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KOHTI SYKSYA 2024 !

Lampdinen ja toivottavasti myds rentouttava kesa kaikkine toimintoineen on pian takana.
Kesa vaihtuu pian viilenevaan ja asteittain hAmartyvaan syksyyn tuoden mukanaan myos
syksyn varikirjon luontoon. On varsin mieltéa kohentavaa tarkastella kaikkia luonnon maalaa-
mia varisavyja, joita ei kesan vehreydessa ole esilla ollut.

Syksyn toiminnassamme painottuu allasjumppatarjonta, valtakunnallisen selkaviikon oh-
jelma, jasenilta ja muutama talkootapahtuma. Lisaksi syyskuulle suunniteltu Tanhuvaaran
urheiluopiston kuntoviikonloppu tarjoaa erinomaisen virkistymis- ja kuntoilumahdollisuuden
kauniissa jarvimaisemissa. Muistathan ilmoittautua pikaisesti 15.8.2024 mennessa yhdis-
tyksen sihteerille.

Ihmisella on luontainen tarve hakea hyvinvointia! Kukapa meistéa ei haluaisi sitd. Haluan
tuoda yleisella tasolla esille myds joogaharjoitukset yhtena rentoutumisen ja kehon hoitami-
sen muotona. Kun kokeilet erilaisia ja monipuolisia joogamahdollisuuksia, huomaat vahitel-
len, etta joogassa harjoitat kehoa, mielta, hengitysta ja itsedsi ihmisena ja kokonaisuutena.

Joogaharjoitus voi pitaa sisallaan fyysisia harjoituksia, jotka vahvistavat, venyttavat, har-
joittavat kehonhallintaa, haastavat tasapainoa ja aktivoivat keskivartalon syvia tukilihaksia.
Kehoa ja rankaa liikutetaan monipuolisesti kaikkiin liikesuuntiin. Rentoutus-, meditaatio- ja
hengitysharjoitukset kuuluvat joogaharjoitukseen.

Liséksi harjoitellaan fyysisen asentoharjoittelun liséksi tietoista lasnaoloa, mielenhallintaa
ja keskittymiskykyé sekéa kannustetaan tarkkailemaan ajatuksia ns. “lintuperspektiivista”.
Kun osaat rauhoittaa valilla villinakin juoksevan mielesi, sinun on helpompi keskittya esim.
kasilla olevaan tehtavaan, kuunnella aidosti keskustelukumppaniasi tai auttaa itseasi nu-
kahtamaan ja nukkumaan paremmin.

Joogan vaikutukset ovat saannollisen joogaharjoittelun tuloksia. Vaikutukset riippuvat
paitsi yksilostd myds joogalajista. Kannattaa kokeilla erilaisia vaihtoehtoja. Joogalajit ja -
tunnit poikkeavat paljonkin toisistaan.

Tutkimustenkin mukaan jooga tarjoaa harrastajalleen fyysisina hyotyina mm. stres-
sin vahentymista, rentoutumisen helpottumista, unen laadun parantumista, seka lyhyt- etta
pitkaaikaisesti selkakipujen helpottumista, kehon vahvistumista, liikkuvuuden parantu-
mista, kehonhallinnan ja tasapainon kehittymista, painonpudotuksen tukemista, vaihde-
vuosien oireiden helpottumista sekd hermoston tasapainottumista.

Joogaharjoittelun henkisina hyotyina tulee mm. mielialan parantumista ja vilkkaan mie-
len rauhoittumista, terveellisten elintapojen ja parempien valintojen tukemista, henkisen
hyvinvoinnin ja tasapainon parantumista, kehotietoisuuden ja keskittymiskyvyn parantu-
mista. Lahde rohkeasti kokeilemaan!

Lopuksi: yhdistyksemme toiminnan jatko keskusteluttaa jalleen. Tasta tiedotamme erik-
seen syksyn aikana. Jos Sinulla on tahan ideoita/ajatuksia, ole rohkeasti yhteydessa.

MUKAVAA ALKAVAA SYKSYA KAIKILLE JASENILLE! Terveisin Sirpa M.
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LIKUNTARYHMAT

JOENSUUN RYHMAT

1) ALLASJUMPPA

Allasjumppa virkistysuimala Vesikossa tiistaisin 10.9.-3.12.2024 klo 12.30-13.15 yh-
teensa 12 x. Ei viikolla 42/15.10. Kaytossa radat 1 ja 2. Tarvittaessa myo6s rata 3. Vain
jasenille. Ohjaajana toimii Fysioterapia Sulavin fysioterapeutit. Noudatathan kayntien
yhteydessa annettuja turvallisuusohjeistuksia.

Maksukaytantd. Osallistujat maksavat suoraan Vesikkoon uintimaksun joko kertamaksuna
tai ostavat ladattavan sarjalipun, joka on edullisempi.
Vesikon uintilippujen hinnasto:

Vesikko/uinti/klo 6-14 aikuiset elakelaiset, tyottomat, opisk.
kertalippu 6,20 4,40
sarjalippu 10x 67,60 46,80
sarjalippu 25x 157,50 108,60

Sarjaliput sisaltavat ensimmaisella kerralla ostettaessa 5 €:n ladattavan pantin ja hinnoissa
on 10 %:n alv. Maksuvélineena kayvat Joensuun kaupungin omat liput, kateinen, pankki- ja
luottokortti, Smartum Pay ja E-passi. Hinnat ovat myoés Joensuun kaupungin Vesikon si-
vuilla.

Liséksi yhdistys laskuttaa ilmoittautumisten perusteella koko syksystéa 36,- €/henkild.
Laskutus tapahtuu kerralla jakson puolivalissad. Ennakkoilmoittautuminen 4.9.2024
mennesséa joko email: p-kselka@hotmail.fi tai txt. 0400 961 677/Hanna. Ryhmé&an ote-
taan enintdan 25 osallistujaa.

ILOMANTSIN RYHMAT yhteisty6ssa llomantsin kansalaisopiston kanssa

2) Kurssinumero 9421 Vesitreeni, syksy 2024 llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi tiistaisin 22.10-26.11.2024 klo 16.30-17.15 ohjaajana Saana Lemola. Hinta 38 €.

Taso reipas. Vesilikuntaa vaihtelevin teemoin, valineella ja ilman, matalassa ja syvassa
vedessa tehoja nostellen tunnin aikana. Sopii Sinulle, joka haluat liikkua reippaasti vedessa,
eik& Sinulla ole likkuntarajoitteita. Uimataito pakollinen. [Imoittautuminen paattyy 10.10.2024.

3) Kurssinumero 9431 Seniorin vesitreeni llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi maanantaisin 9.9.-25.11.2024 klo 12.00-12.45 ohjaajana Minna Kettunen. Hinta
syksy 57 €.

Taso reipas. Monipuolista vesiliikuntaa valineilla ja ilman, valilla sykettd nostattaen. Uima-
taito pakollinen. Jarjestetadn yhteistydssa paikallisten jarjestdjen kanssa. Ilmoittautuminen
paattyy 2.9.2024.


mailto:p-kselka@hotmail.fi

4. Kurssinumero 9432 Seniorin vesitreeni llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi maanantaisin 9.9.-25.11.2024 klo 13.00-13.45 ohjaajana Saana Lemola. Hinta
57 € syksy.

Taso rauhallinen. Monipuolista vesiliikuntaa valineilla ja ilman, valilla syketta nostattaen
uima-altaan matalassa paadyssa. Uimataito pakollinen. Jarjestetdan yhteistytssa paikallis-
ten jarjestdjen kanssa. llmoittautuminen paattyy 2.9.2024.

5) Kurssinumero 9433 Seniorin vesijumppa A llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi perjantaisin 13.9.-29.11.2024 klo 10.30-11.15 ohjaajana Varpu Heinonen. Hinta
57 € syksy.

Taso rauhallinen. Vesiliikuntaa terapia-altaassa Sinulle, jolla on nivelrikko tai joka olet toi-
pumassa nivelleikkauksesta. Huomioidaan osallistujien taso. IImoittautuminen péaattyy
5.9.2024.

6) Kurssinumero 9434 Seniorin vesijumppa B llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi perjantaisin 13.9.-29.11.2024 klo 11.30-12.15 ohjaajana Varpu Heinonen.
Hinta 57 € syksy.

Taso rauhallinen. Katso tasokuvaus Seniorin vesijumppa A. limoittautuminen paattyy
5.9.2024.

7) Kurssinumero 9435 Seniorin vesijumppa C llomantsin uimahalli, Henrikintie 4, llo-
mantsi perjantaisin 13.9.-29.11.2024 klo 12.30-13.15 ohjaajana Varpu Heinonen.
Hinta 57 € syksy.

Taso rauhallinen. Katso tasokuvaus Seniorin vesijumppa A. limoittautuminen paattyy
5.9.2024.

8) Kurssinumero 9603 Aamujooga Kansallistalon sali Yhtiontie 8, lomantsi perjantai-
sin 20.9.-29.11.2024 klo 9.00-10.30 ohjaajana Liisa Kontturi. Hinta 60 €.

Perinteistd Suomen Joogaliiton joogaa, jossa yhdistyvat rauhalliset, hengityksen tahdissa
tehtavat liikkeet ja mielen hiljentymiseen johtavat rentoutumisharjoitukset. Harjoitus on
omaa kehoa ja mieltd kuunteleva. Tutustumme rentoutumiseen, selan hoitoon ja hengityk-
seen keskittyviin asanasarjoihin. Liikkeistd on mahdollista tehda helpompi ja vaativampi
muoto kunnon, taitojen ja omien tuntemusten mukaan. Kurssi soveltuu alkajille ja jatkajille,
naisille ja miehille. llmoittautuminen paattyy 12.9.2024.

9) Kurssinumero 9604 ETA-iltajooga ja rentoutuminen torstaisin 19.9.-28.11.2024 klo
18.30-20.00 ohjaajana Liisa Kontturi. Hinta 60 €.

Perinteistd Suomen joogaliiton joogaa, jossa yhdistyvat rauhalliset, hengityksen tahdissa
tehtavat liikkeet ja mielen hiljentymiseen johtavat rentoutumisharjoitukset. Harjoitus on
omaa kehoa ja mieltd kuunteleva. Tutustumme rentoutumiseen, selén hoitoon ja hengityk-
seen keskittyviin asanasarjoihin. Liikkeistd on mahdollista tehd& helpompi tai vaativampi
muoto kunnon, taitojen ja omien tuntemusten mukaan. Kurssi soveltuu alkajille ja jatkayjille,
naisille ja miehille. Kurssi toteutetaan Zoom-yhteydell&. Osallistumislinkki lahetetaan sahko-
postiin ennen kurssin alkua. limoittautuminen paattyy 12.9.2024.
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10. Kurssinumero 9605 Hathajooga Pogostan alakoulun sali, Ylatie 10 a, llomantsi
tiistaisin 17.9.-26.11.2024 klo 17.15-18.30 ohjaajana Jaana Lemmetyinen. Hinta 35 €.

Hathajooga on rauhalliseen tahtiin etenevaa fyysista harjoitusta, joka sopii hyvin myds joo-
gaa aloitteleville. Laskeudumme ensin tunnin aloitukseen ja lammittelemme kehoa. Ete-
nemme pikkuhiljaa yksittaisiin asanoihin ja liikesarjoihin, joita teemme hengityksen tahdissa.
Olemme enimmakseen liikkeessa, emmeka pysahtele asanoihin pitkiksi ajoiksi. Tunti paat-
tyy rauhoittumiseen ja loppurentoutukseen. Sali on viilea, joten pitkdhihainen pusero ja su-
kat on hyva varata mukaan. llmoittautuminen paattyy 10.9.2024.

11 Kurssinumero 9606 Yin-jooga Pogostan alakoulun sali, Ylatie 10 a, llomantsi tiis-
taisin 17.9.-26.11.2024 klo 18.45-20.00 ohjaajana Jaana Lemmetyinen. Hinta 35 €.

Yin-jooga on lempeaa ja rentouttavaa, kehoa ja mielta huoltavaa joogaa. Etenemme jokai-
sen oman kehon ehdoilla. Yin-jooga sopii hyvin myos ensikertalaisille. Teemme asanoita el
asentoja rauhalliseen tahtiin ja viipyilemme niissa useamman minuutin. [Imoittautuminen
paattyy 10.9.2024.

HUOM: Kurssi-ilmoittautuminen alkaa keskiviikkona 14.8.2024 klo 9.00 ja kurssit tu-
levat nettisivuille esille samalla viikolla. Lisatietoa ja ilmoittautumiset kursseille
www.opistopalvelut.fi/ilomantsi seka toimistolla arkisin klo 9-12 puh. 040 104 3112.

KITEEN RYHMA

12) ALLASJUMPPA Kiteella Vespelissa, Urheilutie 7, Kitee, maanantaisin klo 19.30-20.15.
Syyskausi 2.9.-9.12.2024 (ei vko 42/14.10) x 14. Ohjaajana Tiina Timonen.

Menettelyt kuten ennenkin (uinti maksetaan hallin kassaan ja jumppaohjaus 3,50 €/kerta
ohjaajalle. Noudatathan kayntien yhteydesséa annettuja ohjeistuksia. Maksu kayntikerroilla.

KONTIOLAHDEN RYHMA

13) Fysiokimpparyhma Kontiolahden kirkonkylan ala-asteen liikuntasalissa, Keskus-
katu 11, Kontiolahti, maanantaisin 9.9.2024 alkaen klo 17.30-19.00.

Fysiokimppa on fysioterapeutin ohjaamaa terveysliikuntaa, joka sopii seka naisille ettd mie-
hille ja on erinomaista harjoittelua myds selkéd- ja niskaongelmaisille. Ota mukaan jumppa-
matto, jumppakeppi, mukavat ja joustavat jumppavaatteet, sisaliikuntakengat ja iloinen
mieli. Ohjauksesta vastaavat kuntoutus Lintusen fysioterapeutit.

Maksun 10 €/kerta (90 min) voi maksaa kuukauden lopussa kuntoutus Lintusen tilille
niiltd kerroilta, kun olet osallistunut ryhmaan. Tilinumeron saat ekalla jumppakerralla.
Jumpan voi maksaa halutessasi myos epassilla. llmoittautuminen Tuija Lintuselle,
email: kuntoutus.lintunen(at)gmail.com tai puh. 044 2606 730.


http://www.opistopalvelut.fi/ilomantsi

LIPERIN RYHMA

14) ALLASJUMPPA Liperin Liprakassa, os. Silmutie 11, Kdsama, torstaisin 5.9.-
12.12.2024 klo 16.30-17.30 (14 x) Ei vko 42/17.10.

Ohjaajana toimivat fysioterapiayritys Mononen QOy:n fysioterapeutit. Jumppaajille
kaytossa kaksi rataa (yksi rata varattu uimareille). Saunat kaytdosséa. Uimahalli sulkeu-
tuu klo 19.30, johon mennessa taytyy poistua. Noudatathan kayntien yhteydessa annet-
tuja ohjeistuksia.

Maksukaytantd. Osallistujat maksavat Liperin kunnalle uintimaksun joko kertamaksuna tai
ostavat ladattavan 10 kerran kortin, joka on edullisempi. Uimahallilla kaytetdan henkilokoh-
taista kulkukorttia, jolle kayntikerrat ladataan. Kulkukortin hinta on 4 €. Kertakdynnin ostaja
saa oston yhteydessa PIN-koodin, joka on voimassa kaksi tuntia kayttéonotosta. Kulkukortti
tarvitaan pukeutumistiloihin. Kulkukortti ja liput hankitaan seuraavista toimipisteista:

« Liperin kunnan palvelupiste (Varolantie 3, Liperi), avoinna arkisin klo 9-15 (suljettu
klo 11-12). Mahdollisista poikkeusaikatauluista tiedotamme erikseen.

o Kasadman Teboil (Kdsamantie 1), maanantaista sunnuntaihin Teboilin aukioloaikoina.
(Ma-pe 6.30-21, la 8-21 ja su 9-21)

Myyntipisteissa kay kateinen ja pankkikortti. Smartumit ja ePassi kayvat maksuvélineena
kunnan omassa myyntipisteessa kunnanviraston palvelupisteelld (Varolantie 3, Liperi) seka
Teboilin palvelupisteessa. Kortille voidaan ladata uintikertoja myos verkkokaupassa. Linkki
on Liprakan sivustolla.

kertalippu, aikuiset 6,00 elakelaiset, tyottomat 3,80
sarjalippu 10 x, aikuiset 55,00 elakelaiset, tyottomat 35,00
sarjalippu 30 x, aikuiset 150,00 elakelaiset, tyottomat 95,00

Hinnat ja k&ytannot ovat myos Liperin kunnan Liprakan sivustolla.

Lisaksi yhdistys laskuttaa ilmoittautumisten perusteella koko syksysta 42,- €, ei jase-
net 52,- €/henkilo. Laskutus tapahtuu kerralla jakson puolivalissa. Ennakkoilmoittautumi-
nen 31.8.2024 mennessa joko email: p-kselka@hotmail.fi tai tekstiviestina puh. 0400
961 677/Hanna. Ryhmaan mahtuu enintaan 20 osallistujaa.

NURMEKSEN RYHMAT yhteistydssa Yla-Karjalan kansalaisopiston kanssa

15) Hathajooga 830104, Kirkkokadun ylakoulu, ylasali, Kirkkokatu 15, Nurmes maa-
nantaisin 2.9.-11.11.2024 klo 17.15-18.45 ohjaajana Pasi Leppéala. Tunteja syksylla
22. Ohjaajana Riitta Mikkonen. Hinta 40 €/syksy.

Hellitelladn kehoon kertyneitéa jannityksia monipuolisilla, rentouttavilla ja turvallisesti raken-
netuilla asanoilla. Harjoitellaan kehon ja mielen joustavuutta keskittyneesti omaa vapaana
virtaavaa hengitysta kunnioittaen. Vahitellen edetdén loppurentoutukseen vastaanotta-
maan harjoitusta. Sopii kaikille, seka naisille ettd miehille, aloittelijoille ja aikaisemmin joo-
gaa harrastaneille. Ota mukaan jooga-alusta ja lammin, joustava vaatetus. Kussille on il-
moittauduttava ennakkoon. Enint. 30 opiskelijaa. Imoittautuminen alkaa 20.8.2024 klo
9.00.


https://www.teboil.fi/asemaverkosto/liperi/liperi-kasama/
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16) Joogaa senioreille 830106, Nurmes-talo, Palander-sali, Kdtsintie 2, Nurmes tiistai-
sin 3.9.-12.11.2024 klo 8.30-10.00 ohjaajana Riitta Mikkonen. Tunteja syksylla 22. Hinta
40 €/syksy.

Energisoiva, lempean virtaavalla tavalla eteneva jooga senioreille. Harjoitellaan kehon ja
mielen joustavuutta, voimaa ja tasapainoa, edetaan harjoituksessa keskittyneesti omaa va-
paana virtaavaa hengitysta kunnioittaen. Sopii myds aloittelijoille. Ota mukaan lammin, jous-
tava vaatetus. Kurssille on ilmoittauduttava ennakkoon. Enint. 20 opiskelijaa. limoittautu-
minen alkaa 20.8.2024.

17) Syvavenyttavaa joogaa 830116, Nurmes-talo, Palander-sali, Kotsintie 2, Nurmes
tiistaisin 3.9.-12.112024 klo 12.00-13.00 ohjaajana Riitta Mikkonen. Tunteja syksylla
15. Hinta 30 €/syksy.

Pitkat, lempeéat venytykset rauhoittavat syvalla kehossa ja mielesséa. Harjoitus lisaa kehon
likkuvuutta, rentouttaa ja energisoi. Rauhallisesti eteneva, meditatiivinen harjoitus. Palaut-
tavaa ja uudistavaa joogaa. Sopii kaikille. Lammin, joustava vaatetus. Kurssille on ilmoittau-
duttava ennakkoon. Enint. 20 opiskelijaa. IlImoittautuminen alkaa 20.8.2024.

18) Voimajooga 830117, Nurmes-talo, Palander-Sali, Koétsintie 2, Nurmes tiistaisin
3.9.-12.11.2024 klo 11.00-12.00 ohjaajana Riitta Mikkonen. Tunteja syksylla 15. Hinta
30 €/syksy.

Haasteita kaipaaville, voimakkaita klassisen joogan perusliikkeitda, mm. aurinkotervehdyk-
sen eri muotoja, seisten, makuu- ja istumaharjoituksia. Sopii seka aloittelijoille etta aikai-
semmin joogaa harrastaneille. LaAmmin, joustava vaatetus. Kurssille on ilmoittauduttava
ennakkoon. Enint. 20 opiskelijaa. IImoittautuminen alkaa 20.8.2024.

HUOM: Iimoittautuminen syyskaudella alkaviin ryhmiin alkaa tiistaina 20.8.2024 klo
9.00. limoittautuminen ja lisatietoja joko https://uusi.opistopalvelut.fi/lylakarjala tai
puh. 040 1045 105 tai henkilokohtaisesti opiston toimistolla Kdtsintie 2, Nurmes ma-
to klo 9-15 ja pe klo 9-14. Aikataulut ja hinnat voi tarkistaa Nurmeksen kansalaisopiston
sivuilta.

MUU TOIMINTA

Pohjois-Karjalan Selkayhdistyksen vertaistukihenkil6ltd Erja Hirvoselta
saat tarvittaessa lisatietoa Selkaliiton lisaksi vertaistukikoulutuksista
joko puhelimitse 050 5245 220 varmimmin keskiviikkoisin klo 16-18 tai
email: erja.hirvonen6l(at)gmail.com. Vertaistukiasioissa muutenkin voit
olla suoraan yhteydessa Erjaan!

Sinustako verkkovertaisohjaaja?

Selkaliiton Vahvistu vertaisuudesta verkossa -hanke etsii edelleen vertaisohjaajia selka- ja
niskaoireisten verkkovertaistukiryhmiin ja -tilaisuuksiin.


https://uusi.opistopalvelut.fi/ylakarjala

Oletko jo sopeutunut omiin selka- tai niskaoireisiisi ja kiinnostunut toimimaan hankkeen
verkkovertaistukiryhmien tai verkkotilaisuuksien vapaaehtoisena vertaisohjaajana?
Vertaistukijana verkkoryhmassa toimiminen on antoisaa, eika se edellyta erityisosaamista.
email

"Vertaisryhmén ohjaaminen antaa yhta paljon kuin ottaa. Kun huomaat muiden hyétyvéan
ryhmasta, se kasvattaa omaa merkityksellisyyden ja voimaantumisen tunnetta. Ryhmén oh-
jaaminen ei ole mitdén ydinfysiikkaa vaan rentoa keskustelevaa yhdesséoloa. Teams on
helppokéyttdinen ja sen kdyttdmisen oppii nopeasti.” — Ryhméanohjaaja Rita

Vertaistuen peruskurssin kaytyasi hanke kouluttaa sinut verkkovertaisohjaajaksi, ja toimin-
taa suunnitellaan yhdessa muiden vertaistukijoiden ja selkdyhdistysten kanssa. Hanke tar-
joaa tukea ja valmista materiaalia verkkovertaistukiryhmien ja -tilaisuuksien suunnitteluun,
markkinointiin ja toteuttamiseen.

Tervetuloa mukaan!

& vmvisTy
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SINUSTAKO
VERKKOVERTAISOHJAAJA?

Selkaliiton Vahvistu vertaisuudesta verkossa -hanke
etsii uusia vapaaehtoisia vertaisohjaajia.
Paaset yhdessa muiden kanssa suunnittelemaan ja
toteuttamaan eri-ikdisten selka- ja niskaoireisten
verkkoryhmia ja -tilaisuuksia.

Saat koulutusta, tukea ja valmista materiaalia ryhmiin!
TULE MUKAAN MERKITYKSELLISEEN TOIMINTAAN!

Lue lis3a ja tayta ilmoittautumislomake
Selkaliiton sivuilla.

TANHUVAARAN VIRKISTYS-KUNTOLOMANEN 20.9.-23.9.2024

Pohjois-Karjalan Selkayhdistys ry jarjestaa yhteisty6éssa Tanhuvaaran Urheiluopis-
ton kanssa virkistys-/kuntolomasen urheiluopistolla. os. Moinsalmentie 1023, Savon-
linna 20.9.-23.9.2024 taysihoidolla. Majoitus kahden hengen huoneissa. Hinta jasenilta
219 €/hl6 ja ei-jasenilta 250 €/hld. Yhden hengen huoneissa hinta jasenilta 324 € ja ei-ja-
senilta 355 €. Yhdistys maksaa jasenten kuljetuksen.

Sitovat ilmoittautumiset email: p-kselka(at)hotmail.fi tai tekstiviestina puh. 0400 961
677 ja maksu yhdistyksen tilille F11241080010919747 viimeistaan 15.8.2024. limoita



myos erikoisruokavaliot. L&ht6 perjantaina 20.9.2024 Joensuun matkailupysakilta klo
11.00. Laht6 kotiin maanantaina 23.9.2024 klo 14.00. Tervetuloa mukaan!

Katso ohjelma www.pkselka.fi/tapahtumat. Lisatietoja tarvittaessa pj. Sirpa Moilaselta,
puh. 050 322 4767.

JASENILTA Torikievarissa, Suvantokatu 6, Joensuu keskiviikkona 25.9.2024 klo 17.30
alkaen. Aiheena elvytyskoulutus ja ajankohtaisia asioita. Kouluttajana Pohjois-Karja-
lan Sydanpiirin kouluttaja. Tervetuloa!

IKAIHMISTEN TERVEYSPAIVA (kaikille avoin) Joensuun Areenalla tiistaina 8.10.2024 klo
10.00-15.00 jarjestajana Pohjois-Karjalan Liikunta ry. Olemme mukana esittelypisteella.

VALTAKUNNALLINEN SELKAVIIKKO 14.10.-20.10.2024 teemana “Pida huolta selas-
tasi’. Tarkempi tapahtumaohjelma julkaistaan myéhemmin.

PERINTEISET TANSSIT KERHOTALO RUPLALLA sunnuntaina 24.11.2024 klo 17.00-
21.00. Musiikista vastaa Tahtipojat. Kahvio ja arpajaiset. Tapahtumasta tiedotetaan sahko-
postitse, Karjalan Heilissa, yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa.

SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS pidetaan maanantaina Pohjois-Karjalan Sosiaa-
liturvayhdistys ry:n isommassa kokoustilassa, Torikatu 9, Joensuu 25.11.2024 klo
18.30 alkaen. Kokouksessa kasitellddn saantomaaraiset asiat ja paatetaan yhdistyk-
sen toiminnan tulevaisuudesta. Kokouksesta tiedotetaan Karjalan Heilin jarjestopalstalla,
sahkopostitse, yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa. Tervetuloa suurella joukolla!

JOULUKAHVITUS maanantaina 16.12.2024 klo 18.00 alkaen. Paikka ilmoitetaan myo-
hemmin.

VOIMASSA OLEVAT JASENEDUT

SELKALITON TARJOAMAT JASENEDUT. Yhteistydkumppanit ja edut vuodelle
2024 l6ytyvat myos Selkaliiton sivuilta www.selkaliitto.fi.

* Hyva Selka - lehti nelja kertaa vuodessa.

YHDISTYKSEN TARJOAMAT JASENEDUT

* Jasenkirje kaksi kertaa vuodessa. Retket, jasenkirjeessa mainitut palvelut ja tapahtumat
edulliseen hintaan.

* Fysikaalinen hoitolaitos Fysioment, Ahoksentie 1, LEHMO ja Patteristontie 2, Yla-
mylly. Tiedustelut ja ajanvaraukset puh. 013 733 502. Fysioterapeutin, osteopaatin ja kou-
lutetun hierojan palvelut seka laakarin lahetteella ettd ilman lahetetta - 15 %.


http://www.pkselka.fi/tapahtumat
http://www.selkaliitto.fi/

SevakFit-kuntoutuslaitteen kaytto alkuohjauksineen sopimuksen mukaan.
* Fysios, Torikatu 33 ja Kirkkokatu 20, Joensuu, www.fysios.fi, - 7 %.

* Fysioterapia Sulavi, Yliopistokatu 15, Joensuu, puh. 013 224087, info@fysioterapiasu-
lavi.fi, -15% fysioterapiapalveluista.

*Fysio- ja toimintaterapia JOELLA, Puronsuunkatu 1 a, Joensuu. Email:

toimisto@joella.fi. -7% fysioterapiapalveluista.

* HealthEx, Kauppakeskus Metropol, 2. krs, Torikatu 31, Joensuu

liImainen fysioterapeutin ohjaama tutustumiskaynti mittauksineen ja -10 % kaikista
palvelusopimusten hinnoista. Yhteystiedot: 050-470 7371, joensuu@healthex.fi,
www.healthex.fi.

* Hoitola Piriste, Niinivaarantie 19, Joensuu, tiedustelut ja ajanvaraus puh. 044 252
9500. Perusteellinen jalkojenhoito 54 €. Ammatinharjoittaja Ritva Pajarisen hieronnat -10
%.

* |ISLO - It&-Suomen Liikuntaopisto, Lansikatu 15, Joensuu, puh. 050-408 4792:

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

Polkupyororaergometritestaus, 50 €
Testeilla selvitetaan kuntoilijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Molemmat edella
mainitut sopivat oman kunnon lahtétilanteen (esim. kuntosaliharjoittelu) kartoittamiseen ja
seurannan apuvalineeksi. Fysioterapian ja koulutetun hierojan palvelujen listahinnoista -10
%. Lisatiedustelut puh. 050 408 5521.

* Kunto Aitta, toimipaikat: Kunto Aitta Karsikko, Kettuvaarantie 16 ja
* Kunto Aitta Niinivaara, Niinivaarantie 52, http://www.kuntoaitta.com/
- 10 % pois normaalihintaisista korteista sek& kertamaksusta

- kuntostartti-ohjelmapaketti 90 € (norm. 99 €) lisatietoja taman linkin takaa
http://kuntoaitta.com/palvelut/henkiloekohtaiset/kuntostartti/

* Kuntokeskus Energy Oy:n toimipaikat: Kauppakeskus Metropol 2. krs., Kauppakatu
31, 010 420 6650, metropol@kuntokeskusenergy.com. Rantakyld, Ranta-Mutalantie 100,
Joensuu, 010 420 6656, rantakyla@kuntokeskusenergy.com. Rannitie 3, Ylamylly, 010
420 6655, ylamylly@kuntokeskusenergy.com.

Kertakaynnit kuntosalilla ennen klo 15.00 maksu 4,90 € ja klo 15 jalkeen 7,90 €. 1 kk:n
kuntosalikortti 54,90 €, joka mahdollistaa kdynnin mihin kellonaikaan tahansa myds pyha-
paivina. Kulkutunnisteesta veloitetaan kertaluontoinen 5 €:n maksu.

* Lehmolan fysioterapia ky, Masterintie 1B, 80710 Lehmo, kotisivut: www.lehmolanfy-
sioterapia.fi, fysioterapiapalvelut -10%.
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* NEUVONTA- JA OHJAUSPALVELUT OPPILASTYONA / Karelia ammattikorkeakoulu
Joensuu

Karelian ammattikorkeakoulu tarjoaa neuvonta-/ohjauspalveluja selkayhdistyksen jase-
nille esim. Inbody-kehonkoostumusmittauksia, polkupyéraergometri-/ kavelytesteja, lihasta-
sapainokartoituksia ja lihaskuntotesteja, tasapainon arviointia, kavelyn- ja juoksun analyy-
seja, elintapaneuvontaa ja -ohjausta.

Hinnat:

Inbody-kehonkoostumusmittaus 20 €
FitWare-polkupyoraergometritesti + palaute + harjoitusohjelma 25 €
Kavelyanalyysi 25 €

Terveyskuntotestit 10 €

Spinal Mouse -selkatutkimus 15 €

Terveysmittauskaynti 10 €

Yksilovastaanotto 5 €/kerta

Lue tarkemmin palveluiden siséllésta karelia.fi/tarmo

Tiedustelut ja ajanvaraus:

Oppimis-ja palveluympéristo TARMO
KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU, Tikkarinne 9, 80200 JOENSUU
Puh. 050 913 1787

tarmo@Kkarelia.fi

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

* Respecta, Torikatu 42, Joensuu, Joensuun Kklinikan myymalatuotteista -10 %. Respecta
Joensuu toimii ajanvarauksella klinikkaperiaatteella. Ajanvaraus puh. 020 764 9749.

* Vetrea Terveys Oy, Nepenmaenkatu 2, Joensuu, 10 %:n alennus fysikaalisista hoi-
doista, 10 x kuntosalikortilla 11. kerta ilmaiseksi.

Jasenedut saadakseen jdsenen tulee nayttdd voimassa oleva Selkdyhdistyksen ja-
senkortti tai jasenmaksukuitti palveluun/tutkimukseen/hoitoon tultaessa. Jasenkortin
saa tarvittaessa sihteerilta.

VUODEN 2024 YHDISTYKSEN TOIMIHENKILOT

Puheenjohtaja Sirpa Moilanen puh. 050 322 4767, hallituksen varsinaiset jasenet: varapu-
heenjohtaja Hannu Parviainen, Hannele Heikkinen-Ritala, Kari Laukkanen, Anne Nylander,
varajasenet Erja Hirvonen ja Aila Yletyinen, sihteeri Hanna Kuivalainen hallituksen ulkopuo-
lelta.

Yhdistyksen virallinen osoite on: Pohjois-Karjalan Selkédyhdistys ry, c/o Hannele
Heikkinen-Ritala, Ukonkuja 1 E 9, 80220 Joensuu. Yhdistyksen sihteerin puhelin on
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0400 961 677, sahkoposti p-kselka@hotmail.fi ja kotisivut www.pkselka.fi. Jasenasi-
oissa ota yhteys sihteeriin.

Vuoden 2024 jasenmaksu on 25 €/hlé. Etenemme syksyn toiminnassa talous- ja toimin-
tasuunnitelman mukaisesti yleisia terveysturvallisuusohjeita noudattaen. Tavoitteena on tar-
jota jasenille hinnaltaan kohtuullisia, kaikille mahdollisia ja laadukkaita/vaikuttavia selén ter-
veytta edistavia toimintoja unohtamatta vertaistuen, sosiaalisen kanssakaymisen ja yhdes-
séolon merkitysta.

YLEISTA TOIMINTAAN OSALLISTUMISESTA

Ryhmien osallistumismaksut laskutetaan kerralla ryhmakohtaisesti sahkopostitse tulevilla
laskulomakkeilla kauden puolivalissa. Lasku tulee yhdistyksen sdhkdpostiosoitteesta p-
kselka(at)hotmail.fi. Poikkeuksina Kiteen allasryhmé& seka llomantsin ja Nurmeksen kansa-
laisopistojen ryhmat, joissa on omat kaytannét. Yhdistyksemme maksuvélineind kateisen
lisdksi kayvat Epassi, Sporttipassi ja Smartum-setelit liikunta/kulttuuri ja Smartum mobiili-
maksu.

Ryhmiin ilmoittautumiset ovat sitovia — alé ilmoittaudu, jos et voi osallistua!
Osallistujat ovat ryhmissa vapaaehtoisesti eika yhdistyksella ole kaikkia koskevaa tai kaiken
kattavaa tapaturma- tai vapaa-ajan vakuutusta. Lakisaateinen vakuutus on voimassa.

HUOM: mikéli et ole ilmoittanut voimassaolevaa sahkdpostiosoitettasi tai sen muu-
toksesta sihteerille, ilmoita se pikaisesti osoitteeseen p-kselka@hotmail.fi. Lahe-
tdAmme jasenkirjeet/tiedotteet sahkopostitse niille, joilla sellainen on. Muille jAsenkirje
tulee edelleen postitse. Sahkoposti toimii myods tapahtumien/retkien tiedottamiska-
navana.

Selkaliitto lahettad jAsenmaksulaskun sdhkopostitse niille, joilla sellainen on. Ole yh-
teydessa, jos olet maksanut jasenmaksusi, eika Hyva Selka lehteda tule. Sailyta jasen-
maksukuitti tositteena maksamastasi jasenmaksusta. Uusille jasenille |&hetetaan
sahkdinen jasenkortti jAsenmaksun maksamisen jalkeen.

Liséksi: Yhdistystoiminta parhaimmillaan antaa myos paljon. Ota rohkeasti yhteytta. Toi-
minnan jatkumiseksi tarvitsemme edelleen uusia, innokkaita henkilditd puheenjohtajan li-
saksi myds hallituksen toimintaan. Perehdytdmme tarvittaessa.

Muistathan maksaa myd6s jasenmaksusi vuodelle 2024! Ellei tAmé&an vuoden suoritusta
ole tullut lokakuun 2024 loppuun mennesséa, joudumme irtisanomaan jasenyyden.

Toimintaamme tukevat edelleen: Pohjois-Karjalan hyvinvointialue, Liperin kunta, Sel-

kaliitto, Opintokeskus Sivis seka jdsenetujen muodossa useat edelld mainitut tahot.

HUOM! Yhdistyksen toiminta on edelleen muutostilanteessa. Uhka toiminnan paatty-
misestd on olemassa, ellei toimihenkil6ita I0ydy. Muista seurata kotisivuja ja ilmoit-
telua. Tiedotamme sitda mukaa, kun asiat etenevat.
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