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Junlaa ja Mmuutoksio

Turun Seudun Selkdyhdistyksen 40-juhlavuosi la-
henee loppuaan. Juhlamme on lehden ilmestymi-
sen aikaan jo juhlittu ja katse suunnattu tuleviin
vuosiin.

Tarked asia jasenlehtemme Selkdlehden suhteen
on paatos, ettd lehden ilmestymistd vahennetdan ja
ensi vuonna lehti ilmestyy kaksi kertaa. Tahdn on
paddytty osin taloudellisista syistd, osin resurssien
puutteen takia. Lehti koostetaan tdysin vapaaeh-
toistyona ja aineiston saaminen julkaisukuntoon on
aikamoinen ponnistus pieneltd toimikunnaltamme.
Ensimmadinen lehti ilmestyy vasta kesan loppupuo-
lella tiedottaen syyskauden toiminnasta ja toinen
numero loppuvuodesta suuntautuen vuoden 2026
alkupuoliskoon.

Lehtien ilmestymisen vililld tiedotamme jdsenis-
tod jasenkirjeilld. Sahkopostitse tieto kulkee jdse-
nistdllemme nopeasti ja edullisesti. On siis erittdin
tarkedd, etta kaikki, joilla sahkopostiosoite on, il-
moittavat sen yhdistykselle. Jdsenkirjeitd lihetetadn
tavallisesti myOs postin vilitykselld ja yhdistyksen
verkkosivuille pdivitetddn ajantasaista tietoa. Sel-
kaliiton HyvaSelka -lehti toimii alkuvuoden ilmoi-
tuskanavana. Seuraa myds ilmoituksiamme Turun
Sanomien Yhdistykset-palstalla

Kokoamme tdhdn lehteen mahdollisimman paljon
tulevan vuoden tapahtumia ja kaikista muutoksista
vakiintuneisiin toimintoihin ilmoitetaan. Jasenten
aktiivinen osallistuminen esimerkiksi saantomaa-
raisiin kokouksiin on muutoksienkin takia darim-
maisen tarkeaa.

Muihinkin muutoksiin on jouduttu tottumaan jo
tand vuonna. Liikuntatoimintamme on kymmenien
vuosien aikana keskittynyt Ruusukortteliin, jossa
muutokset kdytdntoihin ovat vaatineet opettelua
niin ohjaajien kuin varmasti myos liikkujien paris-
sa. Salijumpat kdynnistyivat syksylla 1dhes normaa-
listi ja uudet kdaytannot on omaksuttu. Allasjumpat

valitettavasti eivat ole paasseet alkamaan eika al-
taan korjauksesta ole tietoa. Emme ole mydskdan
[0ytaneet vesiliikuntaryhmille sopivia korvaavia ti-
loja niin sijainnin kuin toiminnallisuudenkaan suh-
teen. Selkdongelmista karsivat kun eivét helposti
voi hyodyntaa tavallisia allastiloja.

Positiivinen mieli vie pitkdlle. Positiivisuutta saatat
[oytdad omista liikuntaharrastuksistasi, luonnosta,
ystdvistd ja kuten mind — kuorolaulusta, josta ohei-
nen kuva.

Nahdaan tapahtumissa!
PIRIO AILANTO
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SELKATERVEYS jo
MYONTEINEN STRESS

Miten tunnistan eustressin

Olen kiinnostunut selkaterveydesta

Suhtaudun myonteisesti selkaryhmddn

Ymmadrran liikunnan merkityksen seldn terveydelle

Tunnistan itsessani liikkumisen ilon

Noudatan ohjaajan antamia harjoitusohjeita

Kuuntelen omaa selkdani ja olen ldsna hetkessa

Nautin liikkumisesta ja liikunnasta

Koen iloa toisten selkdaryhmaldisten tapaamisesta
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Eustressi ja selkiterveys

Stressista kirjoitetaan ja puhutaan
yleensd kielteisend asiana. Nyt
kirjoitan toisesta nakokulmasta.
Oletko ajatellut, ettd se voisi olla
positiivinen asia. Tieddtkd mita
on eustressi?

Eutressi eli myOnteinen stressi
on hyvdksi ihmisen terveydel-
le. Se saa ihmisen innostumaan,
kiinnostumaan ja lopulta oi-
valtamaan. Eustressi on voima,
joka saa ihmisen tekemdin ja
toimimaan. Toiminnan jdlkeen
on hyva olla ja ihminen kokee
tyytyvaisyytta, etta on saanut jo-
takin aikaan. Akillinen selkikipu
voi siis toimia my6s myonteisena
stressind. Se saa meiddt mietti-
maan, ettd onko kuormitus selka-
lihaksilleni liiallista, olenko liian
kauan paikallani tai olenko huo-
lehtinut seldstani?

Akillinen selkikipu voi saada ih-
misen miettimdan terveyttadan ja
siihen vaikuttavia asioita. Akilli-
nen selkdkipu saa usein ihmisen
liikkeelle, koska paikallaan ole-
minen on harmillisen kivuliasta.
Se saa etsimdan toista asentoa,
kdvelemdian tai menemddn ui-
maan. Tekemddn jotakin, mika
hellittad kipua. Pitkittynyt selka-
kipu saa lopulta ihmisen toimi-

maan. Joskus menemdan asian-
tuntijan luo ja ohjautumaan sita
kautta liikunnan pariin tai muut-
tamaan jonkin asian. Lopulta lii-
kunnan aloittaminen tai muutos
saa tuntemaan voimaannuttavia
tunteita ja tyytyvaisyytta, kun sel-
kakipu vihdoin hellittaa tai kipu
ainakin vahenee. Tunne onnistu-
neesta toiminnasta saa sitoutu-
maan ja jatkamaan liikkumista.

Selkayhdistyksen liikuntaryhmis-
sa oivallus litkunnan tarkeydesta
selkdkivun hallinnassa on tarke-
ad. Se on juuri myonteiselle eus-
tressille tyypillistd, ettd tunnistaa
tekemisen tarkeyden selkatervey-
delle. Pitkddn ryhmdssa mukana
olleet sitoutuvat toimintaan vuo-
siksi, joka on merkki omistautu-
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misesta asialle. MyOnteinen stres-
si saa lopulta aikaan muutoksen
alkuvaiheen. Sdannollinen har-
joittelu saa myohemmin aikaan
selkalihasten voiman yllapysymi-
sen, vatsalihasten vahvistumisen
ja jopa suorituskyvyn kehittymi-
sen.

Stressi ja erilaiset kriisit ovat ter-
veyttd kuormittavia asioita. Jokai-
nen kohtaa niitd elamdnsa aika-
na, mutta niiden kesto ja vaka-
vuus vaihtelevat. Usein selkékipu
on hyvdlaatuista ja hoidettavissa.
Ajatellaan sita siis myds myon-
teisend voimana kohti toimeliai-
suutta ja aktiivisuutta.

TERHI PIHLAJANIEMI

Kevatkokous
29.4.2025 klo 17.00

Turun Seudun Selkayhdistys ry:n kevatkokous pidetaan

tustaina 29.4.2025 klo 17.00 TULE-tietokeskuksessa, Humalistonkatu 10, Turku.

Kevatkokouksessa kasitellaan saantojen maaraamat asiat.

Kahvitarjolu, tervetuloa!
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Jooga ja sen mandollisuudet
fysioterapian keinoind

ntian ulkoministerion verkko-
sivuilla kerrotaan joogan ole-
van muun muassa henkinen
tieteenala, jonka avulla pyritddn
mielen ja kehon vdliseen harmo-
niaan. Joogan kerrotaan olevan
terveellisen eldman tiedettd ja
taidetta, joka perustuu inhimilli-
siin perusarvoihin. Joogan tavoit-
teena on itseoivallus ja kaiken-
laisten karsimysten voittaminen
— vapautuminen. Joogaa pidetdan
laajalti Indus Saraswati-laakson
sivilisaation ~ ”"kuolemattomana
kulttuurisena tuloksena”, vuodel-
ta 2700 eaa. Joogan on todettu
kohottavan ihmiskuntaa aineelli-
sesti ja hengellisesti.

Rauha ja tasapaino lisdadntyvat

Nykydan joogan perustekstind
pidetddn Patanjalin nimelld noin
350 jaa. kirjoittamaa Yoga-Sutraa.
Yoga-Sutra esittelee kahdeksan-
osaisen polun, joka ohjaa kohti
harmonista ja tasapainoista ela-
mad. Ensimmdinen polku kertoo
kasitteestd Ahimsa, joka voidaan
kdantda yhdelld sanalla sanoen
vakivallattomuudeksi. Vakivallat-
tomuus joogafilosofian pohjalta
koskee sanoja, tekoja ja ajatuk-
sia. Vdkivallattomuus on vahin-
goittamattomuutta joka tasolla.
Se ohjaa elintapaan, jonka avul-
la rauha ja tasapaino lisddntyvat
niin yksilossa kuin koko maail-
massa.

Joogaharjoitus matolla on hyva
paikka harjoitella vakivallatto-
muuden periaatetta. On vaki-
vallattomuutta kuunnella kehon
viestejd herkasti, ja toteuttaa har-
joitusta kehoa kuunnellen ja kun-

nioittaen. Juju onkin siind, etta
kun vakivallattomuuden oivaltaa
matolla alkaa se pikku hiljaa to-
teutumaan paremmin my6s muil-
la eldman osa-alueilla, vaikuttaen
kaikkeen tekemiseen, olemiseen
— eldmiseen. Joogaohjaajana
ajattelen, ettd tunneilla tehtavani
on luoda tila, jossa jooga voi to-
teutua.

Kehon ja mielen harmoniaa

Toivon tdmadn hyvin pienen pin-
taraapaisun joogan alkuperaan,
merkitykseen ja  pddmadraan
herdttavan ajatuksen siitd, ettd
kyse on paljon muustakin kuin
fyysisista asennoista ja liikesar-
joista koostuvasta harjoittelusta.
Toiselle jooga voikin pohjautua
viikoittaiseen fyysiseen harjoituk-
seen, sisaltien ehkd meditaatiota,
mutta toiselle se voi olla omis-
tautunut eldmantapa — ja paljon
kaikkea silta valilta. Joogalla on
yhteisid piirteitd moneen muu-
hun itdmaiseen traditioon, joissa
harjoitus on kokonaisvaltaista ja
pyrkimyksena on luoda kehon ja
mielen harmoniaa.

Miten jooga ja fysioterapia liit-
tyvat toisiinsa? Fysioterapeutin
kdsikirjassa neuvotaan selkaki-
puisen terapeuttisen harjoittelun
keskittyvdn dynaamisiin ja staat-
tisiiin  lihasvoimaharjoitteisiin,
kiristavien lihasten venyttelyyn
sekda selkdarangan liikkuvuutta
lisddviin harjoitteisiin. Harjoi-
tusmuotona on mainittu muun
muassa jooga. Kauranen viittaa
siis joogan fyysisten harjoitteiden
tuomaan hyotyyn selkdoireiden
hoidossa. Tdssd yhteydessa ei

tuoda esille joogan psykofyysista
ulottuvuutta, eikd vaikkapa me-
ditaation tai hengitysharjoitusten

tuomaa apua kivunlievennyk-
seen. Toisena esimerkkind voisin
nostaa esille joogan hyddynta-
misen MS-tautia sairastavalla.
On tutkittu, ettd liikunta paran-
taa MS-tautia sairastavan moto-
rista toimintakykyd. Ndin toteaa
systemaattinen katsaus ja meta-
analyysi, jossa tutkitut liikunta-
muodot olivat vesiliikunta, aero-
binen liikunta, jooga, pilates, vir-
tuaalitodellisuusharjoittelu, koko
kehon tdrindharjoitus ja vastus-
harjoittelu. Katsauksen mukaan
jooga oli yksi tehokkaimmista
liilkuntamuodoista parantamaan
tasapainoa.
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Lansimaisia tutkimuksia joogan
terveysvaikutuksista on tehty ene-
nevissd madrin joogan yleistyttyd
tadllda pdin maailmaa. Olemassa
olevan tutkimustiedon mukaan
joogan on todettu auttavan esi-
merkiksi epdspesifisissa selkaki-
vuissa ja helpottavan niskakipuja.

Tutkimustieto viittaa joogan lie-
vittdvan stressid, ohjaavan kohti
terveellisia elimdntapoja, paran-
tavan mielenterveyttda ja unta.
Joogan on todettu lisdksi auttavan
painonhallinnassa, tupakanpol-
ton lopettamisessa, ahdistunei-
suusoireissa, lievassd masennuk-
sessa, vaihdevuosioireissa seka
auttavan  ihmisid  pdrjddmaan
kroonisten sairauksien aiheutta-
mien oireiden kanssa ja paranta-
maan eldmanlaatua (NIH 2023).

Fyysisen ja ennen kaikkea sddn-
nollisen joogaharjoittelun avulla
voidaan vahvistaa lihaksia, oppia
aktivoimaan ja vahvistamaan tu-
kilihaksia, parantaa nivelten liik-
kuvuutta sekd kehittdd tasapai-
noa. Kehon proprioseptiikka eli
asentotunto paranee. Joogahar-
joittelun avulla voidaan siis hoi-
taa ja ennaltaehkdistd tyypillisia
tuki- ja liikuntaelinoireita, kuten
epaspesifistd selka- ja niskakipua.

Jooga on hienovaraista ja
opettaa tekijaansa

Nivelrikosta karsivdt saavat joo-
gaharjoittelusta  tarvitsemaansa
lihasharjoitusta sekd nivelten lii-
keratoja ylldpitavaa ja kehittavaa
harjoittelua. Joogaharjoitukseen
sisdltyvilld hengitysharjoituksil-
la ja meditaatiolla on suotuisia
vaikutuksia esimerkiksi stressiin,
jannitystiloihin ja kroonisiin ki-
putiloihin, jotka ovat tarkemmin-
kin psykofyysisen fysioterapian
erityisalaa. Fysioterapeutti saat-
taakin suositella sinulle joogaa,
ja hyvastd syystd. Jooga on hieno-
varaista ja opettaa tekijadnsa, kun
sille malttaa antautua. Haluan

vield alleviivata joogan mukaista
vakivallattomuuden periaatetta.
Se ei tarkoita vain brutaalia fyy-
sista vakivaltaa, vaan olemista
tuntosarvet herkistettyind omista
tekemisistddn, sanomisistaan ja
ajatuksistaan. Tutustu halutessasi
joogakirjallisuuteen ja tarkemmin
kasitteeseen Ahimsa, niin saat
laajemman ymmarryksen mihin
kaikkeen talla termilld viitataan.

Saannollinen joogaharjoitus
kokemukseni mukaan hellii,
voitelee ja ravitsee selkdd poik-
keuksellisen hyvin ja vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti  hyvinvoin-
tiin. Tasta tulikin mieleeni kasite
prana. Jos mielenkiintosi herasi,
niin joogakirjallisuuden kautta
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|6yddt vastauksia myos siihen,
mihin kasitteelld prana viitataan.
Jooga antaa tilaa harjoituksen
adrelle rauhoittumiseen, jolloin
harjoituksen vaikutukset ovat ko-
konaisvaltaiset. Kokonaisvaltai-
suus huomioi ihmisen fyysisend,
psyykkisend, emotionaalisena ja
sosiaalisena toimijana ja kokija-
na.

Lopuksi haluaisin todeta, ettd
jooga taipuu sinuun, sinun ei tar-
vitse taipua joogaan.

HEeLeENA NUYTTENS

Fysioterapeuttiopiskelija  (Kaak-

kois-Suomen ammattikorkeakou-
lu, XAMK, 2022-)
Jooganopettaja SJL®



Hywvin
suunniteltu
ON PUOliks|
voellettu

Auto lastattuna yojunaan Turusta,
makuuvaunussa hyvadt unet, Ro-
vaniemeltd muutama tunnin ajo
Hettaan ja menoksi! Lastasimme
rinkat veneeseen, joka vei meidat
Ounasjdrven yli. Parin tunnin kul-
kemisen jdlkeen olimme Pyhadke-
rolla, jonne pystytimme teltan. II-
lan kuluessa tutustuimme muuta-
miin muihin kulkijoihin, valmis-
timme iltapalan ja kaivauduimme
pusseihin. Oli tosi lammin eika
unikaan ollut kovin syvaa.

Veneelld yli Ounasjirven.
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Reippaat vaeltajat valmiina ensim-
madiseen kokonaiseen paivaan.

Ensimmadinen aamu oli loistavan
aurinkoinen. Jdimme odottele-
maan aamupalan jdlkeen piik-
kioldisen Mian saapumista — han
viettdd kesdnsd Hetassa ja pitda
Pyhdkeron kahvilaa. Muutkin
yopyjat ja kulkijat olivat jonossa,
mutta aikanaan mekin saimme li-
saenergiaa seuraavaan etappiim-
me. Seurasi tiukka nousu, jota
tytdr ei meinannut jaksaa, vaikka
myShemmin osoitti olevansa pa-
remmassa kunnossa kuin ditinsa.
Nousun jdlkeen vilvoittelimme
vasyneitd jalkojamme ylhaalla
pienessd Pyhdjdrvessda. Aurin-
ko paistoi, seuraava nousu antoi
odottaa itseddn, mutta lepohetki
oli yksi hienoimmista vaelluksen
kokemuksista. Matka jatkui ylos-
pdin jo rutiinilla, mutta alaskin
on tunturista tultava. Meikaldi-
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sen reisilihakset menivat ldhes
lukkoon, vaikka sauvatkin olivat
mukana! Alhaalla odotti Siosku-
ru, jossa soimme lounaan ja le-
pasimme. Loppumatkaa Toppurin
autiotuvalle oli vain 3 km, mutta
alamiki taas tuskaa... Autiotu-
paan ei tullutkaan muita yopyjisa,
vaan telttailivat lahimaastossa.

Veden haku ja pesujen hoitami-
nen on hidasta puuhaa. Pitaa kat-
soa, ettei likaa kohtaa, josta joku
ottaa juomavettd ja kahlailu tun-
temattomassa, kylmdssa purossa
on vahintaankin mielenkiintoista.
Riittdava virtaus vedessa takaa —
yleensd — puhtaan juomaveden,
poikkeuksia lukuun ottamatta!
Yhteispelilla kaikki sujuu.

Matkalla eteenpdin.

Vilvoitteluhetki pienen Pyhdjarven rannalla.

Vaelluskengdt ovat ehdottomat
pitemmassa reissussa. Minullakin
ne olivat jo pari vaellusta kulke-
neet, mutta silti vaan rakot tulivat
kantapdihin. Teipit ja rakkolaasta-
rit kayttoon ja lyhyet matkat jopa
pelkilla crocseilla. Seuraavalla
etapilla matka ei ollut paha, mai-
semia ihaillessa yleensd ikavat
asiat unohtuvat. Kylmyyskaan ei
vaivannut, joten pukeutumisen
suhteen ei ollut ongelmia — jdipa
joku vaatekerta kayttamattakin.
Mutta talla etapilla oli taatusti
hankalin vedenottopaikka, mita
millddn  vaelluksella olemme
niahneet. Mutaista, kivikkoista
rinnettd alas joelle ja sama takai-
sin. Emme ruokailun jdlkeen aja-
telleetkaan jadamista tuonne yoksi
ja yovyimme vajaan tunnin vael-
luksen jalkeen Hannukurussa.
Oli varoitettu, ettd sielld kaivove-
sikin pitaa keittdad, onneksi ei ole
kiiretta. Telttoja oli melko paljon.
Saunakin olisi ollut [dmmitetta-
vissd, mutta tyydyimme uimaan
pienessd hiekkapohjaisessa jar-
vessd. Todella piristivdd. Koska
paikka oli monen y&pymiskohde,
oli ongelma l6ytaa huussi, joka ei
ollut liian tdynnd — uhhuh.
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Kaytimme  retkiruokapusseja,
joihin lisdtadn vain kiehuva vesi.
Paitsi mind sydn kahvin kanssa
aamulla nakkaria sulatejuustolla
ja metwurstilla. Nalkaa ei tarvit-
se nahdd, vaikka tuoretta on mu-
kava sy6dd, kun vaellus paattyy.
Meilld on molemmilla myos ve-
sisdkki rinkassa, jolloin tulee let-
kun kautta juotua riittavasti eika
tarvitse kaivella ja pysdhtyd kes-
ken matkan.

Nukumme yleensd aamuisin mel-
ko pitkddn, kumpikaan ei ole aa-
muvirkku. Rauhallisesti aamupa-
la ja matkaan ennen puolta pai-
vaa. Parin-kolmen tunnin jdlkeen
ruokailu. Viimeinen telttapaikka
oli Nammalakurussa. Sielld oli
varaustuvassakin ihmisid ja toi-
sella puolella tuvassa my®os. Silti
oli mukava olla hetken sisdlla il-
tapalaa syomassa. Meilla tuohon
55 km:n matkaan meni 4,5 vuo-
rokautta, mutta tdalla tapasimme
nuoret naiset, jotka viilettivdt sen
viikonlopussa. Kukin tyylillaan.
Viimeisen pdivdn sda olikin sitten
tuulista ja sadekin ropisi valilla.
Aika pitkdlta tuntui matka hotel-
li Pallakselle. Taivaskero on siind

Jonnekin tuonne kauas.

Pallasta ennen. Taivaskeron hui-
pulla on olympiavuoden muisto-
merkki, silld sielta [dhti olympia-
tuli v. 1952. Olin sitd kotona aja-
tellut, mutta nyt en olisi mistdadn
hinnasta huipulla  poikennut!
Viimeiset kaksi kilometrid alas-
pdin olivat vaikeampia kuin yh-
denkddn juoksemani maratonin

Poroilla ei ndyta olevan kiire minnekaan.
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loppupdtkd. Ei auttanut, vaikka
hotelli ndkyi ja arvasin tyttdren jo
olevan meille toimitetun autom-
me luona. Olimme loppumatkas-
ta arvuutelleet toisiltamme, mita
hotelliyon pitdisi maksaa, etta
siihen jdisimme. Lopulta hyvak-
syimme kohtuuhinnan ja padsim-
me puhtaina lakanoiden viliin.

Kotimatka alkoi seuraavana aa-
muna pdinvastaisessa jarjestyk-
sessd kuin tulomatka. Menisinko
uudestaan? Luulin olevani koh-
talaisessa kunnossa, mutta ika
tekee tehtdvdnsd ja pitkdan pi-
tdisi asiaa harkita. Onneksi paa-
sin tallakin matkalla ”valmiiseen
poytaan”, silla tytar oli suunnitel-
lut, varannut junapaikan ja mind
vaan sinnittelin mukana. Tuntu-
reiden lumo on kuitenkin jotain
ihmeellista kaiken vdsymyksen
keskelldkin. Porot, riekot, paljaat
rinteet, kuukkelit ja yksinkertai-
nen pdivdrytmi luovat oman tun-
nelmansa. Ehka viela.

Kaikki kuvat Susanna Ailanto.

Pirio AILANTO
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SELKAVAIVOJEN
ASIANTUNTIJAT
OVAT APUNASI

Mehildinen Oulu selkakeskus tarjoaa entista laajem-
paa ja erikoistunutta hoitoa selkavaivoihin. Selka-
keskuksemme yhdistaa selkavaivojen erikoisosaajat
vhteen tarjoten monipuolisen ja yksil6llisen hoidon
tilanteesi ja toiveesi huomioiden.

Varaa aikasi mehilainen.fi tai
p. 010 414 00 (pvm/mpm)

MEHILAINEN OULU SAIRAALA x\

Kauppurienkatu 9 MEHILAINEN

‘Palveleva Senioritalo

1ISO-HEIKKI

Tarjoamme Iso-Heikissa ikaihmisille turvallisen
ja viihtyisan kodin seka luotettavat ja
laadukkaat palvelut ympari vuorokauden.

Valmiiksi kalustettuja pienia asuntoja
tilapaiseen ja lyhytaikaiseen asumiseen.
Esim. remontin ajaksi.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Tarjous voimassa

Revontulenkatu 4, 20200 Turku ' joulukuun 2024 loppuun!

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Puh. 040 5055 747 A

Stdlarminkatu

|
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

ST1 Stalarminkatu 32, 20810 Turku ()d
puh. (02 235 9300 |

Avoinna: ark. 6. 00 21.00, la 8.00-21.00, su 9.00-21.00
|

|

|

|

r‘—'@'\
PREMIUM CAR WASH @
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oyyskausi alkol ulkokuntosalilla

Selkayhdistyksen syyskauden aloi-
tus tehtiin tutustumalla Kupittaalla
oleviin ulkokuntolaitteisiin. Vaik-
ka syyskuussa oltiinkin, koko pdi-
van oli ollut paahtavan aurinkois-
ta ja laitteisiin tutustui vain pieni
joukko.

Oheiset muutamat kuvat ovat
paikan paaltd. Kuvattavana ol-
leiden laitteiden istuimet olivat
hyvid istua ja laite tuntui sovel-
tuvan tarkoitukseensa. Nama
nelja kuvattua liiketta ovat aika
helppoja suorittaa ja suorituksis-
ta ja suoritusmadristd on laittees-
sa aina selostus. Jalkaprassissd ja
alasvetolaitteessa on paikallaan
liu’utettavia levypainoja, joita voi
vaihdella itselle sopivaksi. Koy-
sien liikuttaminen saattaa olla
haastavaa, mutta ohjeissa koros-
tetaan vartalon hyvan asennon

=1

- Ny

L

Jalkaprassissa vastuksena on oman
kehon paino. Kuvassa suoritus teh-
daan yhdellad jalalla (oikealla). Mi-
kili yhden jalan liike tuntuu liian
kuormittavalta, tee se molemmilla
jaloilla. Liike vahvistaa ensisijaisesti
polven ojentajalihasta.

-—
Jalkaprassi molemmilla jaloilla. Vas-
tuksena oman kehon paino. Vahvis-
taa polvien ojentajalihaksia.
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hallinnan tarkeyttd. Ennen lait-
teisiin siirtymista on hyva tehda
pieni kavely/juoksulenkki ym-
pdristossd ja samoin laitteiden
kayton jalkeen lyhyt jadhdyttely.
Muita ohjeita |6ytyy paikan paal-
ta.

_—
Alasveto kisilla. Vahvistaa levedi
selkalihasta.

sl Koysien heilutus molemmille kasille. Liike
| N it vaatii jonkin verran kdsien voimaa ja var-

talonhallintaa.

VertaistreFRt oipusie i

Joka kuukauden ensimmainen tiistai klo 15— 16
TULE-tietokeskuksessa, Humalistonkatu |0.

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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selkapaiva
16.10,

elkdliiton teemana Selkavii-
kolle 14. — 20.10. oli "Pida
huolta seldstasi” — epasuora

kdannos englanninkielen termis-
ta "Support your Spine”.

Selkdyhdistyksen luentopadivak-
si saatiin juuri tuo varsinainen
Selkdpdiva eli 16.10. TULE-tie-
tokeskukseen kuuntelijoita alkoi
saapua jo kahvittelemaan tuntia
ennen, mutta hienosti aika kului
ja parikymmentd kuulijaa mahtui
sopivasti varattuun tilaan.

Taman vuoden luennosta vastasi
OMT fysioterapeutti Suvi Mdn-

SELKALEHTI

OMT fysioterapeutti Suvi Mantyniemi luennoi yleisolle.

tyniemi. “Arjen ratkaisut selkd- rakenteesta ja sen vaikutuksista kyselivdt niin liikunnasta kuin

si_hyvinvointiin” -luento tarjosi seldn hyvinvointiin.

Kuuntelijat muista seldn hyvinvointia koske-

kuuntelijoille laajalti tietoa selan esittivat omia kokemuksiaan ja vista seikoista.

ntiikki Ajaton on kahden
kerailijan luomus. Sielta
|6ydat Arabian kannuja,

kotimaista lasia, Artekin huoneka-
luja, kdsitditd, sisustustuotteita ja
kaiken kruunaa p|en| kahwlamme ANTIIKK [

JATON

ANTIIKKI AJATON OY

Aurantie 331 www.antiikkiajaton.fi
21450 Tarvasjoki FB: Antiikki Ajaton

p. 044 984 3167 IG: antiikkiajaton

Rentoudu, kuntoudu, vuhdyl

Loimaan virkistysuimala Vesihovi

TUKIPUHELIN PAIVYSTAA

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

Tukipuhelin paivystaa
tiistaina klo 10-14 ja
torstaina klo 16-20
numerossa

040 558 1025

vesihovi.fi
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Kevatkauden
paattajaiset
keskiviikkona 21.5.2025 Kello 11

Kevatkauden pdattdjdiset pidetadn yhdessa kes-
kiviikkokerhon kanssa Tutustumme Tuorlan Pla-
netaarioon ja Observatorioon oppaana operatii-
vinen johtaja Peetu Sillanpaa.

Kierros on meille rddtaloity, hinta 10 €.

Tapaamme Vdisdlantie 20, 21500 Kaarina, Ava-
ruuspuisto Vaisdla -osoitteessa, jossa pysakointi-
mahdollisuus. Julkisilla padset Folin reittioppaan
avulla: https://reittiopas.foli.fi/reitti , josta 16ytyy
reittioppaasta nimelld ’'Avaruuspuisto Vaisald'.
Tuorlan bussipysakilta kavelymatka Avaruus-
puistolle 700 m.

Kierroksen paatteeksi kahvit tai lounas Tuorlan
Majatalossa (ei varausta).

KESKIVIIKKOKERHO

Keskiviikkokerho kokoontuu kuukauden kolmantena keskiviikkona.
Tapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua, riittaa kun saavut paikalle.

15.1.2025 kello 11 Tutustumme Raija Puontin nukkemuseoon, jossa han esittelee valmistamiaan
nukkeja ja lukuisia valmistamiaan nukkekoteja. Lahes viiden vuosikymmenen kokemuksella han kertoo
meille myods nukkien valmistamista. Tapaaminen Kaskenkatu 2 B:n edessa.

19.2 2025 kello 12.00 HUOM! aika! Tutustuminen Turun Taiteilijaseuran 101. vuotisndyttelyyn Turun
Taidehallissa (Vanha Suurtrori ).

13.3.2025 Tapaamispaikka ilmoitetaan myohemmin Selkaliiton Hyva Selka -lehden julkaisemassa Sel-
kayhdistysten toimintakalenterissa.

16.4.2025 kello 11 Tutustumme Kaarinan kaupungin keskustaan oppaanamme Kaarina-opas Paula
Hakala. Tapaaminen Kaarina-talon (Lautakunnankatu 1) edessa. Tutustumisen paatamme lounaalla tai
kahvilla kaarinalaisessa ravintolassa.

21.5.2025 kello 11 Tutustumme Tuorlan Planetaarioon ja Observatorioon oppaana operatiivinen joh-
taja Peetu Sillanpaa. Kierros on meille raataloity, hinta 10 €. Tapaamme Vaiséalantie 20, 21500 Kaarina,
Avaruuspuisto Vaisala -osoitteessa, jossa pysakointimahdollisuus. Julkisilla paaset Folin reittioppaan
avulla: https://reittiopas.foli.fi/reitti, josta |0ytyy reittioppaasta nimelld ‘Avaruuspuisto Vaisald'. Tuorlan
bussipysakilta kavelymatka Avaruuspuistolle 700 m. Kierroksen paatteeksi kahvit tai lounas Tuorlan
Majatalossa (ei varausta).
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Kohti valoa

Vaikka kaikki tuntuisi olevan hyvin
saapuu masennus maisemin hamartyvin
jokin vanha traumako nostaa paataan
sitd noin vaan paattda en voi haataa

paata jysmii, rintaa puristaa
selkda kivistaa, vatsaa kuristaa
likkeen sijasta kaperryn petiin
en mihinkadn pysty tdssa ja heti

mika ei tapa, ei vahvistakaan
piristystd ei koidu kahvistakaan
ei maailma pysahdy, mind vain
olen turisti omalla matkallain

positiivinen ajattelu - tiedan kylla

on vaan kdytanndssa mahdotonta pitaa yll
vaikka ymmarran elamén olevan hyvaa

ei ymmarrys tee akanasta kultajyvaa

mikdhdn yhyttdisi jarjen mieleen
jonka kokonaisvaltainen kaaos nielee
on kuin sahkot sekaisin sisélld paan
apua tarvitaan piuhat yhdistimaan

|adkaria, pillerid, sairauslomaa
keskustelua, ystavapiirid omaa
hakeutumista laheisten huomaan
mita ikind keksiikadn valoa tuomaan

nelijalkaiset vievat ulos paivittdin

ruskan, pois muuttavat linnut ndin

paitsi haikeus, myds lupaus laulussa soi:
nakemiin, kevddseen, seuraa yotd aamunkoi!

Miia YLA-KOKKI
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———————————————————————————————————————————————————————————————

ERIKOISHAMMASTEKNIKKO

MARKO ROSENDAHL

I
1
I
1
:
. = Uusien hammasproteesien valmistus ¥ Hammasproteesien ja
. ™ Hammasproteesien pohjaus ja korjaus suun limakalvojen tarkastukset
. ™ Hoitotuotteita ja jatkohoitoon ohjaus

I

I

I

I

I

I

I

I

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

PALVELUA 25 VUODEN KOKEMUKSELLA

&—T&II& kupongilla ilmainen hammasproteesin tarkastus.

ILMOITA
SAHKOPOSTIOSOITTEESI d

Jos sinulla on toimiva séhkdpostiosoite, jota et ole
vield ilmoittanut, niin ilmoittaisitko sen yhdistykselle

osoitteeseen toimisto@turunselkayhdistys.fi 'y

Lahetdamme sédhkopostin omaaville erillisia P E I—T I S E PAN LI I KE
tiedotteita ajankohtaisista asioista ja J. POHJALUOTO OY
tapahtumista muutaman kerran vuodessa. jouni.pohjaluoto@kolumbus.fi

m‘/ tuki- ja
; ; Y Sissi Fysiosta saat ?pu_a_ -2 i,
W l'\ikuntae\imist'dn vaivoihin]

.
I™

Fysioterapeuttimme ovat erikoistuneet myos seuraaviin:
Faskiamanipulaatio Akupunktio Purentaelimiston fysioterapia

Urheilufysioterapia Aitiysfysioterapia

YHTEISTYOHINNAT TURUN SEUDUN SELKAYHDISTYS RY:n JASENILLE:
30mind42€ 45min49€ 60min54€ 75min70€ 90 min75¢€

Meilta myos naprapaatin palvelut, -5 €/kayntikerta jasenille

. isaal
Soita ja KysY s Hameenkatu 16, 20500 Turku
Karviaiskatu 7 B 60, 20720 Turku
. - puh. 044 260 1608

[ ]
S‘&‘/ W sissifysio@gmail.com
terveytts ja hyvéa oloa www.sissifysio.fi
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LIKUNTATOIMINTA KEVAALLA 2025

Alla olevat liikuntavuorot ovat ehdollisia. Seuraa yhdistyksemme kotisivuja
www.turunselkayhdistys.fi ja Turun Sanomien Yhdistykset-palstaa.

SELKARYHMAT

Selkaryhmat kokoontuvat Ruusukorttelissa, os. Puistokatu 11, Turku

maanantaisin klo 16.45 ajalla 13.1. - 12.5.
maanantaisin klo 17.30 ajalla 13.1. - 12.5.
maanantaisin klo 18.30 ajalla 13.1.- 12.5.
tiistaisin klo 15.00 ajalla7.1.-13.5.

lImoittautumiset ohjaajalle paikan paalla. Osallistumismaksu selkaryhmiin on 6 €/kerta.
Ryhmat ovat 45 minuutin mittaisia. Ohjaajina ovat maanantaisin ft Jaana Siipola ja tiistaisin
ft Maiju Isotahdon. Oma alusta mukaan. Kaikki rynmat ovat ns. sekaryhmia, siis miehet ja
naiset mukaan!

Ruusukorttelin ovet ovat nykyisin lukittu ja Selkaryhmien ohjaaijilla on avain. Kulku Ruusu-
kortteliin tapahtuu ainoastaan Koulukadun sisapihan puoleisen paaoven oikealla puolella
olevan pikkuoven kautta. Tulethan siis hyvissa ajoin paikalle, jotta ohjaaja saa kaikki
osallistujat sisadlle ennen tunnin alkua.

Turun Seudun Selkdyhdistyksen, Turun seudun Reumayhdistyksen, Turun Seudun
Luustoyhdistyksen tai Turun Seudun Nivelyhdistyksen jadsenena voit osallistua kaikki-
en edelld mainittujen yhdistysten liikuntaryhmiin jasenhintaan.




Glogin kaveriksi

Suolaiset jOUlUtOI’tUt ) Ota taikinalevyt sulamaan.
4 Leikkaa levyt kahdeksi nelioksi.
. Tee taikinapyoralla viillot kohti keskustaa. Lohitayt-
Lohitortut ", - g -l
. teenviillot voivat olla lyhyempia, jotta keskelle jaa
5 torttutaikinalevya " enemman tilaa taytteelle.
1/2 munaa Voitele kananmunalla ja ripottele paélle parmesaani-
hienoa parmesaaniraastetta ‘ “ raastetta.
100 g maustamatonta tuorejuustoa
1tl Dijon-sinappia LOHITAYTE
150 g kylmasavulohiviipaleita Yhdista tuorejuusto ja sinappi. Levité reilu lusikallinen
tillia seosta torttujen keskelle. Leikkaa lohi suikaleiksi ja kie-
rita niista rullia. Paina yksi rulla jokaisen tortun paalle.
Juustotortut
5 torttutaikinalevy3 JUUSTOTAYTE
1/2 munaa Leikkaa gouda-juustosta kuutioita ja laita yksi kuutio
hienoa parmesaaniraastetta jokaisen tortun keskelle.
80 g chilimaustettua gouda-juustoa
1 viikuna (viikunahilloa) Paista tortut 215 asteessa noin 15 minuuttia.
Koristele lohitortut tillilla ja juustotortut viikunalla tai
hillolla.
Rosmariinikeksit Hienonna rosmariini. Sekoita leseet, jauhot, leivinjau-
he, suola ja rosmariini.
1tl tuoretta rosmariinia Kuutioi kylma voi kulhoon. Lisaa kuivat aineet ja nypi
Y2dl  vehnaleseita ~ _ .+ murumaiseksi.
2% dl vehnadjauhoja e .. Lisaa kylma vesi ja sekoita taikinaksi. Sekoita mahdol-
1tl leivinjauhetta Py~ ‘% " lisimman vihan.
% tl  suolaa NG p - Kaada taikina jauhotetulle leivinpdydalle. Ripottele
100 g voita v - pintaan jauhoja ja kauli ohueksi levyksi.
2-3rkl kylmaa vetta Painele muotilla taikinasta ympyrdita (5 cm). Siirra
Voiteluun pellille leivinpaperin paalle. Voitele munalla, pistele
munaa ja ripottele pinnalle seesaminsiemenia ja halutessasi
Pinnalle sormisuolaa.
seesaminsiemenia Paista 200 asteisen uunin ylatasossa noin 10 minuuttia.
sormisuolaa
' ,,_*\‘

{‘. i- 'w * op e . . . . . .
adk Ota ta|.k|na .su'lamaar.\“no.m vartiksi. Kaull.so.p'lvastl' )

> ¥ sulaneita taikinalevyja hieman suuremmiksi ja levita

koko taikinalevylle tuorejuustoa.

Pilko poro, paprika ja sipuli pieniksi kuutioiksi ja levita

pohjan paille silmamaaraisesti sopiva maara. Ripot-

tele paalle vield juustoraastetta ja rullaa levy rullalle.

Leikkaa rullasta reilun sentin mittaisia viipaleita ja

asettele ne hyrriksi pellille.

Paista 225 asteisessa uunissa 12-15 minuuttia.

Helpot porohyrrat

500 g voi- tai torttutaikinaa .
100 g ruohosipulituorejuustoa
150 g kylmasavuporoa (leikkele)
puolikas paprika

pieni sipuli

Emmental-raastetta



TEEMAP
JOULUK

AIVAT
UU 2024

O
TULE

TIETOKESKUS

Teemapaiviin voit osallistua TULE-tietokeskuksessa tai etayhteydella
https://us06web.zoom.us/j/83389461157

Ma 2.12. klo 12.00

Ke 4.12. klo 17.00
Ti 10.12. klo 10-15
To 12.12. klo 12.00
Ma 16.12. klo 12.00
Ti17.12. klo 12.00

Jalkateran ja nilkan alueen hyvinvointia tukevia harjoitteita -toiminnallinen

tietoisku

Kipean polven liikeharjoitteet -toiminnallinen tietoisku

TULE-terveyden mittauspaiva (osallistuminen vain TULE-tietokeskuksessa)
Kaatumisten ehkaisy osana osteoporoosin itsehoitoa -miniluento
Jouluinen taukojumppa (Glégitarjoilu TULE-tietokeskuksessa klo 10-15)
Rentoutushetki (Glogitarjoilu TULE-tietokeskuksessa klo 10-15)

KOULUTUSTILAISUUS
Ma 9.12. klo 15-17 Kaatumisten ehkaisy (osallistuminen vain TULE-tietokeskuksessa)
[Imoittaudu mukaan koulutustilaisuuteen: toimisto@tule.fi / 044 744 7085

Piddtémme oikeuden muutoksiin

TULE-tietokeskus
Humalistonkatu 10, Turk

Fysioterapeutti tavattavissa maksutta
u ma, ti & to klo 10-15

044 7447085 | toimisto@tule.fi ke klo 11-18

www.tule.fi

muina aikoina sopimuksen mukaan

Rauhallista joulunaikaa!

TULE-tietokeskus on suljettu
20.12.2024-6.1.2025




