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1. Yleista

Turun Seudun Nivelyhdistys ry - Abonejdens Forening for Ledpatienter rf on itsendinen kansanterveys-
jarjesto, joka rekisteroitiin vuonna 2005.

Nivelrikko on yleinen sairaus, jota sairastaa yli miljoona suomalaista. Sen kansantaloudellinenkin merkitys
on merkittdva, joten sen ennaltaehkdisy ja oikea-aikainen hoito on tarkeda. Yhdistyksen toiminnan
tarkoituksena on nivelterveyden edistaminen. Tahan sisdltyy nivelsairauksien ennaltaehkaisy,
sairastuneiden hoidon ja kuntoutumisen edistaminen seka jdsenten sosiaalisen toiminnan ja henkisen
vireyden yllapitdminen. Toiminnassa korostuu osallisuus, yhteisollisyys ja vertaistuki.

Vuoden 2016 alussa yhdistykseen kuului 2569 jasentd (2015, 2374) ja jasenhankinta jatkuu. Toimitilat
sijaitsevat vuokrahuoneistossa osoitteessa Aninkaistenkatu 14 B 3, Turku. Toimitiloissa sijaitsee yhdistyksen
toimisto, jossa yhdistyksen tydntekijat tyoskentelevat. Toimitilojen kokoushuoneessa jarjestetdan suurin
osa yhdistyksen hallituksen ja toimikuntien kokouksista. Sielld kokoontuvat yhdistyksen vertaisryhmat seka
suurin osa yhdistyksen kurssitoiminnasta. Toimitiloista voi noutaa yhdistyksen esitteitd ja oppaita.

Yhdistys jarjestda toimintaa Turussa, Liedossa, Raisiossa, Kaarinassa ja Naantalissa. Liedossa ja Raisiossa
toimivat Nivelkerhot.

Vuoden 2017 teema on ”"Hyvinvointia nivelterveyttd edistamalld”. Teema huomioidaan monipuolisesti
toiminnan jarjestamisessa seka tiedottamisessa. Teeman kautta halutaan kannustaa yhdistyksen jasenia
pitdmaan huolta itsestdan esimerkiksi nivelystavallisen liikunnan ja sosiaalisen toiminnan kautta.

Toiminnan suunnittelussa huomioidaan jaseniston toiveet vuonna 2015 tehdyn jasenkyselyn pohjalta.
Toiminnan suuntaviivat on luotu vuosiksi 2017-2018. Suuntaviivojen toteutumista seurataan ja ne ohjaavat
vuotuisen toiminnan suunnittelua.

2. Toiminta

Yhdistyksen toimintaa ohjaa ja valvoo yhdistyksen hallitus. Hallitus kokoontuu vuoden aikana noin
kymmenen kertaa. Toimintaa toteuttavat padosin toimikunnat, joissa toimii sekd hallituksen jasenia etta
muita vapaaehtoistyontekijoita.

Yhdistyksen strategiatyon tekeminen kaynnistetdaan vuonna 2017.

Ensitieto-iltoja jarjestetddn tekonivelleikkauksiin valmistautuville tai niitd harkitseville nelja kertaa
vuodessa. lltojen vetdjana toimii fysioterapeutti.

2.2 Vertais- ja vapaaehtoistoiminta

Vertaistoiminta jatkuu samalla laajuudella kuin tdahankin asti. Vertaisryhmat kokoontuvat viikoittain
yhdistyksen toimistolla. Saanndllisesti kokoontuvia ryhmia on viisi: kdsi-, olkapda-, lonkka-, nilkka- ja
jalkatera- seka polviryhma. Kasi- ja olkapaaryhmat kokoontuvat samaan aikaan, mutta ryhma voi
tarvittaessa jakaantua kahteen osaan tapaamisten aikana. Ryhmien toiminnan padpaino on kokemustiedon



jakamisessa. Asiantuntija-artikkeleita on saatavilla mm. Nivelposti-lehdistd. Ryhmissa voi toisinaan vierailla
asiantuntijoita ja niissa voidaan katsoa Nivelverkon tallenteita.

Tarvittaessa jarjestetdan ryhmia esimerkiksi ylipainoisille ja niin sanotuista ongelmalonkista karsiville.
Ylipainoista karsivia ohjataan myods Suomen Lihavuusleikatut LILE ry:n toiminnan piiriin. Vertaispuhelin
palvelee tukea tarvitsevia.

Kevatkaudella jarjestetdadan Vertaistuen ja vapaaehtoistoiminnan kurssi uusien vertaisohjaajien
kouluttamiseksi. Toiminnassa mukana oleville vertaisohjaajille jarjestetdan kaksi tapaamista vuoden aikana
koulutuksen ja tyonohjauksen merkeissd. Vapaaehtoistyontekijat kutsutaan jouluiselle paivalliselle
joulukuun alussa. Vuoden aikana huomioidaan Vertaistuen pdiva 19.10. seka Vapaaehtoisten paiva 3.12.

Vuoden aikana kdynnistetddn uusi vapaamuotoinen toimintaryhma, joka tarjoaa keskustelua seka
viriketoimintaa. Ryhma kokoontuu yhdistyksen tiloissa kerran kuukaudessa. Uusi ryhma perustetaan myos
tyoikaisille, koska se on kasvava ryhma jasenkunnassa.

Yhdistyksella on kaksi kokemuskouluttajaa ja yhdistys on mukana Reumaliiton
kokemuskouluttajaverkostossa. Yhdistyksen kokemuskouluttajilla on mahdollisuus osallistua verkoston
jarjestamaan lisdkoulutukseen. Uusia kokemuskouluttajia voidaan kouluttaa vuoden aikana lisaa.

Vertais- ja vapaaehtoistoimikunta kokoontuu vuoden aikana tarpeen mukaan noin kolme kertaa
suunnittelemaan toimintaa. Vertaisohjaajat pidetddan ajan tasalla lahinnad sdhkopostitse alan tarkeista
muutoksista seka yhdistyksen tapahtumista.

2.3 Liikuntatoiminta

Lilkkunta on tutkimusten mukaan ensisijaisen tdrkeda nivelterveyden vyllapidolle ja nivelrikon hoidolle.
Yhdistys tarjoaa seka saannollisia liikkuntaryhmia ettd mahdollisuuksia kokeilla uusia lajeja. Yhdistyksessa on
nimetty liikkuntavastaava seka liikuntatoimikunta, joka kokoontuu vuoden aikana noin kahdeksan kertaa.
Kuntoutusongelmiin vastaa ja kuntosaliryhmissd neuvoo vapaaehtoistyota tekeva fysioterapeutti. Vuoden
teema liittyy ldheisesti liilkuntatoimintaan.

Hyvaksi havaitut toimintamuodot, kuten allasryhmat ja kuntosaliryhmat jatkuvat entiselldan. Niveljooga on
osoittautunut suosituksi liikuntamuodoksi vuoden 2016 aikana ja jatkaa ainakin yhdella ryhmalla.

Verkahovissa allasryhmia toimii 21. Raision Ulpukassa toimii kaksi ryhmaa. Kesdaikana Turussa jarjestetaan
nelja allasryhmaa. Ryhmia ohjaavat fysioterapeutit ja jokaisessa ryhmassa on vapaaehtoisia allasavustajia.
Osassa ryhmissa kay myos kehitysvammaisia, jotka tarvitsevat erityistukea. Heita varten ryhmissa on yleis-
ja omaisavustajia.

Kuntosaliryhmat jatkavat toimintaansa. Impivaaran kuntosalissa on kuusi ryhmaa viikossa ja Kaarinan
Visiitissa yksi viikoittain kokoontuva ryhma. Lisdksi jarjestetdan niveljumppia, kuten asahi-, pilates - ja
joogaryhmia. Kesakaudella on tarjolla allasryhmia seka kuntosalivuoroja.

Jokaisella allasryhmalld on nimetty allasavustaja. Allasavustajille jarjestetddn koulutusta kevatkaudella,
jolloin aiheena on muistiongelmat. Joulukuussa allasavustajat kutsutaan kiitoslounaalle.



Uutta toimintaa vuonna 2017 on kavelykoulu, joka pyritdan jarjestamaan opiskelijayhteistyona.
Kavelykouluun liittyy kdvelyn videointi. Lantionpohjalihaksiin liittyvasta harjoittelusta jarjestetdan luento ja
kaksi harjoituskertaa. Miehille jarjestetddan oma joogaryhma yhteistydssa toisen yhdistyksen kanssa.

Vuoden aikana tehostetaan erityisesti allasryhmien markkinointia entisestdaan, ettd mukaan saadaan uusia
jasenia.

TULE-tietokeskus on tarjonnut tarkean lisdan yhdistyksen toiminnalle. Mikali sen rahoitus ja toiminta loppuu,
selvitetdan mahdollisuuksia kaupungin liikuntaneuvojan tapaamiseen yhdistyksen tiloissa. Tahan asti
lilkuntaneuvoja on ollut tavattavissa TULE-tietokeskuksessa.

2.4 Harraste- ja virkistystoiminta

Virkistystoiminnalla on keskeinen merkitys jasenten sosiaalisen toimintakyvyn ja aktiivisuuden yllapidossa.
Yhdistyksen virkistystoimikunta jarjestad vuoden aikana noin 10 retkea. Suunnitteilla on mm. bussikierros
varsinaissuomalaisiin  outlet- ja tehtaanmyymaloihin, vyllatysmatka, retki Frantsilan yrttitilalle,
Uudenkaupungin puutarhamessuille ja joulumarkkinoille. Pokrovan luostari kiinnosti kohteena vuonna
2016 ja sinne suunnataan uudelleen kevaalld. Myos teatteri- ja konserttimatkoja jarjestetdan totuttuun
tapaan. Perinteeksi muodostunut yon ylittdva matka jarjestetdan elokuussa Bengtskarin majakkasaarelle.

Kesakaudella jarjestetdaan kaksi vapaamuotoista ja omakustanteista retkea jasenille seka vertaislounaita.
Mikali kiinnostusta ilmenee, jatketaan vertaislounaita syyskaudella.

Aloitetaan tablettitietokoneiden lainaus jasenille kokeilukayttoon.

Yhteislauluillat jatkuvat Happy Housessa. Ne jarjestetddn tuttuun tapaan jokaisen toimintakuukauden
toisen ja neljannen viikon keskiviikkona. Kesalla luillat siirtyvat muiden tapahtumien yhteyteen.

Yhdistyksen kautta on mahdollista hakea RAY:n tukemille lomille, joita ovat Maaseudun terveys- ja
lomahuollon loma Kuortaneen urheiluopistossa 15.-20.1. sekd Hyvinvointilomat ry:n loma Rymattylan
Tammilehdossa 31.7.-5.8.

2.5 Tiedotustoiminta

Tiedottamisen paatavoitteena on nivelterveyden ja - tietouden edistaminen. Tiedotustoiminnan kautta
lisdtaan yhdistyksen ndkyvyyttd, tunnettuutta ja avoimuutta sidosryhmien ja kansalaisten keskuudessa.
Tiedotusta toteutetaan erillisen viestintasuunnitelman pohjalta.

Vuonna 2017 tiedotustoiminnassa huomioidaan yhdistyksen teema: vuoden lehtien teema on hyvinvointi.
Nivelposti 1/2017-lehdessa julkaistaan kirjoituskilpailu oman hyvinvoinnin edistamisesta. Kirjoituskilpailun
tueksi jarjestetaan kirjoittamispajoja.

Kaksi kertaa vuoden aikana ilmestyvdan Nivelposti-lehden lisdksi jasenille postitetaan jasenkirje
tammikuussa ja kesatiedote touko-kesdkuussa. Lisaksi kadytetddan runsaasti lehtien yhdistys- ja



tapahtumapalstoja. Painetulla viestinnalla on tarkea rooli tiedottamisessa, silla vain noin kolmasosa
jasenista on ilmoittanut sahkdpostiosoitteensa. Uusia esitteitd painatetaan tarpeen mukaan.

Sahkoisen viestinnan kanavia ovat nettisivut, kuukausittain ldhetettdava sahkoinen jasenkirje ja Facebook.
Yhdistys nakyy myds aktiivisesti aihepiiriinsa liittyvissa tapahtumissa. Medioihin pidetaan tiiviisti yhteytta ja
yritetddn saada julkisuuteen nivelterveyteen liittyvid aiheita. Viestintda suunnataan myo6s terveysalan
ammattilaisille ja oppilaitoksille.

Asiantuntijaluentoja jarjestetdan vuoden aikana 9-12. Luennot jarjestetdan Turussa ja ldhikunnissa. Osa
luennoista videoidaan ja tallennetaan Nivelverkko.fi-sivustolle, josta ne ovat kaikkien nahtavissa.
Yhteistyota tehdaan TYKS:n luentotoiminnan kanssa. Yhdistyksen edustaja kay pyydettdessa kertomassa eri
tilaisuuksissa yhdistyksen toiminnasta ja nivelrikosta.

Tiedotustoimikunta kokoontuu vuoden aikana noin 12 kertaa. Kokouksissa suunnitellaan mm. Nivelposti-
lehted seka yleisoluentoja. Yhdistys hakee Aikakauslehtien liiton jasenyytta.

2.6 Nivelkerhot

Raisiossa toimii Raision Nivelkerho ja Liedossa Harkatien Nivelkerho. Varsinaisen toimintansa ohella kerhot
ovat tarkea vertaistuen toteutumisen kannalta. Kerhot avustavat alueensa luentoihin ja esittelytilaisuuksiin
liittyvissa jarjestelyissd. Ne raportoivat toiminnastaan vyhdistykselle sekda kerdavat palautetta ja
kehitysehdotuksia.

Vuoden aikana toimintaa kdynnistetadn myos Kaarinaan ja Naantaliin. Vuonna 2016 Kaarinassa jarjestettiin
jdsentapaaminen ja yhdistysesittely.

2.6.1 Raision Nivelkerho

Raision Nivelkerhon toimintaan kuuluu viikoittainen sauvakavely. Sauvakavelyissa on tarjolla kolme eri
tasoista ryhmaa. Jokaisella ryhmalla on oma ohjaaja ja lisdksi mukana on varaohjaajia. Sauvakavelyihin
odotetaan osallistuvan keskimaarin 40 kavelijaa joka viikko.

Kevatkaudella tehdadan linturetki sekd kauden paatdsretki Ruissalon Honkapirtille. Syyskauden paattaa
joulukahvit Tasalan kamarilla.

Raision Nivelkerho tekee yhteistyota Raision Rinkan ja Muistiyhdistyksen kanssa. Suomi 100-teemavuosi
nakyy myos Raision kaupungin kanssa tehtdvana yhteistyona.

Lisdksi yhdistys jarjestaa Raision Ulpukassa vesijumppaa kaksi ryhmaa viikossa.



2.6.2 Harkatien Nivelkerho

Harkatien Nivelkerho kokoontuu kerran kuukaudessa lukuun ottamatta kesdkuukausia palvelukeskus
Ruskassa. Kokoontumisia on vuoden aikana yhdeksan. Vuoden aikana pidetddan mm. kranssi-kurssi ja muita
kadentaitoja, toteutetaan ohjelmaa ystavanpaivan, naistenpadivan sekda hemmottelun ja hyvinvoinnin
teemoilla.

Kaksi kertaa vuodessa, vappuna ja joulun alla, myos palvelutalo Ruskan asukkaat kutsutaan mukaan
toimintaan.

Margaretha sdation apurahan turvin jarjestetdan kevatkaudella Liedossa koulutus, jossa harjoitellaan
hallittua kaatumista tai lattiatasoon menemistd ja sieltd nousemista tekonivelet ja nivelkulumat
huomioiden. Joulun alla jarjestetdan matka joulukonserttiin Turkuun tai lahialueelle.

2.7 Nivelviikko

Vuosittain jarjestettava Nivelviikko jarjestetdan viikolla 14 eli 3.-9.4. Viikon aikana jarjestetdan kolme
asiantuntijaluentoa sekd esittelytilaisuuksia esimerkiksi apteekkien tiloissa. Nivelviikon tarkoitus on
tiedottaa laajasti nivelterveyteen liittyvista asioista ja tehda nivelasioita tunnetuksi.

Nivelviikon paatteeksi, 8.-9.4. jarjestetdan Hyvan olon viikonloppu. Nivelviikolla jarjestetdan myos Lavis-
kokeilu.

2.8 Muu toiminta

Uusille jasenille ja jasenyydesta kiinnostuneille jarjestetddn vuoden aikana nelja info-tilaisuutta arki-iltaisin.
Uudet jasenet saavat myoOs tervetulopaketin, joka sisdltda jasenkortin, Nivelrikkoisen itsehoito-oppaan
(Orion 2013) ja esitteitd yhdistyksen toiminnasta.

Ystavanpaivana 14.2. ja SeniorSurf-paivana 3.10. jarjestetddn perinteiset yhdistyksen toimiston avoimet
ovet.

Tammikuussa kdynnistyy Uusi, energisempi eldma-painonhallintakurssi terveydenhoitajan ohjaamana.

Yhteistydssa Naantalin Matkakaupan ja Naantalin Kuntokeskuksen kanssa jarjestetdaan Hyvinvointimatka
Jurmalaan toukokuussa.



3 Yhteistyo ja hankkeet

Yhdistys on avoin kaikelle yhteistyolle, jolla voidaan parantaa nivelterveytta. Turun kaupungin ja ldhikuntien
strategioita seurataan ja otetaan huomioon toiminnassa.

Vuosina 2013 - 2016 toteutetun TULE tutuksi — hankkeen myota kehittynytta yhteistyota jatketaan Turun
Seudun Luustoyhdistyksen, Turun seudun Reumayhdistyksen ja Turun Seudun Selkayhdistyksen kanssa.
TULE-tietokeskuksen jatkorahoitus selvidad vuoden 2016 lopulla. Mikali tietokeskuksen toiminta jatkuu, on
se yhdistyksen tarkea yhteisty6kumppani jatkossakin.

Yhdistys on jasenena Turun Seudun Vammaisjarjestot TVJ ry:ssa, Salon SYTY:ssd, Suomen Vammaisurheilu
ja - liikunta VAU ry:ssa seka Vanhustyon Keskusliitossa. Lisaksi yhdistys on mukana Kansalaisareena ry:n
VALIKKO — tyéryhman seka SOSTE:n alueryhmadn toiminnassa.

Osallistutaan Turun ammattikorkeakoulun jarjestdmaan painonhallintaprojektiin, mikali sellainen
jarjestetadn. Myos kavelykoulu jarjestetddn oppilaitosyhteistyona.

Yhteistyota tehdddan muuan muassa seuraavien tahojen kanssa: Turun ja ldhikuntien liikunta-, sosiaali- ja
terveystoimet, Varsinais- Suomen sairaanhoitopiiri VSSHP, yksityiset terveydenhuollon organisaatiot, Turun
Vanhustyon neuvottelukunta, Turun ja ldhialueen kansalais- ja tyévaenopistot, kuntoutuslaitokset, MLL:n
Tyollisty jarjestoon — hanke, LILE ry, Avustajakeskus seka alueen oppilaitokset ja yritykset. Yhteistyota
Iahikuntien ja niissa toimivien jarjestojen kanssa pyritaan yha lisdéamaan.

4 Resurssit, henkilosto ja talous

Toiminnan yllapitamiseksi yhdistys kerda jasenmaksuja, kannatusjdsenmaksuja ja vapaaehtoisia
kannattajamaksuja.  Yhdistys hakee yleis- ja kohdeavustuksia Turun kaupungin hallintokunnilta ja
Iahikunnilta. Lisdaksi haetaan rahoitusta RAY:Itd ja saatidiltd. Vuonna 2016 on haettu RAY:ltd pysyvaa
kohdennettua toiminta-avustusta eli Ak-avustusta. Lisdksi haettiin vuodelle 2017 avustusta nuoren
ty6ttoman henkilon palkkaamiseen. Paatokset RAY:n avustuksista tulevat joulukuussa 2016.

Yhdistys toteuttaa pienimuotoista varainhankintaa, kuten arpajaisia ja myyntitoimintaa. Varainhankintana
aloitetaan apuvilineiden valitysmyynti seka selvitetddn mahdollisuus D-vitamiinimittauksien tekemiseen.

Yhdistykselle hankitaan vuoden alussa jasenrekisteriohjelma. Tdahan asti jasenrekisteria on hallinnoitu
Passeli-laskutusohjelmalla, joka on kaynyt riittamattomaksi jasenmaaran kasvun myota.

Vuonna 2017 yhdistyksessa tyoskentelee toiminnanjohtaja. TE-hallinnolta haetaan palkkatukea
toimistosihteerin palkkaamiseen. Yhdistyksen toimistolla on tarjolla mahdollisuuksien mukaan paikkoja
myos tyokokeiluun, tyéharjoitteluun ja kuntouttavaan tyotoimintaan.

Toiminnan jarjestamiseksi yhdistyksessa on toimikuntia, kuten tiedotus-, liikunta-, talous-, virkistys- seka
vertais- ja vapaaehtoistoimikunta. Vapaaehtoisille jarjestetdan koulutusta ja heiddan tyotaan tuetaan.
Vapaaehtoisille on talkoovakuutus.

Kirjanpito ostetaan tilitoimisto Kimmo Heikkinen Ky:Itd. Toiminnantarkastajina ovat KPMG Oy Ab edustajat.



5 Toiminnan ohjaus ja seuranta

Toiminnan kehittdmiseen ja suunnitteluun kdytetdaan aiemmin kerattyja tilastoja ja saatuja palautteita.
Saannollista tilastointia seka osallistujamaarien ja palautteiden keruuta jatketaan.

Hallitus seuraa edellisten vuosien tapaan talousarvion ja toimintasuunnitelman toteutumista kolmen
kuukauden vilein.

Jasenkysely on toteutettu viimeksi vuonna 2015. Seuraavan kerran se toteutetaan vuonna 2018.
Strategiatyohon liittyen jasenia kuitenkin kuullaan vuoden aikana muilla tavoin.

6 Toiminnan suuntaviivat vuosille 2017 - 2018

6.1 Vuoden 2016 kuntoutus-teeman pohjalta korostetaan yhd omaehtoista kuntoilua ja sitd tuetaan
yhdistyksen toimintojen kautta. Vuoden 2017 teema on Hyvinvointia nivelterveytta edistamalla.

6.2 Lisatdan ja tiivistetdan yhteistyota tule - ja muiden jarjestojen kanssa toiminnan jarjestamisessa.

6.3 Vastataan jasenten toiveisiin ja tarpeisiin varmistamalla toiminnan resurssit. Tahan liittyy seka
henkilost6- etta tilaresurssit. Vapaaehtoisia tarvitaan entista runsaammin mukaan monipuolisen toiminnan
toteutukseen. Vapaaehtoisille annetaan koulutusta ja heidan ty6taan tuetaan.

6.4 Seurataan soten (sosiaali- ja terveydenhuollon uudistus) toteutusta ja tiedotetaan siita jasenistolle.
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Retki: Uudenkaupungin Minifarmi- ja kukkamessut seka Pilvilinna
Yhteislauluilta
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KESAKUU

17

HEINAKUU

31-5
ELOKUU
19-20

28
SYYSKUU
4

11

13

16

13

18
25

LOKAKUU

Retki: Yllatysmatka
Kesaaltaat

Kaksi vapaamuotoista, omakustanteista kesatapaamista
Vertaislounaat ja yhteislaulut
Tuettu loma Rymattylan Tammilehdossa

Kesdaltaat
Retki: Hanko, Bengtskarin majakkasaari
Vertaisryhma

Vertaisryhma

Vertaisryhma

Harkatien Nivelkerho: Kadentaitoja

Retki: Frantsilan Kehakukka Hameenkyrossa seka alueen outlet- ja
tehtaanmyymaloita

Yhteislauluillat jatkuvat kesatauon jalkeen

Vertaisryhma

Vertaisryhma

Ensitieto-ilta

Vertaisryhma

Senior Surf ja toimiston avoimet ovet
Vertaisryhma

Harkatien Nivelkerho: Hemmotteluteema
Vertaisryhma

Vertaistuen teemapaiva

Vertaisryhma

Vertaisryhma

Retki: konsertti

Vertaisohjaajien tapaaminen
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MARRASKUU

13
20
23
27
30

JOULUKUU

N P~ w

Vertaisryhma

Harkatien Nivelkerho: Varikartta, hyvinvointiteema
Vertaisryhma

Vertaisryhma

Vapaaehtoistyontekijoitten kiitosruokailu
Vertaisryhma

Syyskokous

Retki: Teatterimatka

Ensitieto-ilta

Allasavustajien koulutus

Vapaaehtoisten paiva

Vertaisryhma

Harkatien Nivelkerho: Jouluista yhdessdoloa palvelutalon asukkaiden kanssa
Vertaisryhma

Joulukonsertti. Jaossa lippuja, bussikuljetus Liedosta

Retki: Joulumarkkinat
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