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HYVAT SELKAYHDISTYKSEN JASENET!

Tata kirjoittaessani ajatukseni risteilevat melkoisesti. Olemme vuoden aikana tottuneet muuttamaan
ja perumaankin koronan vuoksi monia asioita. Jo viime kevaana aloitetut ohjeistukset ovat vahvis-
tuneet syksyn aikana, kuten toistuvat késien pesut, késidesin kéytto, riittavat turvavélit ja kasvo-
maskien kayttd. Myos sosiaalisten kontaktien vaheneminen on ollut arjelle ominaista. Toivottavasti
sosiaalinen media on tuonut tdhén vaihtelua. Tutuksi ovat tulleet etdyhteydet, etapalaverit ja -
kokoukset, Team ja Zoom. Naiden ohjeistusten noudattamista kesténee viel& pitkaan. Rokotetta
odotellessamme jatkamme ndita toimintatapoja kuuliaisesti.

Vaikka rajoitukset ovat purreet mygs toimintaamme, meidan on hyva muistaa, ettd huolehdimme
itsestdmme ja laheisistdmme. Jokaisen on hyva liikkua ulkona ja tavata ystavia niilla tavoilla, mitk&
kukin parhaaksi nékee. Sahkoiset viestimet ja puhelin ovat térkeita valineita silloin, kun kasvotusten
tapaaminen on rajoitettu. Kirjeité ja korttejakaan ei kannata unohtaa.

Oman haasteensa koronan lisdksi on tuonut Vetrean uimahallin toiminnan lopettamispéatds vuoden
vaihteessa. Kaija Majoinen ja Hannu Holopainen ovat tehneet mittavan tyoén Joensuun kaupungin-
hallituksen suuntaan saadakseen allasjumpat Vetreassa jatkumaan. Kiitos heille siitd ja myos kaikil-
le niille jasenille, jotka omilla nimikirjoituksillaan osallistuivat kampanjaan. Olemme selvitelleet
allasjumppamahdollisuuksia niin Joensuun kaupungin kuin Liperin kunnankin kanssa. Joensuussa
selvitystyd on vield tata kirjoitettaessa kesken. Liperin Liprakkaan saamme yhden vuoron.

Suuntaamme ajatuksiamme positiivisesti tulevaisuuteen ja myos vuoteen 2022, joka on yhdistyk-
semme 30-vuoden toiminnan juhlavuosi. Kevdan 2021 toimintaa joudumme edelleen rajoittamaan
ja kaikki tapahtuu koronan sallimissa rajoissa. Ohjelmaan olemme koonneet jo tutuksi tulleet kunto-
sali-, pilates- ja joogaryhmét, muutamia kertaluonteisia tapahtumia ja loppukevéalle myds luonnos-
sa liikkumista. Ulkoilutapahtuman jérjestamiseksi virittelemme yhteisty6ta Joensuun Ladun kanssa.
Uutena kokeillaan muutaman kerran keskusteluiltaa selkaleikatuille, jossa keskeisessé roolissa ovat
selkaleikatut itse ja voivat toimia vertaistukena toinen toisilleen. Saimme myo6s hiukan erilaisen
asiantuntijakirjoituksen tahan tiedotteeseen. Lisédksi jasenilla on mahdollisuus hakea Selkaliitolle
myonnettyjd Maaseudun Terveys- ja lomahuolto ry:n tuettuja lomia. Katsothan tarkemmat ohjeet
koko toiminnastamme jasenkirjeen seuraavilta sivuilta.

Selkaliiton strategia vuosille 2021-2023 on ”Liikkuva selkd kantaa kauas”. Tall4 ajatuksella jat-
kamme t&éllakin. Voimme jokainen miettid myos itse, mitd harrastusmahdollisuuksia jokainen voi
kotonakin toteuttaa. Esimerkiksi sauvajumppa tai hulavanteen pyorittdminen on hauskaa, tehokasta
ja edullista. Hulavanteen ohjeet ovat helpot; seiso lantion levyisessa haara-asennossa, polvet hie-
man koukussa — pida vanne vyotaron korkeudella vaakatasossa — anna vanteelle reipas alkuvauhti —
tee lantiolla pientd yll&pitavaa liikettd — pida ylakroppa lahes paikallaan. Alkuun riittaa tavallinen
vanne. Myéhemmin, kun harjoitus sujuu, voit kokeilla painohulavannettakin!

Oikein hyvaa alkuvuotta! Aurinkoa kevaaseen ja hyviad ulkoilukeleja. Pidetdén positiivista otetta
ylla. Seuraa ilmoitteluamme Kotisivuilla, facebookissa, Karjalaisen ja Karjalan Heilin jarjestopals-
toilla. Ota tarvittaessa yhteytta.

Ystavallisin terveisin
Sirpa Moilanen, pj.




EDUNVALVONTAVALTUUTUS TURVANASI

Edunvalvontavaltuutus on asiakirja, jolla nimeét sinulle 1&heiset henkil6t hoitamaan tulevaisuudes-
sa asioitasi siind tapauksessa, jos et itse enaa siihen kykene. Edunvalvontavaltuutus on lain méarit-
tdma maaramuotoinen asiakirja. Vain oikein laadittu edunvalvontavaltuutus turvaa asemasi siiné
tapauksessa, jos et itse endé kykene asioidesi hoitoon. Muista ainakin seuraavat vinkit edunvalvon-
tavaltuutuksessa:

Valtuutetun, toissijaisen valtuutetun ja varavaltuutetun nimeaminen. Edunvalvontavaltuutuk-
seen nimetaan valtuutetuksi usein omasta l&hipiirista esimerkiksi perheenjasen. Valtuutetun ei kui-
tenkaan vélttamatta tarvitse olla sukulainen vaan valtuutettuna voi olla my6s luotettava ystava. Tar-
ked4 on kuitenkin varmistaa valtuutetun suostumus tehtavéan ennen nimeamista. Suositeltavaa on
nimetad myos toissijainen valtuutettu ja varavaltuutettu, jos varsinainen valtuutettu tulee kokonaan
tai tilapéisesti estyneeksi toimimaan tehtévassaan.

Asioiden hoito. Varsin yleisesti valtuuttaja antaa edunvalvontavaltuutetulle valtuudet toimia omai-
suus- ja talousasioissa seka henkilod koskevissa asioissa. Edunvalvontavaltuutuksessa on suositel-
tavaa luetella sellaisiakin asioita, jotka eivat vélttaméatta valtuutuksen allekirjoitushetkelld tunnu
ajankohtaisilta. Esimerkiksi jos yllattden omistukseesi tuleekin perintond mummon kesdmokki, val-
tuutusmaaraykselld valtuutetulla on mahdollisuus ryhtya toimiin myos tata kesamokkid koskevissa
asioissa.

Salassa pidettavat tiedot. Valtuutettua sitoo ehdoton salassapitovelvollisuus, eikd han saa jakaa
kenenkaan kanssa esimerkiksi valtuuttajan terveyttd koskevia tietoja. Edunvalvontavaltuutuksessa
on mahdollista heikentéa tata ehdotonta salassapitovelvollisuutta ja sallia valtuutetulle mahdollisuus
keskustella valtuutettua koskevista asioista muidenkin laheisten kanssa.

Edunvalvontavaltuutuksen voimaantulo. Jotta edunvalvontavaltuutus on mahdollista laittaa voi-
maan, on siihen sisallytettdvd méérdys voimaantulosta siina tapauksessa, jos valtuuttaja tulee sai-
rauden, henkisen toiminnan hairiintymisen, heikentyneen terveydentilan tai muun vastaavan syyn
vuoksi kykeneméttoméksi huolehtimaan asioistaan. ”Pahan péivin varalle” valmiiksi laadittu asia-
kirja ei milla&n tavalla rajoita laatijansa oikeuksia tai vapautta. Edunvalvontavaltuutus saatetaan
voimaan vain ja ainoastaan sellaisessa tilanteessa, kun sen laatijan todetaan la&kérin tutkimuksissa
tarvitsevan edunvalvojaa itselleen, koska han ei pysty enda asioitaan hoitamaan.

Kaksi esteetonta todistajaa. Edunvalvontavaltuutuksen allekirjoitushetkelle on oltava kaksi estee-
tonté todistajaa samanaikaisesti 1asn, ja heidan on allekirjoituksillaan todistettava edunvalvontaval-
takirja. Esteettomyys merkitsee esimerkiksi sitd, ettd todistajana ei voi toimia perheenjasen eiké
edunvalvontavaltuutuksessa nimetty taho.

Edunvalvontavaltuutus on suositeltavaa laatia asiantuntijan, kuten juristin, tuella. T&ssa esitetyt vin-
kit ovat vain osa seikoista, jotka sisaltyvét edunvalvontavaltuutukseen. Vuoden 2021 helmikuussa
Pohjois-Karjalan Selkayhdistys ry jarjestaa jasenilleen maksuttoman luentotilaisuuden edunvalvon-
tavaltuutusasioissa, ja luennoitsijoina toimii Asianajotoimisto Kontturi & Co:n kokeneet lakimiehet.
Olet lampimasti tervetullut kuulemaan asiasta lisaa!

Kirjoittanut: Hillevi Kontturi-Karvinen, OTM, lupalakimies,
Asianajotoimisto Kontturi & Co. Oy
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LIIKUNTARYHMAT
JOENSUUN RYHMAT

1) KESKUSTELU-/VERTAISTUKI-ILLAT SELKALEIKATUILLE maanantaisin 15.2.,
15.3. ja 12.4. klo 17.00, paikka Piparkakkutalo 2. krs:n ryhmétila, Kauppakatu 34, Joensuu,
koordinoijana Sirpa Moilanen.

Pohditaan yhdessa niita tilanteita ja tunteita, joita olette kokeneet selkaleikkausten yhteydessé ja sen
jalkeen, mité keinoja olette k&yttaneet toipuessanne ja mité ehka tarvitsette edelleen. Osallistujat
avainasemassa ja toimivat samalla vertaistukena toinen toisilleen. Mietitdén sitd, mité tukea Sel-
kéayhdistys voisi nyt tarjota.

IImoittautumiset Sirpalle puh. 050 322 4767 tai email: siroli.moilanen@gmail.com 10.2.2021
mennessa.

2) OHJATTTU KUNTOSALIRYHMA (aiemmin harjoitelleille) ISLON kuntosali, Lansikatu
15, Rakennus 3 A 3.kerros, Tiedepuisto, Joensuu maanantaisin 25.1.-26.4.2021 klo 16.00 -
17.30 ei viikoilla 10 (hiihtolomaviikko) ja viikolla 14 (paasidinen). Yhteensa 12 x. Vastuuoh-
jaajana Teemu Leinonen. Ohjaaja on ensimmaisella kokoontumiskerralla vastaanottamassa
Tiedepuiston padaulassa.

Jatketaan suunnitelmallista harjoittelua. Hinta 72 €, ei jidsenet 84 €, laskutetaan kerralla. Ilmoittau-
tumiset 18.1.2021 mennessa joko email: p-kselka@hotmail.fi tai puh. 045 2050 455/Lenita.
HUOM: Seka entisten etta uusien osallistujien tulee ilmoittautua. Ryhmaan mahtuu enintaan
15 osallistujaa.

3) LEMPEA, SELKAYSTAVALLINEN JOOGA, Studio Kindly, Kauppakatu 17 A, 4 Krs.
Joensuu (sisdankaynti Citymarketin parkkihallin puoleisesta paadysta) keskiviikkoisin 27.1.-
21.4.2021 klo 19-20 yhteensa 12 x. Ei viikolla 10, jolloin on koululaisten kevatlomaviikko. Oh-
jaajana Antti Aalto

Tervetuloa lempeéén joogaan, joka on nimensd mukaisesti rauhallinen ja tasapainottava mutta tun-
nilla tehdadn myos lempealla otteella vahvistavia ja virtaavia harjoituksia — jokaisen omien mahdol-
lisuuksien mukaan ja niita kunnioittaen. Kaikki liikkeet tehdaan hengityksen tahdittamana. Tuntei-
hin kuuluu aina syva loppurentoutus, joka tuo hyvan ja rentoutuneen olon ja voi auttaa myos union-
gelmissa. Lemped jooga sopii kaikkien, myds vahemman liikkuneiden, liikuntamuodoksi. Sisaltéa
voidaan muokata osallistujien toiveiden mukaan.

Studiolla on kéytettdvissd joogamatot, viltit, vyot, tiilet, bolsterit ja silméatyynyt. mutta omatkin
matot voi ottaa mukaan. Hinta 96 €, ei jidsenet 120 €, laskutetaan kerralla. lImoittautumiset
19.1.2021 mennessa joko email: p-kselka@hotmail.fi tai puh. 045 2050 455/Lenita. Ryhmaan
mahtuu enintaan 20 osallistujaa.

4) PILATES jatkokurssi, Animotion, Koulukatu 47 a, Joensuu, keskiviikkoisin 27.1.-21.4.2021
klo 18.30-19.30 (12 x). Ei viikolla 10, jolloin on koululaisten kevatlomaviikko. Vastuuohjaajana
toimii Pilates-ohjaaja Anita Hirvikangas.

Pilates- tunneilla jatketaan ja syvennetdan aikaisemmin opittua. Lisataan liikerepertuaaria véhitellen
vaativammaksi. Keskitytddn myos voiman ja vastavoiman yhdistdmiseen seké tunnin harjoitteissa
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ettd myads arjen tyoskentelyssa. Tunnille voi osallistua vain, jos olet kdynyt aiemmin perustason
tunneilla.

Hinta 96 €, ei jasenet 120 €. Hinta laskutetaan kerralla. llmoittautumiset 19.1.2021 mennessa
joko email: p-kselka@hotmail.fi tai puh. 045 2050 455/Lenita. Ryhm&an mahtuu enintdan 12
osallistujaa.

5) VESIJUMPAT

Neuvottelut Joensuun kaupungin kanssa kesken 1-2 ryhman saamiseksi kaupungin Vesikon virkis-
tysuimalaan ja/tai Rantakylan uimahalliin.. Tiedotamme asiasta erikseen jérjestopalstalla, kotisivuil-
la, sdhkopostitse ja facebookissa heti kun saamme selvyyden asiaan.

Hinta 5 €/Kkerta, ei jasenet 7 €/kerta. Osallistumismaksut laskutetaan viimeisen kerran jalkeen
osallistumiskertojen perusteella. Ohjaaja tarkistaa osallistujat jokaisella kerralla. Maksuvéli-
neend kayvét kateinen raha, Epassi,- Sporttipassi ja Smartum setelit litkunta/kulttuuri ja Smartum
mobiilimaksu. Ennakkoilmoittautuminen  20.1.2020 mennessa joko email: p-
kselka@hotmail.fi tai puh. 045 2050 455/Lenita. Ryhm&an mahtuu enintdéan 20 osallistujaa.

LIPERIN RYHMA

6. VESIJUMPPA Liperin Liprakassa, os. Silmutie 11, K&sdmd, torstaisin 28.1.-29.4.2021 klo 18.00-19.00,
ei viikolla 10 (hiihtolomaviikko) ja viikolla 13 (kiirastorstai) yhteensa 12 x). Ohjaajana toimii fysiotera-
piayritys Mononen Oy:n fysioterapeutit. Jumppaajille kaytdssa kaksi rataa (yksi rata varattu uima-
reille). Saunat kaytdssa. Uimahalli sulkeutuu klo 19.30, johon mennessa taytyy poistua.

Hinta 5 €/kerta, ei jasenet 7 €/kerta. Osallistumismaksut laskutetaan viimeisen kerran jalkeen
osallistumiskertojen perusteella. Maksuvalineend kéayvat kateinen raha, Epassi,- Sporttipassi ja
Smartum setelit liikunta/kulttuuri ja Smartum mobiilimaksu.  Ennakkoilmoittautuminen
20.1.2020 mennessa joko email: p-kselka@hotmail.fi tai puh. 045 2050 455/Lenita. Ryhmaéaan
mahtuu enintdan 20 osallistujaa.

KITEEN RYHMA

7) VESIJUMPPA Kiteella Vespelissa, Urheilutie 7, Kitee,
maanantaisin 11.1.-26.4.2021 klo 19.30-20.30 (14 x). Ei viikolla 10 eli 8.3.2021.

Menettelyt kuten ennenkin (uinti maksetaan hallin kassaan ja jumppaohjaus 3 e/kerta ohjaajalle.
Ohjaajana toimii Tiina Timonen.

NURMEKSEN RYHMAT yhteisty6ssa Yla-Karjalan Kansalaisopiston kanssa:

8) NISKA-HARTIA-SELKARYHMA, 830117 Porokylan koulu, liikuntasali, Mahkontie 19,
Nurmes. Keskiviikkoisin 13.1.-21.4.2021 klo 16.45 — 17.30 (yht. 14 tuntia), ohjaajana Tiina

Merildinen. Maksun 30 € laskuttaa Yla-Karjalan kansalaisopisto.

Tunti siséaltdd melko rauhallista mutta tehokasta perusjumppaa keskittyen niska-hartiaseudun ja kes-
kivartalon liikkeisiin mm. liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeilld joskus myds apuvalineitd kayttaen.



mailto:p-kselka@hotmail.fi
mailto:p-kselka@hotmail.fi
mailto:p-kselka@hotmail.fi
mailto:p-kselka@hotmail.fi
https://maps.google.com/?q=M%C3%A4hk%C3%B6ntie+19,+Nurmes&entry=gmail&source=g
https://maps.google.com/?q=M%C3%A4hk%C3%B6ntie+19,+Nurmes&entry=gmail&source=g

Liikkeet tehdddn oman kunnon mukaan, lopuksi venyttelyt. Sopii hyvin liikunnan aloittelijoille,
ko.alueen ongelmiin helpotusta hakeville seké oireiden ennaltaehkaisyyn. Enintédén 40 osallistujaa.

lImoittautuminen joko www.nurmes.fi/kansalaisopisto -> ilmoittautuminen -> netti-
ilmoittautuminen tai puhelimella puh. 040 10 45 105 tai hyvinvointipalveluissa, Kirkkokatu 14
perjantaina. Kurssinumero 830119. Tarkista aikataulu Nurmeksen kansalaisopiston sivuilta.

9) Lempeasti virtaava AAMUJOOGA, Tanssistudio SunShov, Kirkkokatu 18, Nurmes tiistai-
sin 5.1.-6.4.2021 klo 9 - 10.30 (yht. 28 tuntia), ohjaajana Riitta Mikkonen, Maksun 45 € laskut-
taa Yla-Karjalan kansalaisopisto.

Energisoiva, kehoa heratteleva lempeén virtaavalla tavalla eteneva aamujooga. Sopii iasté ja kun-
nosta riippumatta kaikille, seké aloittelijoille ettd aikaisemmin joogaa harrastaneille. Harjoitellaan
kehon ja mielen joustavuutta, voimaa ja tasapainoa, edetdan harjoituksessa keskittyneesti omaa va-
paana virtaavaa hengitysta kunnioittaen. Ota mukaan lammin, joustava vaatetus.

lImoittautuminen joko www.nurmes.fi/kansalaisopisto -> ilmoittautuminen -> netti-
ilmoittautuminen tai puhelimella puh. 040 10 45 105 tai hyvinvointipalveluissa, Kirkkokatu 14
Kurssinumero 830111. Mukaan mahtuu enintadn 20 osallistujaa. Tarkista aikataulu Nurmeksen
kansalaisopiston sivuilta.

10) Aijajooga, Kirkkokadun ylakoulun ylasali, Kirkkokatu 15, Nurmes, torstaisin 14.1.-
1.4.2021 klo 17.15 — 18.45 (yht. 22 tuntia), ohjaajana Pasi Leppald. Maksun 40 € laskuttaa
Yla-Karjalan kansalaisopisto.

Tarkemmat kurssiajat ilmoitetaan syyskauden alussa opiston nettisivuilla ja paikallislenden palstal-
la. Joogan perusopetusta miehille. Tdman joogan laji ei vaadi osallistujalta urheilullista taustaa.
Kaikki miehet ikaan ja kokoon katsomatta ovat tervetulleita tunneille. Harjoitusten my6té kehotun-
temus, venyvyys ja lihaskunto paranevat. Ota mukaan jooga-alusta ja joustava vaatetus.

lImoittautuminen joko www.nurmes.fi/kansalaisopisto -> ilmoittautuminen -> netti-
ilmoittautuminen tai puhelimella puh. 040 10 45 105 tai hyvinvointipalveluissa, Kirkkokatu
14. Kurssille ilmoittaudutaan ennakkoon. Kurssinumero 830127. Mukaan mahtuu enintaan
25 osallistujaa. Tarkista aikataulut Nurmeksen kansalaisopiston sivuilta.

MUU TOIMINTA

JASENILTA/ASIANTUNTIJAKESKUSTELU torstaina 11.2.2021 klo 17 -19 aiheena ”Kai-
ken varuilta” - Edunvalvontavaltuutusasiaa, asiantuntijana Hillevi Kontturi-Karvinen, OTM,
lupalakimies, Asianajotoimisto Kontturi & Co. Oy. Paikka: Vetrea Oy:n Hoviritari kokoustila, Ne-
penmaenkatu 2, Joensuu.

Tilaisuus on maksuton ja vapaa myos ei — jasenille. Ei ennakkoilmoittautumisia. Tiedotamme asias-
ta Karjalaisen jarjestopalstalla, sdhkopostitse, yhdistyksen kotisivuilla ja facebookissa. Lampimasti
tervetuloa!

JASENILTA/TERVE ASKEL torstaina 18.3.2021 klo 17-19 paikkana Vetrea Terveys Oy:n
Hoviritari kokoustila. Tilaisuuden asiantuntijana ortopediteknikko Tommi Haapalainen.
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Tilaisuus on maksuton ja vapaa myos ei-jasenille. Jalkojen terveys luo edellytyksen koko kehon
liikkuvuudelle. Jaloista kannattaa siis pitad huolta silloinkin, kun mahdollinen liikuntarajoite haittaa
ké&velemistd. Ohjelmaosuus sisaltaa esityksen: Terveistd ja hyvinvoivista jaloista ja jalkavaivo-
jen ennaltaehkaisysta. Miten séilyttdd toimivat jalat myos ik&vuosien lisaantyessa. Tiedotamme asi-
asta Karjalaisen jarjestopalstalla, séhkopostitse, yhdistyksen kotisivuilla ja facebookissa. Lampi-
maésti tervetuloa!

YHDISTYKSEN SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS pidetdan Piparkakkutalon ala-
kerran kokoustilassa, Kauppakatu 34 1. krs, joensuu keskiviikkona 24.3.2021 klo 18.00. Ko-
kouksessa kasitelladn saantdjen maaraamat asiat. Kokouksesta tiedotetaan Karjalaisen ja Karja-
lan Heilin jarjestopalstalla, séhkopostitse, yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa.

SAUVAKAVELYTAPAHTUMA toukokuussa yhteistydssa Joensuun Ladun kanssa. Tiedotam-
me asiasta myohemmin erikseen Karjalaisen jarjestopalstalla, séhkdpostitse, yhdistyksen kotisivuil-
la ja facebookissa.

VIRKISTYSPAIVA/LUONTORETKI Joensuun Tuupovaaran Vekaruksen luontokeskukseen
kesékuun alussa. Tiedotamme asiasta myéhemmin erikseen Karjalaisen jarjestopalstalla, sahkopos-
titse, yhdistyksen kotisivuilla ja facebookissa.

VOIMASSA OLEVAT JASENEDUT

SELKALIITON TARJOAMAT JASENEDUT

Hyva Selka - lehti nelja kertaa vuodessa.
MAASEUDUN TERVEYS- JA L OMAHUOLTO RY:N Selkéliitolle varatut tuetut ryhmalomat
vuodelle 2021 haettavana seuraavasti:

Lomapaikka ja —aika

Voimaa vertaisuudesta — Lomat omatoimisille aikuisille, Imatran kylpyla 21.3.2021-26.3.2021 (ha-
kuaika paattynyt 18.12.2020)

Voimaa vertaisuudesta — Lomat omatoimisille aikuisille, Kuortaneen Urheiluopisto 19.9.2021-
24.9.2021. Hakuaika paattyy 19.6.2021.

Hakuaika kolme kuukautta ennen loman alkamispdivad. Ryhméaan mahtuu enintdan 30 henkil6a.
Loman omavastuuosuus on 20 €/vrk aikuisilta. Lomaan sisédltyy taysihoito, majoitus kahden hengen
huoneessa, ryhmakohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajan ohjelma, lomapaikan allasosaston ja kun-
tosalin kaytto.

Hakeminen: Tayta sahkodinen lomatukihakemus MTLH:n kotisivuilla www.mtlh.fi. Tarvitta-
essa lisatietoja kotisivuilta sekd Sirpa Otava, sirpa.otava(at)mtlh.fi tai puhelimitse 040 567
0628.

Tarkista v. 2021 yhteisty6kumppanit ja edut Selkaliiton sivuilta www.selkaliitto.fi.

YHDISTYKSEN TARJOAMAT JASENEDUT
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Jasenkirje kaksi kertaa vuodessa. Retket edulliseen hintaan.

NEUVONTA- JA OHJAUSPALVELUT OPPILASTYONA/Ammattikorkeakoulu Joensuu

Karelian Ammattikorkeakoulu tarjoaa neuvonta/ohjauspalveluja selkéyhdistyksen jéasenille esim.
Inbody kehonkoostumusmittauksia, Spinal check-liikkuvuus/lihastasapainokartoituksia seké alaraa-
jatutkimuksia peilipdydan/GaitRite kévelyanalyysilaitteella. Lisaksi AMK:lla on kaytdssa Metitur
tasapainonanalyysi.

Hinnat jasenille:

Inbody kehon koostumusmittaus 20 €

Spinal Check selan ryhdin, liikkuvuuden ja lihastasapainon hallintatesti sek&

raajojen litkkuvuuden mittaus 8 €

UKK instituutin liikehallinta-ja lihasvoimatestistd 7 €

Alaraajaanalyysi, peilipdyta ja gaitrite askelanalyysi 5 €

FitWare polkupyordergometritesti + palaute + harjoitusohjelma 15 €

Analyysin perusteella tulevat ohjaus- ja neuvontakerrat (3 kertaa) maksuttomia.

Tiedustelut ja ajanvaraus:

Ohjaava fysioterapeutti Juha Jalovaara

KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU, Fysiotikka, Tikkarinne 9, 80200 JOENSUU
Puh. 050 401 7485(oma tyénumero)

Puh. 050 913 1787 (fysioterapian palvelutoiminta)

ISLO - Itd&-Suomen Liikuntaopisto, Lansikatu 15, Joensuu, puh. 050-408 4792:

Kehonkoostumusmittaus, 20 €
Tanita MC-780 MA kehonkoostumusanalysaattori, joka perustuu bioimpedanssimittaukseen.

Polkupyoéréraergometritestaus, 50 €

Testeilld selvitetadn kuntoilijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Molemmat edell&d mainitut
sopivat oman kunnon laht6tilanteen (esim. kuntosaliharjoittelu) kartoittamiseen ja seurannan apuva-
lineeksi.

Fysioterapian ja koulutetun hierojan palvelujen listahinnoista -10 %.

Lisatiedustelut puh. 050 408 5521.

Fittari, Lehmo; Ruottisenahonkatu 17, 80710 Lehmo.
-10 % kaikista kuukausimaksuista. Saat alennuksen koodilla ”’selkd” sen jélkeen, kun olet rekisterdi-
tynyt Fittari Lehmon sivuille fittarilehmao.fi.

HealthEx, Kauppakeskus Metropol, 2 krs, Torikatu 31
IImainen fysioterapeutin ohjaama tutustumiskaynti mittauksineen ja -10 % Kkaikista palvelu-
sopimusten hinnoista. Yhteystiedot: 050-470 7371, joensuu@healthex.fi, www.healthex.fi.

Pihlajalinna Ite Joensuu Kuvantaminen, Torikatu 33, 80100 Joensuu -10 %
Kaikista normaalihintaisista lannerangan, kaularangan tai rintarangan magneetti- tai rontgentutki-
muksista. Katso myos edullisia kampanjatarjouksia www.pihlajalinna.fi.

Kunto Aitta, toimipaikat: Kunto Aitta Karsikko, Kettuvaarantie 16 ja
Kunto Aitta Niinivaara, Niinivaarantie 52, http://www.kuntoaitta.com/
Kertamaksu 6 €, 1kk kortti 44 €, 10 x kortti 43 €.

e
8



mailto:joensuu@healthex.fi
http://www.healthex.fi/

Kuntokeskus Energy Oy:n toimipaikat: Kauppakeskus Metropol 2. krs., Kauppakatu 31, 010
420 6650, metropol@kuntokeskusenergy.com. Rantakyla, Ranta-Mutalantie 100, Joensuu, 010
420 6656, rantakyla@kuntokeskusenergy.com. Réannitie 3, Ylamylly, 010 420 6655, ylamyl-
ly@kuntokeskusenergy.com.

Kertakdynnit kuntosalilla ennen klo 15.00 maksu 4 € ja klo 15 jidlkeen 7 €. 10 x kuntosalikortti 60
€, joka mahdollistaa kdynnin mihin kellonaikaan tahansa myos pyhépaivini. Kulkutunnisteesta ve-
loitetaan kertaluontoinen 5 €:n maksu.

Vetrea Terveys Oy, Nepenmdaenkatu 2, Joensuu, 10 %:n alennus fysikaalisista hoidoista, 10 x
kuntosalikortilla 11. kerta ilmaiseksi.

Fysioterapia Sulavi, Yliopistokatu 15, Joensuu, puh. 013 224087, info@fysioterapiasulavi.fi, 15%
fysioterapiapalveluista.

OMT fysio, Rantakatu 26 b (vanha Postin talo) 80100 JOENSUU, www.omtfysio.fi, - 7%.

Fysikaalinen hoitolaitos Fysioment, Ahoksentie 1, LEHMO ja Patteristontie 2 YLAMYLLY
Tiedustelut ja ajanvaraukset puh. 013 733 502

Fysioterapeutin, osteopaatin ja koulutetun hierojan palvelut

seké ladkarin lahetteelld ettd ilman lahetettd - 15 %

SevaFit-kuntoutuslaitteen kéytto alkuohjauksineen sopimuksen mukaan.

Fysios, Torikatu 33 ja Kirkkokatu 20, Joensuu, www.fysios.fi, - 7 %.

Lehmolan  fysioterapia  ky, Masterintie 1B, 80710 Lehmo, kotisivut:
www.lehmolanfysioterapia.fi, fysioterapiapalvelut -10%.

Hoitola Piriste, Niinivaarantie 19, Joensuu, tiedustelut ja ajanvaraus puh. 044 252 9500
Perusteellinen jalkojenhoito 52 €. Ammatinharjoittaja Ritva Pajarisen hieronnat
-10 %.

Jasenedut saadakseen jasenen tulee ndyttaa voimassa oleva Selkayhdistyksen jasenkortti pal-
veluun/tutkimukseen/hoitoon tultaessa.

VUODEN 2021 YHDISTYKSEN TOIMIHENKILOT

Vuoden 2021 toimihenkil6t ovat: puheenjohtaja Sirpa Moilanen puh. 050 322 4767, hallituksen
varsinaiset jasenet: varapuheenjohtaja Kydsti Kallio, taloudenhoitaja Tarja Nenonen, Hannu Parvi-
ainen, Hannele Heikkinen-Ritala, Marjatta Savolainen ja Sirkka Savolainen sek& hallituksen varaja-
senet: Eija Westman ja Lenita Mustonen. Sihteerina toimii Lenita Mustonen.

Yhdistyksen virallinen osoite on: Pohjois-Karjalan Selkayhdistys ry, c/o Tarja Nenonen, L.il-
lukkatie 10 A 2, 80230 Joensuu. Yhdistyksen sihteerin puhelin on 045 2050 455, sahkdposti p-
kselka@hotmail.fi ja kotisivu www.pkselka.fi. Jasenasioissa ota yhteys sihteeriin.

Vuoden 2021 jasenmaksu on 23 €/hlé. Etenemme syksyn toiminnassa talous- ja toimintasuunni-
telman mukaisesti ja koronatilannetta seuraten. Tavoitteena on tarjota jasenille hinnaltaan kohtuulli-
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sia, kaikille mahdollisia ja laadukkaita/vaikuttavia selén terveyttd edistdvid toimintoja unohtamatta
vertaistuen, sosiaalisen kanssakédymisen ja yhdessédolon merkitysta.

YLEISTA TOIMINTAAN OSALLISTUMISESTA

Ryhmien osallistumismaksut laskutetaan ryhmakohtaisesti sahkopostitse tulevilla laskulo-
makkeilla. Lasku tulee taloudenhoitajan sahkopostiosoitteesta nenotar(at)luukku.com. Poik-
keuksena Joensuun ja Kiteen allasryhmat, joissa on erikseen ilmoitettavat kaytannot. Yhdis-
tyksemme maksuvalineind kateisen lisaksi kayvat Epassi,- Sporttipassi ja Smartum setelit
liikunta/kulttuuri ja Smartum mobiilimaksu.

Ryhmiin ilmoittautumiset ovat sitovia — &la ilmoittaudu, jos et voi osallistua!
Osallistujat ovat ryhmissa vapaaehtoisesti eikd yhdistyksella ole kaikkia koskevaa tai kaiken katta-
vaa tapaturma- tai vapaa-ajan vakuutusta. Lakisadteinen vakuutus on voimassa.

HUOM: mikali et ole ilmoittanut voimassaolevaa sahkdpostiosoitettasi tai sen muutosta sih-
teerille, ilmoita se pikaisesti osoitteeseen p-kselka@hotmail.fi Lahetamme jasenkir-
jeet/tiedotteet sahkopostitse niille, joilla sellainen on. Muille jasenkirje tulee edelleen postitse.

Selkaliitto on uudistanut jasenrekisterinsd. Uudistuksen myoté laskutus tulee edelleen sahko-
postitse niille, joilla sellainen on. Jasenrekisterissa voi olla vield hairidita vuoden 2021 aikana.
Ole yhteydessa, jos olet maksanut jasenmaksusi, eikd Hyva Selka lehte& tule. Sailyta jasen-
maksukuitti tositteena maksamastasi jdsenmaksusta.

Liséksi: Yhdistystoiminta parhaimmillaan antaa myds paljon. Ota rohkeasti yhteytta, niin kerrom-
me mielellamme siitd, mitd toiminta yhdistyksessémme pitdd siséllaan. Tarvitsemme jatkuvasti
henkil6itd sekd avustajaksi virkistystoimintaan ettd tulevaisuudessa myds hallitustoimintaan. Pe-
rehdytimme tarvittaessa. Muistathan maksaa myds jasenmaksusi télle vuodelle! Ellei tdman
vuoden suoritusta ole tullut lokakuun 2021 loppuun mennessg, joudumme irtisanomaan jase-
nyyden.

Toimintaamme tukevat: Joensuun kaupunki, Selkaliitto, Pihlajalinna, Opintokeskus Sivis seka ja-
senetujen muodossa useat ylla mainitut tahot.
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