Kymmenen hyvaa syyta olla jasenena
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Yhdistyksemme tarkoituksena on valittaa tietoa selkdongelmiin, selén hoitoon ja kuntoutukseen
littyvissa asioissa seka toimia selan terveytta edistavan monipuolisen liikunnan edistamiseksi.
Pirkanmaan Selkayhdistys on my6s valtakunnallisen Selkaliiton jasenyhdistys.

1. Ohjatut liikuntapalvelut

Yhdistys tarjoaa ohjattuja, selkaoireisille soveltuvia
likuntaryhmid. Selk&jumppien ohjaajina ovat
fysioterapeutit ja liikunnanohjaajat. Ryhmét on
tarkoitettu kaiken ikaisille aikuisille, myds tydssa
kayville.

2. Ajan kohtaista tietoa kotisivuilta

Ajankohtaisista tietoa saa kotisivuilta; pirselka.fi
ja Facebookissa Jaamme sekad kerromme
tiedotteissa kuulumisia yhdistyksen toiminnasta,
uusimmat uutiset tapahtumista ja asioista lisaksi
kauden jaseneduista. Tykkaa ja Seuraa sivua
Facebookista, josta loytyy myos tytkaluja kehon
"avaamiseen seké joustavuuden lisddmiseen ja
tukirangan voiteluun”, kannustamme ihmisia
aktiivisesti huolehtimaan selan terveydesta.

3. Vertaistuki

Yhdistyksen jasenena sinulla on mahdollisuus
halutessasi hakeutua yhdistyksen maksuttomaan
vertaistukiryhma vertaistukitoimintaan, saada ja
antaa kokemukseen perustuvaa vertaistukea.
Yhdistyksessa toimivat vertaistukihenkiltt, joka
ovat Selkaliiton kouluttamia, vapaaehtoisia,
vaitiolovelvollisia, tuettavan oikeuksia kunnioittava,
ei ammattiauttaja. Vertaistuki perustuu kokemusten
vaihtoon, tasaarvoisuuteen, kuulluksi ja
ymmarretyksi tulemisen seké keskusteluun.
Tapaat samassa elamantilanteessa olevia
yhdistyksen ryhmissg, tapahtumissa seka retkilla.

4. Selkaneuvonta

Yhdistyksemme antaa my0s tietoa ja neuvoja
selkasairauksien aiheuttamien haittojen ehkai-
semiseksi. Toimimme tukeaksemme sinua arki-
elaméssa! Myos Selkaliiton selkéneuvojat
palvelevat valtakunnallisesti selan hyvinvoinnin
asiantuntijana. Liséksi saat luotettavaa selkaa ja
selan aktiivista itsehoitoa koskevaa tietoa
selkakanava.fi — sivustolta.

5. Luennot

Yhdistys jarjestaa yleis6luentoja ja teemailtoja.
Asiantuntijoiden alustukset kasittelevat ajan-
kohtaisia selkasairauksiin ja niiden ehkaisyyn

littyvia asioita. Selkakivulle ei kannata antaa valtaa.

Luennoille ovat tervetulleita kaikki asiasta
kiinnostuneet.
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6. Tuetut lomat

Yhdistys on Selkaliiton kautta jarjestanyt
jasenilleen tuettua lomatoimintaa yhdessa eri
lomajarjestdjen kanssa. Lomajarjestdihin
kohdistuneista avustusleikkauksista johtuen
Selkaliitolle varatut yhteiset tuetut lomat
selkaoireisille vuodelle 2025 on peruttu.

7. Virkistys- ja vapaa-ajan toiminta

Yhdistyksella on jasenille ja heidan laheisilleen
suunnattua toimintaa ja tapahtumia. Tarjolla on
monenlaista virkistystoimintaa luonto- ja
teatteriretkien sekd muiden tapahtumien
muodossa.

8. Selkaliiton HyvaSelka- lehti

Jasenhintaan kuuluu Hyva Selka -lehti, joka
on Selkaliiton julkaisema, 4 kertaa vuodessa
ilmestyva selén terveyttd edistava jasenlehti.
Lehdessé on runsaasti mm. ohjeita seléan
omatoimiseen hoitoon ja turvallisia jumppa-
ohjeita.

9. Selkaliiton jasenedut

Selkaliitto tarjoaa kaikille jAsenilleen vaihtuvia
etuja. Tutustu Selkéliiton jasenetuihin.

Liséksi selkayhdistykselld on omia jasenetuja,
kuten liikuntaa etuhintaan seka alennuksia
yhteistydkumppaneilta. Selkaliitoon kuuluu 30
paikallista selkayhdistystd, jotka toimivat eri
puolilla Suomea.

10. Tuotteita selan hoitoon ja hyvinvointiin

Selkaliiton Selkékauppa on selan terveytta
edistavia tuotteita myyva verkkokauppa.
Selkakaupasta l6ydat tuotteita niin istuma-
tyoéhon, matkusteluun, kuntoiluun kuin rentoutu-
miseenkin. Saatavana on myo6s Selkéliiton
kirjallista materiaalia.

Liity jAseneksi, ota yhteys

yhdistyksen jasenasioidenhoitajaan;

Riitta Virenius puh. 040 836 4603 tai
pirselka.jasenasiat@gmail.com

Yhdistyksen jasenmaksu on 25 € / kalenteri-
vuosi. Selkaliitto laskuttaa yhdistyksemme
jasenmaksut sahkopostilitteena ilmoittamaasi
sahkdpostisoitteeseen tai henkilokohtaisella
paperilaskulla kotiosoitteeseen.

Liittya voit myés KOTISIVULLA
pirselka.fi / Tayta liittymislomake!
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