdd monipuolisesti ja
mahdollisimman normaalisti ar-
jen tilanteissa. Kevyissa paivittdi-
sissd toimissa selkda ole yleensa
tarvitse suojata tai jannittaa eri-
tyisesti. Liikkeeseen palaaminen
kannattaa tehdd asteittain. Tarvit-
taessa terveydenhuollon ammat-
tilainen voi auttaa tunnistamaan
pelkoja ja rakentamaan turvalli-
sen tavan harjoitella niita liikkei-
td, joita olet alkanut véltella.

Stressi ja
henkinen kuormitus

Pitkittynyt stressi ja henkinen
kuormitus voivat lisatd kipua ja
vaikeuttaa siitd toipumista. Ne
voivat heikentda unta, lisiata ke-
hon ylivireytta ja tehdd arjessa
jaksamisesta vaikeampaa, esi-
merkiksi vaikeuttaa terveellisten
eldmdntapojen vylldpitoa. Siksi
stressinhallinta ei ole selkakivun
hoidossa sivuseikka vaan tdrkea
osa kokonaisuutta. Sopivia kei-
noja voivat olla esimerkiksi rau-
hoittumisen harjoitukset, tauotus,
keskusteluapu tai arjen kuormi-
tuksen vahentdminen.

Mielen taidot
fukevat folpumista

Kivun  kanssa  selviytymiseen
vaikuttaa myo6s se, miten ajatte-
lemme tilanteestamme ja miten
reagoimme vaikeisiin tunteisiin.
Joskus kipu voi vieda huomion,
huolestuttaa tai saada ajattele-
maan pahinta. Nditd taitoja voi
kuitenkin harjoitella. Tavoitteena
ei ole ajatella vakisin positiivi-
sesti, vaan oppia suhtautumaan
kipuun hieman rauhallisemmin
ja léytamaan tapoja jatkaa itselle
tarkeitd asioita oireista huolimat-
ta. Tdssd voivat auttaa esimerkiksi
omien ajatusten tunnistaminen,
hengitysharjoitukset, hyvdksyva
suhtautuminen, ongelmanratkai-
su ja ammattilaisen tuki.

Huolehdi terveellisista
elomantavoista

Terveelliset eldmantavat tukevat
myos selkdkipujen hallintaa. Pit-
kittyneeseen selkdkipuun kuten
muihinkin pitkittyneisiin tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin linkittyy
matala-asteinen tulehdus, jota
voi vdhentaa terveelliselld ruoka-
valiolla. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset toimivat tdssd hyvana
pohjana. Nikotiinituotteiden va-
hentdamisella on myo6s selkaki-
vun kannalta edullisia vaikutuk-
sia. Pienetkin muutokset voivat
olla hyddyksi. Kaikkea ei tarvitse
muuttaa kerralla.

Huomiol kivun aaltol-
U jJa muokkaa tarvit-
faessa kuormitusta

Selkakipu aaltoilee usein, mika
on tavallista. Oireiden hetkelli-
nen paheneminen ei yleensa tar-
koita vahinkoa tai sitd, ettd kaik-
ki tyo olisi mennyt hukkaan. On
hyodyllista laatia suunnitelma ta-
kaiskun varalle, jos ndin kdy, olet
paremmin valmistautunut.

Tassd hyodyllisid keinoja:

e Yritd pysya rauhallisena, oirei-
den vaihtelu on tavallista.

e Lisda palautumista ja kevenna
arkea hetkeksi tarpeen mu-
kaan.

e Pyri sdilyttdmdan arjen rutii-
neja mahdollisimman hyvin.

e Jaksota tekemistasi.

e Muokkaa harjoittelua tilapai-
sesti, ala lopeta kaikkea heti
kokonaan.

e Ole itsellesi armollinen.

e Kerro laheisille, jos tarvitset
tukea.

e Palaa omaan suunnitelmaasi,
kun oireet helpottavat.

Kuntoutuminen
vie aikaao

Selkakivusta  toipuminen  vie
usein aikaa. Edistyminen ei aina
ole suoraviivaista, vaan siihen voi
kuulua hyvia vaiheita ja takapak-
keja. Toipuminen ja kuntoutumi-
nen ovat yksilollisia prosesseja,
joissa on tdrkedd edetda johdon-
mukaisesti ja omaan tahtiin. On
hyodyllistd pohtia, mitkda asiat
arjessasi ovat sinulle merkityk-
sellisid ja miten voisit menna
niitd kohti. Terveydenhuollon
ammattilaiset voivat tarjota ar-
vokasta apua ja ohjausta seka
olla tukena matkalla. Tarkeinta
on, ettd suunta on eteenpadin ja
tavoitteet tukevat hyvinvointiasi.

Artikkeli on alun perin julkaistu
Selkaliiton Hyvd Selkd -lehdessa
2/2026.
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Veneretkisaaristonsydameen

Gullkronan keskustan pihapiiri, jossa sijaitsee mm. kah-

vila-ravintola. Kuvat: Paula Hakala

Vierailin noin 30 vuotta sitten Gullkronan
saarella, jota pidetddn saaristomeren hel-
mend. Kun tarjoutui uusi mahdollisuus
paastd saarelle, ldhdin innolla mukaan
verestamddn vanhoja muistoja. Retkelle
lahdimme Aurajoen rannasta M/S Norrs-
kar -aluksella. Matka saarelle kesti 3 tun-
tia maisemia ihaillen seka herkullista kala-
keittoa saaristolaisleivdn kera nautiskellen.
Perilld oppaamme Mona Lehtonen kertoili
saaren historiasta ja nykytilanteesta.

Vaiheikas
kultruurinistoria

Gullkrona (“Kultakruunu”) sijaitsee Parais-
ten kunnassa Nauvossa. Saaren koko on 45
hehtaaria.

Saari tunnettiin jo 1500-luvulla ja aluksi
siella asui kalastajia. Koska saari sijaitsee
merenkulkuvaylan varrella, sielld aloitettiin
1700 -luvulla luotsitoiminta. Vuonna 1887
saaren laelle rakennettiin luotsitupa, joka

Nikyma luotsituva
pienentynyt vuostV

n ikkunasta merelle.

uodelta puu

Meren nakyvyys on

ston kasvaessa.
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toimii nykyisin museona. Sinne
kapusimme jyrkdahkoa kalliorin-
nettd pitkin ihailemaan merelle
avautuvaa ndkymid ja tutustu-
maan museon esineistoon.

Luotsitoiminnan loputtua 1900-lu-
vun lopulla saaresta tuli suosittu
vierasvenesatama. Sita pyoritti
ldhes 40 vuoden ajan Gunvald
Eriksson vaimonsa ja tyttdrensa
kanssa. Saarella vieraili jopa 5000
vierasvenettd vuodessa. Kun Eriks-
sonit ikddntyivdt, vierasvenesata-
ma suljettiin vuonna 2008.

Saaren uusi
avautuminen

Vuonna 2016 yritysjohtaja llkka
Herlin osti suuren osan saaresta
vaimonsa Saara Kankaanrannan
kanssa. Pariskunta on vahvasi
mukana ympdristo- ja luonnon-
suojeluun sekd Itdimeren suoje-
luun liittyvissa hankkeissa. Uu-
sittu vierasvenesatama avautui
veneilijoille vuonna 2019. Saa-
rella on nykyisin 40 vierasvene-
paikkaa. Pidd Saaristo Siistind ry.
huolehtii saaren jatehuollosta.

Gullkronan alueelle perustettiin
vuonna 2022 suurin yksityinen
merensuojelualue (4800 hehtaa-
ria) auttamaan taistelussa ilmas-
tonmuutoksen ja meren rehevoi-
tymisen kaltaisia uhkia vastaan.
Samana vuonna Gullkrona palkit-
tiin vuoden vierasvenesataman.

Nykyisin saarella asuu vain 3
henkil6a ympari vuoden. Saari-
isdntdnd toimii Ben Rosenlund.
Kesdkaudella saarella tyoskente-
lee kokin lisaksi 4-5 henkiloa.

Mita saarella vierailu
taroaa”

Saarella voi ulkoilla ja rentou-
tua monin tavoin kuten vaeltaa

-— E -—

Vierassaunan laiturilta oli virkistivdd pulahtaa meren aaltoihin.

luontopoluilla, uida, saunoa ja
telttailla. Lasten suosiossa olevan
peikkopolun varrella olevat kivet
on maalattu peikoiksi. Polku (pi-
tuus 1,5 km) kiemurtelee kalliolta
toiselle ja risteili rehevan metsan
siimeksessda. My0s koysilossi on
lasten mieleen.

Saarella on kolme isoa aidat-
tua laidunta. Laitumilla ndimme
noin 20 nautaeldintd eli lehmia
ja vasikoita. Ne oli tuotu sin-
ne Nauvosta erddltd maatilalta.

Laiduntaminen edistdd eldinten
hyvinvointia ja luonnon moni-
muotoisuutta sekd estad alueiden
umpeenkasvua. Saarella on myos
frisbeegolfrata, ldhiruokaan pe-
rustuva kahvila-ravintola ja kaksi
varaussaunaa.

Saarelle padsee Finferris -yhteys-
aluksella Nauvon eteldista reittia
pitkin tai omalla veneella.

PauLa HAKALA
Ravitsemustieteen dosentti, ET, MMM
hakalapaula22 @gmail.com
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KIPEAN NISKAN TULE
HARJOITTEET

Harjoitusohjelma soveltuu erityisesti kipedlle niskalle. Harjoitteet yllapitavat niskan
liikkuvuutta seka aktivoivat ja vahvistavat niskan alueen lihaksia.

r ] HARTIAJUOKSU

Seiso ryhdikkaasti ja heilauta kasia reippaasti vuorotahtiin

- 4 ( eteen ja taakse ikdaan kuin juoksisit kasillasi. Kyynarpaat
= ovat koukussa. Sdilyta hartioiden rentous suorituksen

aikana.

NISKAN PIDENNYS

Seiso ryhdikkaasti. Vie paata ja leukaa taaksepain pidentdaen samalla
niskaa. Pyri tekemaan iso kaksoisleuka ja keskity pitamaan leuka
vaakatasossa. Palauta takaisin alkuasentoon.

3 - PYORISTYS JA OJENNUS

&) 3 T

A SN Pl Vie kddet takaraivolle. Kyynarpaat osoittavat sivuille.
\?"' ' Vie leuka kohti rintaa ja pyorista ylaselka. Kyynarpaat

osoittavat etualaviistoon. Palaa alkuasentoon ja avaa
rintakehaa kevyella kohotuksella. Suuntaa katse

ylaviistoon. Kyynarpaat aukeavat sivuille. Palauta
takaisin alkuasentoon.

RANGAN KIERTO ETUNOJASSA

Koukista hieman polviaja nojaa kasilla reisiin. Ojenna toinen
kasi suoraksi kohti kattoa ja avaarintakeha. Palauta kasi alas ja
pujota toisen kdden alta niin pitkalle sivulle kuin saat kiertdaen
samalla selkdrankaa. Katse seuraa liilkkeen mukana. Toista
toiselle puolelle.

LAPALUIDEN PURISTUS -

Asetu painmakuulle ja laita esimerkiksi pyyherulla
otsan alle. Pida otsa pyyherullaa vasten koko
suorituksen ajan. Olkapaat lepaavat alustaa vasten.
Purista lapaluita tiukasti yhteen ja samalla
olkapaat nousevat alustasta. Palauta

takaisin alkuasentoon.

www.tule.fi
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NISKAN VENYTYKSET

Q‘ a) Otaryhdikdsistuma- tai seisoma-asento.
. j Kallista paata sivulle niin, ettd viet korvaa kohti
£ olkapaata. Voit tehostaa venytysta painamalla
A\ vastakkaista olkapaata kadella alaspdin. Toista
= | toiselle puolelle.

b) Otaryhdikas istuma- tai seisoma-asento. Kierra
paata sivulle niin, etta viet leukaa kohti kainaloa.
Pida hartiat paikallaan samassa linjassa. Voit
tehostaa venytystd painamalla vastakkaista
olkapaata kadella alaspain. Toista toiselle
puolelle.

8
Y

- 20

ISOMETRISET HARJOITTEET

Isometriselld harjoittelulla tarkoitetaan asentoa yllapitavaa lihastyota. Isometrisissa
harjoitteissa lihakset aktivoituvat ilman nivelen liiketta tai lihasten pituuden muutosta.
Harjoittelumuoto soveltuu kipedlle niskalle. Harjoittelun hyvat puolet ovat sen helppo
kontrolloitavuus ja korkea lihasaktiivisuustaso. Pida lihasjannitys noin 1-5 sekuntia,
jonka jalkeen paasta rennoksi. Toista tama 5-10 kertaa. Pida paa hyvassa
keskiasennossa ja leuka vaakatasossa liikkeita tehdessa.

<2 ) 4 .
o - . ‘,!y 4 KAMMEN OHIMOLLA
' d
\ ) Aseta kimmen ohimolle. Pida kasi paikallaan ja
‘ ’ paina paata voimakkaasti katta vasten suoraan
: sivulle. Vastusta kadella paan liiketta. Tee liike
molemmille puolille.
1
-
% ¥ )
KAMMEN OTSALLA ! ‘
Aseta kimmen otsalle. Pida kdsi paikallaan ja paina
@ paata voimakkaasti katta vasten suoraan eteenpain.
e Vastusta kédell3 paan liiketta.

KAMMEN TAKARAIVOLLA

Aseta kammen takaraivolle. Pida kasi paikallaan ja paina paata
voimakkaasti kdttd vasten suoraan taaksepain. Vastusta kadella
paan liiketta.

www.tule.fi
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YNhdessooloa luontoretkllo

Tuki- ja liikuntaelinten ongelmi-
en hoitoon ldhes poikkeuksetta
suositellaan liikuntaa - terveyslii-
kuntaa. Sopiva ja sdannéllinen
litkunta lievittad kipuja, vahvis-
taa lihaksia ja parantaa nivelten
liikkuvuutta. Selvien terveysvai-
kutusten lisaksi liikunta, etenkin
luontoliikunta virkistad mieltd ja
kun vield liikutaan mukavassa
seurassa, positiiviset vaikutukset
entisestadn lisddntyvat!

Ndihin teeseihin nojautuen Sel-
kayhdistyskin haluaa saada ja-

»
>

Katariinankivelld osa retkeldisista
viivahti hetken kauniissa auringon-
paisteessa.

e

senensd ja ystavansd liikkumaan
yhdessa. Toiseen kertaan lyhyen
ajan sisdlle suuntasimme luonto-
retkillamme Katariinanlaaksoon,
talla kertaan kevidisille poluille.
Sdd suosi retkedmme ja tutus-
tuimme kukintansa aloittaneisiin
keltavuokkoihin, kiurunkannuk-
siin, mukulaleinikkeihin ja muu-
tamiin nimedamattomiin lajeihin.
Yritimme my0s tunnistaa lintujen
lurituksista laulujen lahdetta.

<
<

Katariinankiven opastaulu.
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Toinen kesdinen retki suuntautui
Kevdtkauden pdattdjdisten mer-
keissd Ruissalon Honkapirtille.
Vaikka paikalla olleille paikka ja
ympadristokin olivat useimmille
tuttuja, saimme vaihtaa rauhalli-
sella kavelyhetkelld kuulumisia
ja kavelyn paatteeksi nautimme
kahvilan antimista.

Tulevalla syyskaudella teemme
kaksi retked. Tutustu niihin timan
lehden sivuilla!

Honkapirtin ldhelld olevassa Met-

sakirkossa on sdannollisesti kesiai-
kaan hartaustilaisuuksia.

13

Hallitus

Jasen Tapani Kivela
Jasen Tuula Palonpera
Jasen Miia Yla-Kokki

Turun Seudun Selkayhdistys ry

Puheenjohtaja Kaarina Frosterus puh. 040 558 1025, kaarina.frosterus(a)outlook.com

Varapuheenjohtaja sihteeri Pirjo Ailanto puh. 0500 740 025, pailanto(a)saunalahti.fi

Vertaistrel-At

Selkdkipuisille- ja
oireisille

Joka kuukauden ensimmainen tiistai klo 15— 16
TULE-tietokeskuksessa, Humalistonkatu 10.

Tule mukaan ja jakamaan omia kokemuksiasi ja keskustelemaan
mielta askarruttavista selkaan liittyvista asioista toisten kanssa.

Treffien vetajana toimii koulutettu vertaistukihenkilo Kaarina Frosterus.
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Selkaviikon avoin yleisdluento

Hyvén unen resepti selkakipuiselle

To 15.10.2026 klo 17.00
Humalistonkatu 10, Turku
(TULE-tietokeskus) )

Luennoitsijana ) Kahvitarjoilu
unettomuustergpeuttj (CBT-1), Y Turun Seudun
fysioterapeutti (YAMK) Jenna Walldén g Selkidyhdistys

AVOIN YLEISOLUENTO Hyvinvoivat jalat - avain arjen
liikkumiseen

ke 4.11.2026 professori, jalkaterapeutti Minna Stolt,
hoitotieteen laitos, Turun yliopisto,
klo17.00 Satakunnan hyvinvointialue & F
Tyks T-sairaala Nilkan ja jalkaterdn alueen iﬁ
H&meentie 11, Turku nivelrikko ja hoito
Risto Lahesmaa -sali LT, Ortopedli, jalkakirurgian dosentti Helka J

Koivu, eurooppalainen nilkka- ja

m jalkaterdkirurgian erityispétevyys T T%I{'E

Raision teatteri

I\[LTL{LE\AIPI Kultalampi on Iamminhenkinen ja

su 15.11.2026 liilkuttava draamakomedia pitkasta
Klo 13.00 parisuhteesta ja perheesta, jossa
sopeudutaan uudenlaiseen arkeen.

Juhaninkuja 3, Raisio Kun eletty elama alkaa olla
takanapain, eika tulevaisuus tarjoa
suuria odotuksia, on nama realiteetit
hyvaksyttava.

23 €
(hinta sisaltaa teatterilipun
seka kahvin ja pienen suolaisen)

IImoittaudu 7.10.2026 mennessa Kaarinalle puh. 040 558 1025.
IImoittautumisen jalkeen maksu valittdmasti tilille Turun Seudun Selkayhdistys ry,

FI42 5710 0440 1072 25, viitenro 3159.
Turun Seudun Selkdyhdistys ry

Turun Seudun Selkiyhdistys ry:n

SYYSKOKOUS

tiistaina 24.11.2026 klo 17.00
TULE-tietokeskuksessa, Humalistonkatu 10, Turku.

Kokouksessa kasitellaan saant6jen maaraamat asiat.

Kahvitarjoilu, tervetuloa!
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Olisiko aika paivittaa
nukkumlseSI ajantasalle" :

I

vALr-ns'rE'r-'t__t;! , o - g RS > M

|! SUOMESS: ' = B ﬂ""" i
{;L:;g;g,,uu * Varaa ilmainen unikartoitus

: 0 nettisivuiltamme parasuni.fi

VUOTTA

Meiltd myos ergonomiset

sohvat ja tuolit! 4 -1

www.parasuni.fi
Tavoitat meidat parhaiten
sahkopostilla info@parasuni.fi

.
i

Sissi Fysiosta saat apua tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin ja kipuihin.

Fysioterapia Akupunktio Hieronta

YHTEISTYOHINNAT
TURUN SEUDUN SELKAYHDISTYS RY:n JASENILLE:
30min40€ 45min50€ 60min60€ 75min70€ 90 min 80 €

o
Soita ja kysy 159

Karviaiskatu 7 B 60, 20720 Turku

puh. 044 260 1608
sissifysio@gmail.com
tébb www.sissifysio.fi

terveytta ja hyvééa oloa
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Selkavaivojen
asiantuntijat
ovat apunasi

Mehilainen selkakeskus pohjoinen tarjoaa entista
laajempaa ja erikoistunutta hoitoa selkavaivoihin.
Selkakeskuksemme yhdistaa selkavaivojen erikois-
osaajat yhteen tarjoten monipuolisen ja yksilollisen
hoidon tilanteesi ja toiveesi huomioiden.

Varaa aikasi mehilainen fi tai
p. 040 614 8461 (pvm/mpm)

R
Mehildinen Oulu Sairaala /

Kauppurienkatu 9 MEHILAINEN

TUKIPUHELIN PAIVYSTAA

Jos sinulla tai laheisellasi on tuki- ja
lilkkuntaelinsairaus — ala jaa yksin.

Tukipuhelin paivystaa
tiistaisin klo 10-14 ja torstaisin klo 16-20
numerossa 040 558 1025.
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ERIKOISHAMMASTEKNIKKO

MARKO ROSENDAHL

= Uusien hammasproteesien valmistus * Hammasproteesien ja
" Hammasproteesien pohjaus ja korjaus suun limakalvojen tarkastukset
" Hoitotuotteita ja jatkohoitoon ohjaus

Asanvaraukser puh. (02) 733 7737 Vistantie 24 Hyvattylantie 10
www.erikoishammasteknikkoturku.fi Paimio, katutaso  Lieto, katutaso

PALVELUA 30 VUODEN KOKEMUKSELLA

ONGELMIA PUIDEN KANSSA? -
Stélorminker | :’

Meiltd ammattitaidolla .
. .
KIIETOPESU

- Puunkaadot
- Ongelmapuiden kaadot (my6s nosturilla)
TALLA KUPONGILLA
E——y—

- Pihojen siistimiset
- Tontin raivaukset
Soita ja sovi maksuton
Md:nii.l::'ﬁ. arviointikdynti !
Aittala Oy PetriAittala 040 5244 976

LAHDE BUSSIMATKALLE 2026
TURUSTA JA KAARINASTA

ti 8. —to 10.9. Pdrnu ostosmatka,

P&rnu Hotel 259¢€/hl5/2hh —

su 13. = la 19.9. Ruskamatka Saariseldlle 7pv, 2 = .

Santa’s Hotel TUNUFT .cveceecereeeseeseessensennes 77 5€/hl5/2hh Sfa/armlnkafu

to 17. — su 20.9. Tartto ja Palamusen syysmarkkinat, ST1 Stalarminkatu 32, 20810 Turku
Dorpat Hotel 355€/hls/2hh

puh. (02) 235 9300
Avoinna: ark. 6.00-21.00, la 8.00-21.00, su 9.00-21.00

pe 18. = su 20.9. Ahvenanmaan Sadonkorjuujuhlat
3pv, kéyntejd tiloilla, opastus, ruokailuja 598€/hls/2hh
ma 21. — pe 25.9. Ruskamatka Kolille 5pv, sis. majoi-

N

tukset, opastuksia, ruokailujd ....cceeeeeen. 67 5€/hl5/2hh ;ﬂ
su 27.9. - la 3.10. Haapsalun kylpylédmatka 7pv, VA AY
Fra Mare 585€/hls/2hh PREMIUM CAR WASH v

ma 12. - su 18.10. Sokkomatka 7pv
(ulkomaa, ei lentoa), sis. kuljetukset, majoitus, ohjelma,

ruokailuja 1180€/hl5/2hh
ma 23.11. — pe 27.11. Rakveren Hemmotteluloma
5pv, Aqva Spa 649¢/hl5/2hh
su 20. - la 26.12. Joulun Péarnun kylpyldmatka

43 A alk. 680€ /hls/2hh (Tervis Spa)
ke 23. = la 26.12. Joulumatka Tallinnaan 4pyv,

tiedot tulossa myShemmin

Nettisivuiltamme [6ydat lisatietoja ylla olevista matkoista sekd
paljon lisaa kuljetuksellisia matkoja.

Kerro meille matkatoiveesi ja me toteutamme!
Asemakatu 8, Salo
Puh. 02 7316 316
Toimisto ovet auki

MATKATOIMISTO RCARUIRL

www.salonmatkatoimisto.fi
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Kesa - parasta aikaa

Melkein kaikki paitsi veneily turhaa on
tuumii vannoutunut ystiva saariston
tama merimies, Robson nimeltdan
ulapalla péit saa kaantymaan

vastaantulijoiden katseet keraa
kun juoksentelee keulasta periin
oranssi liivi vilkkuu vaan

viylad vahtiessaan

ei veneiti ole ihan rinta rinnan
syy lienee korkean bensan hinnan

ehtii Robson panna merkille jokaisen purren

kannella kenties matkaavan Murren

SELKALEHTI

Martti-koira muustakin huvia saisi
vaan kuka nyt rannalla ruikuttaisi
Robsonia seuraa laiturille

hypihtaa kumiveneen ponttoonille

vaikka itsestini veneily olisikin tyhmaa
katsokaa nyt tita merimies-ryhmaa
mitd muuta kuin kippariksi ryhtya voin
ilmoille kajauttaa hii-o-hoin

sitten startataan, kuono kohti tuulta
poijun ldhelld suipistetaan huulta
merimieslaulut raikaa

on kesi koirankin parasta aikaa!

Miia Yla-Kokki




LIKUNTATOIMINTA SYKSYLLA 2026

Yhdistyksemme liikuntaryhmat kokoontuvat Hyvinvointikeskus Ruusukorttelissa,
Puistokatu 11, Turku (kaynti Koulukadun puolelta).

Ruusukorttelin ulko-ovet ovat lukossa. Turun Seudun Selkayhdistyksen,

Kulku Ruusukortteliin tapahtuu ainoastaan Turun seudun Reumayhdistyksen,
e ) 4 Turun Seudun Luustoyhdistyksen tai

Koulukadun sisapihan puoleisen paaoven Turun Seudun Nivelyhdistyksen

oikealla puolella olevan pikkuoven kautta. jasenena voit osallistua kaikkien edella

Ohjaaja pééstéé osallistujat sis3an mainittujen yhdistysten liilkuntaryhmiin

} jasenhintaan.
ennen tunnin alkua. .

Kaikki tuntimme ovat sekaryhmia eli liikumme iloisesti yhdessa sukupuoleen
katsomatta. Katso alta sinulle sopivat tunnit!

SELKARYHMAT

maanantaisin klo 16.45 ajalla 14.9.—14.12.2026
maanantaisin klo 17.30 ajalla 14.9.—14.12.2026
maanantaisin klo 18.30 ajalla 14.9.—14.12.2026
tiistaisin klo 15.30 ajalla 15.9.-15.12.2026

Selkaryhmiin ei tarvitse erikseen ilmoittautua.
Osallistumismaksu on 6 €/kerta, joka maksetaan
ohjaajalle kateisella ennen tunnin alkua.

Jasenet voivat myos ostaa edullisia kymmenen kerran
lippuvihkoja ohjaajilta hintaan 52 € (60 €/ei jasen).
Onhjaajina Selkaryhmissa ovat

maanantaisin fysioterapeutti Jaana Siipola ja

tiistaisin fysioterapeutti Maiju Isotahdon.

Otathan oman jumppamaton mukaan.

VESIJUMPPA
maanantaisin klo 17.30 (45 min) ajalla 7.9. — 14.12.2026 (15 kertaa)
keskiviikkoisin klo 17.30 (45 min) ajalla 9.9. — 16.12.2026 (15 kertaa)

lImoittautumiset puh. 0500 740025 tai toimisto@turunselkayhdistys.fi.
Osallistumismaksu on 98 €. -
Ohjaajina vesiryhmissa ovat

maanantaisin Varpu Askinen (fysioterapeuttiopiskelija) ja —
keskiviikkoisin Maija Suutala (fysioterapeuttiopiskelija). e







