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1 Toimintakertomus

Turun Seudun Nivelyhdistys ry — Abonejdens Forening for Ledpatienter rf on vuonna 2005 pe-
rustettu itsendinen kansanterveysjarjesto. Yhdistyksen kotipaikka on Turku. Yhdistyksella oli
2665 jasentd vuoden 2019 lopussa (vuosi 2018: 2664, 2017: 2702). Vuoden aikana yhdistyksen
hallitus katsoi eronneeksi 76 jasenta jasenmaksun erdadantymisen vuoksi. Jasenmaksuja kerattiin
vuoden aikana yhteensa 53 060 euroa ja kannatusmaksuja 175 euroa (vuosi 2018: 53 070 eu-
roa).

Yhdistys jarjestaa toimintaa Turussa ja lahikunnissa. Sen alla toimivat Raision, Liedon Harka-
tien, Kaarinan ja Naantalin Nivelkerhot. Yhdistyksen tarkoituksena on edistda nivelterveytta:
ehkaista ja torjua nivelvammoja, lisata nivelrikkoisten hoitoa, itsehoitoa ja kuntoutusta seka
yllapitda jasenten sosiaalista toimintaa ja henkista vireyttd. Kdytannossa yhdistys jarjestaa ver-
tais-, tiedotus- ja koulutustoimintaa, jarjestaa nivelystavallista liikuntaa seka tarjoaa monen-
laista virkistys- ja harrastustoimintaa. Yhdistys neuvottelee ja tekee yhteisty6ta useiden eri ta-
hojen kanssa. Toiminta perustuu Kaypa hoito -suosituksiin.

Yhdistys toimi 132 m? vuokratiloissa Turun keskustan kupeessa osoitteessa Lonttistentie 9 B
15. Toimitilaan yhdistys muutti syksylla 2017 kasvavan toiminnan tarpeiden myota. Nykyinen
toimitila kattaa kaksi kokoontumishuonetta, nelja varsinaista ja yhden osa-aikatyohon soveltu-
van tyopisteen seka sosiaalitilat.

Yhdistykselle myonnettiin Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus STEAn kohdennettu toi-
minta-avustus eli Ak-avustus vuoden 2017 alussa. Avustuksella turvataan yhdistystoiminnan ja
Nivelverkko-sivuston jatkuvuutta seka kehitetdan erityisesti yhdistyksen vapaaehtoistoimintaa.
Avustuksen sisaltoa kehitettiin tammikuussa tarkennetun talousarvion muodossa ja syyskuussa
jalleen, kun haettiin avustusta vuodelle 2020. Avustusta myonnettiin 135 394 euroa vuodelle
2019 (haettiin 138 000 euroa) ja 138 394 euroa vuodelle 2020 (haettiin 144 000 euroa). Avus-
tuksen odotetaan jatkuvan tulevina vuosina.

Yhdistyksen toimintaa ohjaa ja valvoo yhdistyksen hallitus puheenjohtajan johdolla. Hallituksen
koko oli saantdjen mukainen enimmaiskoko eli kahdeksan jasenta ja puheenjohtajan. Vuoden
aikana yksi hallituksen jasen erosi hallituksesta. Hallitus jarjesti vuoden aikana 14 kokousta. Li-
saksi hallitus ja tyontekijat kokoontuivat yhteen kaksi kertaa vuoden aikana. Aiheina yhteisissa
tyopaivissa oli mm. yhdistyksen strategian ja toiminnan seuranta ja kehittdminen. Yhdistyksen
strategia oli hyvaksytty vuonna 2018 ja se on voimassa vuoteen 2023 asti.

Yhdistyksen toiminnan riskeja hallittiin vuonna 2018 kootun toimintaohjeen avulla. Toiminta-
ohjeeseen on kirjattu yhdistyksen keskeiset hallinnon ja talouden hoidon seka toiminnan jar-
jestamisen kdytannot. Sen avulla varmistetaan keskeisten henkildiden yhteneva tieto yhdistyk-
sen toimintaan liittyvista kaytannoista. Hallitus seurasi talousarvion ja toimintasuunnitelman
toteutumista saannollisesti.

Tilastoja ja palautetta kdytettiin toiminnan kehittamiseen ja suunnitteluun. Jasenkysely oli
tehty syksylla 2017 ja my0s sen tietoa hyodynnettiin yha. Vuoden lopulla kdynnistettiin tammi-
kuussa 2020 julkaistun jasenkyselyn suunnittelu. Jasenrekisterina toimi FloMembers-ohjelma,
joka mahdollisti my6s laskutuksen.



Yhdistyksen toimintaa toteuttavat padosin toimikunnat, joissa toimii seka hallituksen jasenia
ettd muita vapaaehtoistyontekijoita. Jokaiselle toimikunnalle on nimetty oma tyontekija. Yhdis-
tyksen toiminnan parissa on noin 90 vapaaehtoistydntekijaa.

Paivittaisestd toiminnasta vastasivat vuoden aikana toiminnanjohtaja ja yhdistyssihteeri seka
osa-aikaiset toimisto- ja kuntoutussihteeri ja tiedottaja. Organisaatiota ja toimenkuvia kehitet-
tiin kevaan aikana, jolloin yhdistyssihteerin toimenkuva muutettiin vapaaehtoistydn koordi-
naattoriksi ja toimisto- ja kuntoutussihteerin toimenkuva palvelukoordinaattoriksi. Toimenku-
vien uudistaminen oli valttamatonta, jotta tyontekijaresurssi saatiin riittamaan yhdistyksen
toimintaan nahden. Lisdksi STEAn Ak-avustuksen sisaltoon liittyva kehitystyo ohjasi uudistuk-
seen. Yhdistys tarjosi vuoden aikana harjoittelupaikan kolmelle tyékokeilijalle. Vuoden aikana
kiinnitettiin huomiota yhdistyksen henkilékunnan tyéhyvinvointiin ja laadittiin tyésuojelun toi-
mintaohjelma.

Yhdistyksen toiminta on ollut viime vuonna kehittyvaa ja osallistujamaarat ovat kasvaneet. Yh-
distyksen tulevaisuuden haasteena on kohdentaa olemassa olevat resurssit vastaamaan toi-
minnan maaraa.

Toimintasuunnitelman tietoja vertaillaan toteutuneeseen toimintaan osana toiminnanalakoh-
taisia kappaleita. Toimintasuunnitelma toteutui pienid muutoksia lukuun ottamatta hyvin.

1.1 Yhdistyksen talous — ei julkinen



1.2 Strategia vuosille 2019-2023

Krykdit koura ja faartti pddl!
Vuosille 2019-2023 on asetettu seuraavat strategiset tavoitteet:
Vapaaehtoistoiminta

Panostamme vapaaehtoistyon laatuun. Vapaaehtoistyontekijoiden koulutus, lisdkoulutus ja
kiittaminen on meille tarkeda. Vapaaehtoistyota ohjaavat yhdessa sovitut pelisdannot. Tie-
damme, etta vertaistuen kokemukset toteutuvat myds muissa tilaisuuksissamme kuin vertais-
tukiryhmissa.

Yhdistys ty6nantajana

Yhdistyksemme haluaa olla ajanmukainen ja haluttu tydnantaja. Panostamme tydhyvinvointiin,
tyoergonomiaan, ajanmukaisiin tyovalineisiin ja lisdkoulutukseen. Uskomme elinikdiseen oppi-
miseen osana yksilén ja yhteison hyvinvointia.

Viestinta

Otamme sosiaalisen median kanavat yha monipuolisemmin kayttoon ja tarjoamme koulutusta
naiden hyédyntamiseksi. Viestinndssdmme on oma persoonallinen ilme, emmeka pelkaa pitaa
hauskaa. Tavoitteemme on helposti [ahestyttava viestinta ja lisddntyva nakyvyys.

Nivelrikkoisten uudet sukupolvet, uudet niveloireet

Meille on tarkeaa kuulla jaseniamme ja seurata toimintakenttdmme tutkimusta. Pidamme toi-
mintamme avoimena uusille kohderyhmille ja sukupolville, ymmarramme etta toiminnan jat-
kuvuus on elinehtomme. Huomioimme kohderyhmamme rajoitteet ja tarpeet toiminnan suun-
nittelussa.

Yhteistyo ja vaikuttaminen

r==
Tiivistamme yhteistyota tuki- ja lii- Nivel
kuntaelimistokentan toimijoiden ja ASIANTUNTHALUENNOT TALLENTEINA

alueemme jarjestojen kanssa. Seu-
raamme toimintakenttdmme ja -alu-
eemme padatoksentekoa. Yhteiskun-
nallisessa muutostilanteessa
huolehdimme jaseniemme hyvin-
voinnista ja mukautamme toimin-
taamme sen mukaisesti. Vaikutta-
mistydmme padamaara on
jdseniemme hyvinvointi.



1.2.1 Strategian toteutumisen arviointi
Yhdistyksen hallitus ja tyontekijat kokoontuivat arvioimaan strategian toteutumista touko-
kuussa. Arvioinnin perusteella kiinnitettiin huomiota seuraaviin seikkoihin

- Kehitetaan vertaistukitoiminnan uusia muotoja

- Hallitus ja tyontekijat jarjestavat kaksi kertaa vuodessa yhteisen tyopdaivan

- Nettisivujen saavutettavuutta kehitetdan ja uusitaan nettisivut ldhivuosina

- Ammattilaisten tapaamisia ja "kyselytunteja” kokeillaan

- Kokeillaan Facebook-chatin kdyttda ja selvitetddn nettisivujen chat-mahdollisuutta

- Otetaan Instagram ja Twitter kayttéon

- Jasenkysely toteutetaan vuonna 2020. Lomake ldhetetdan jasenkirjeen mukana, eika
Nivelpostin valissa, kuten aikaisemmin

- Lisataan nettisivuille yhteydenottolomake

Suurelta osin kehityskohteiden toteutus tehtiin heti vuoden aikana. Ainoastaan chat-palvelun
kayton kokeilu siirtyi myohempaan ajankohtaan.

2 Toiminta

Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus, jota sairastaa yli miljoona suomalaista. Riski sairas-
tua kasvaa ian myota, joten vaeston vanhentuessa myos nivelrikkoisten maara kasvaa. Nivelrik-
koon viittaavia rontgenologisia muutoksia on todettavissa 65-vuotiaista jo yli puolella. Turussa
yli 65-vuotiaita on noin 38 000. (Ldhteet: www.kaypahoito.fi ja www.turku.fi/tilastot). Sai-

rautta ei voi estdd, mutta oireita voidaan vahentaa esimerkiksi sopivalla liikunnalla. Siksi pa-
nostamme ennaltaehkaisyyn, itsehoitoon ja oireilevien virkistystoimintaan.

Yhdistyksen vuoden 2019 teema oli “Arjen valinnat ennaltaehkaisyn tukena”. Teema huomioi-
tiin monipuolisesti toiminnan jarjestamisessa seka tiedottamisessa. Teema nakyi yhdistyksen
toiminnassa ja liittyi my6s yhdistyksen strategiaan.

2.1 Nivelverkko-luennot

Kaikille avoimia ja maksuttomia yleisdluentoja jarjestettiin yhteensa yksitoista Turussa, Lie-
dossa, Raisiossa, Kaarinassa ja Naantalissa. Kuulijoita luennoilla oli yhteensa 630 (vuonna 2018:
795). Kymmenen luennoista tallennettiin ja ne olivat katsottavissa jalkikateen Nivelverkko.fi -
sivustolla. Luennoilla kasiteltiin muun muassa nivelrikkoa, ravitsemusta, kipua seka olkapaan,
lonkan ja polven kiputiloja. My6s yhdistyksen tydntekijat, hallituksen jasenet seka vapaaehtois-
tyontekijat saivat yleisdluennoilta ajankohtaista tietoa nivelterveydesta. Nivelverkko-luentoja
koordinoi tiedotustoimikuntaan kuuluva lehtityéryhma, joka kokoontui vuoden aikana kuusi
kertaa. Lisaksi koko tiedotustoimikunta eli luento- ja lehtitydryhma yhdessa kokoontuivat ker-
ran vuoden aikana. Luentojen kdytannon asioita toimistossa hoitivat yhdistyssihteeri ja tiedot-
taja.



Nivelverkko-luentojen jarjestaminen ja taltiointi toteutettiin RAY:n projektirahoituksen turvin
vuosina 2014-2015. Nivelverkko sai jatkoa vuodesta 2017 alkaen STEAn kohdennetun toi-
minta-avustuksen eli Ak-avustuksen turvin. Ak-avustuksella tuetaan myos yhdistyksen vapaa-
ehtoistoiminnan kehittamista sekda muuta toimintaa. Vuoden aikana avustuksen sisdltoa ja sii-
hen liittyen myos henkilokunnan toimenkuvia kehitettiin.

Vierailuja Nivelverkko.fi -sivustolle oli vuoden 2019 aikana noin 13 740 (vuonna 2018: 9631).
Luentoja katsottiin Nivelverkon kotisivujen ja YouTube -sivuston kautta vuoden aikana yh-
teensa noin 19 300 kertaa (2018: 29 700). Luentoja jarjestettiin Turussa Ruusukorttelissa, Ruis-
salon kylpyldassa Turun ortodoksisen seurakunnan seurakuntasalissa ja Lounatuulet Yhteisota-
lossa sekd Raision Martinsalissa, Naantalin kylpylassd, Kaarina-talossa ja Liedon
valtuustosalissa. Luennoilla kerattiin palautetta, joka huomioitiin luentoja suunnitellessa.

Kevaan 2019 luennot alkoivat helmikuussa Raisiossa, kun dosentti, yliladkari Jan Sundell luen-
noi aiheesta “Ruista ranteeseen - parhaat valinnat lihaskuntoon ja ravitsemukseen”.

Maaliskuussa Liedossa dosentti, ylildakari, Ville Adrimaa (TYKS Tules toimialue) luennoi ai-
heesta "Olkapaan kiputilat” ja Kaarinassa TtT, dosentti, jalkaterapeutti Minna Stolt aiheesta
”Jalkojen terveys”.

Nivelviikolla huhtikuussa pidettiin kolme luentoa. Naantalin kylpyldssa luennoi LL, ortopedian
ja traumatologian erikoisladkari Mikko Karvonen aiheesta “Lonkan kiputilat ”, Ruusukorttelissa
LL, ortopedian ja traumatologian erikoislaakari Jani Knifsund aiheesta ”Polven kiputilat” ja Ruis-
salon kylpylassa fysioterapeuttiopiskelija Emmi-Juulia Hirviniemi ja toimintaterapeuttiopiskelija
Terhi Elsila aiheesta “Hyva arki ja arjen valinnat”.

Syksyn luennot alkoivat syyskuussa Naantalissa, kun lilkenneasiantuntija Simo Savioja luennoi
aiheesta ”lakkaiden vaaranpaikat liikenteessa”.

Lokakuussa ravitsemusasiantuntija, ETM Maija Soljanlahti luennoi Kaarinassa aiheesta ”"Voimaa
ja vireytta ruuasta”.

Marraskuussa Raisiossa dosentti, vastuualuejohtaja Hannu Tiusanen luennoi aiheesta "Ylaraa-
jan tekonivelet — kdden nivelrikko” ja Turussa LT, reumatologi Markku Mali luennoi aiheesta
"Fibromyalgia ja kipu” seka LT, osastonyliladkari Anu Maksimow aiheesta ”Anestesia ja kivun-
hoito leikkauksessa”.

Yhdistys teki luentojen osalta yhteistyotda mm. Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin kanssa Tyks
tutkii ja hoitaa -yleis6luennoilla. Helmikuussa Tyks jarjesti luentosarjan teemalla ” Paljon muu-
takin kuin senkka ja rontgenkuva” ja lokakuussa teemalla "TULE-ASIAA reuma-, selka- ja luusto-
viikoille”. Yhteistyota tehtiin my6s Turun Seudun Vanhustuki ry:n kanssa ja heilta taltioitiin Su-
vanto ry:n Mummonmarkan vartijat -hankkeen Erja Ronkaisen ”lkaantyneisiin kohdistuvan
taloudellisen kaltoinkohtelun torjuminen” ja osastofarmaseutti Susanna Lauroman luento
"lkaantyneiden ladkehoito”.

Turun alueen asiantuntijaluentojen tukena kokoontui luentojen yhteistydryhma vuonna 2019.
Mukana ryhmassa ovat Turun Seudun Nivelyhdistyksen lisdaksi Turun seudun Reumayhdistys,
TULE-tietokeskus, Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkaaikaissairausjarjestot VAPI ry, Tyks tutkii
ja hoitaa, Turun Seudun Vanhustuki ja Lounatuulet.



Nivelverkkoon tuotettiin uusia markkinointimateriaaleja. Vuoden aikana teetettiin juomapul-
loja seka postikortteja. Luentoja mainostettiin paikallislehdissa maksuttomilla mainoksilla seka
ostetuilla mainoksilla. Mainoksia julkaistiin Turkulaisessa, Turun Tienoossa, Aamuset-kaupunki-
mediassa, Rannikkoseudussa, Kaarina-lehdessa ja Turun Sanomissa. Nivelverkko-luentoja mai-
nostettiin myos Vanhustyon lehdessa seka Eldkeliiton Varsinais-Suomen piirin lehdessa.

Vanhustyd-lehdessa julkaistiin alkuvuodesta Nivelverkosta kertova artikkeli. Turun Tienoossa
julkaistiin kevaalld lehtiartikkeli Ville Adrimaasta mainostaen samalla hdnen luentoaan.

2.2 Vertais- ja vapaaehtoistoiminta

Vertaispuhelin toimi vuoden ympari ja siihen tuli 33 yhteydenottoa (vuonna 2018: 54). Vertais-
puheluissa on kysytty tietoa mm. erilaisista nivelrikon ongelmista, kuten kipu, liikerajoitukset ja
hoitomahdollisuudet. My0s yleinen jutustelu vertaishengessa seka tiedustelut vertaisryhmista
ovat monia kiinnostavia kohtia. Maanantain vertaisryhmissa oli vuoden aikana yhteensa 100
kdyntia (vuonna 2018: 166, vuonna 2017: 124). Vertaisryhmia jarjestettiin yhdistyksen tiloissa
kerran viikossa kesa- ja jouluaikaa lukuun ottamatta eri nivelryhmille: kasi- ja olkapaa, lonkka,
nilkka ja jalkatera seka polvi. Syksylla kokeiltiin teemallisia vertaisiryhmia, joissa aiheena oli
kipu ja nivelrikko yleisesti.

Miesten tunti -ryhma kokoontui kevaan aikana 4 kertaa ja osallistujia oli yhteensa 9. Aiheina oli
oikeanlainen ravitsemus, osteopaatin vierailu, petanque ja yhteinen jutustelu. Vahaisen kavija-
maaran takia miesten ryhma ei kokoontunut enaa syksylla. Naisten Kevyempaa kuntoon yh-
dessa -ryhma kokoontui 15 kertaa ja osallistujia oli 81 henkil6d. Ryhman tavoitteena on pyrkia
eldamdntapamuutokseen ja oman hyvinvoinnin lisddmiseen. Tapaamiskerroilla painopiste oli
terveellisessa ravinnossa, lilkkunnassa ja hyvinvoinnin kokonaisuudessa. Ryhmien toiminta pe-
rustui vertaistukeen.

Tiistai-iltaisin kokoontui tydikaisille suunnattu ryhma. Ryhman ohjelmassa oli vuoden aikana
muun muassa tukiasiat Kelassa, VENYY-tangon esittelya, tule-terveys tyoelamassa, mindful-
ness, ruoka ja nivelvaivat. Ryhma kokoontui vuoden aikana yhteensa 8 kertaa ja osallistujia oli
yhteensa 36.

Avoimet Niveltreffit-vertaislounaat jatkuivat ympari vuoden Verkahovissa. Niveltreffit jarjestet-
tiin yhteensa 11 kertaa ja niihin osallistui yhteensa 139 henkilda. Erityisesti elokuussa treffeille
osallistuttiin hyvin aktiivisesti, kun mukaan tuli yli 30 lounastajaa.

Kaffetreffit jatkui vuonna 2019. Se oli vapaamuotoinen, vertaisuuteen perustuva, virkistava
keskustelutuokio yhdistyksen toimitilassa. Kokoontumisia oli yhteensa 8 kertaa ja osallistujia
yhteensa 35.

Miina Sillanpaa-saation ohjelmaan perustuva Neuvokkaat naiset-ryhma kaynnistyi syksylla
2018 ja jatkui vield maaliskuuhun 2019 saakka. Kokoontumisia kevaalla oli 3 ja osallistujia 12.
Ryhma oli suljettu ryhma, joten uusia osallistujia ei tullut mukaan. Aiheina ryhmassa oli kevat-
kaudella kierratys ja kierrattaminen, liikunta seka vierailu taidemuseoon ja lounas Vahatorilla.



Kevaalla alkoi ”Kivut on — Kivuton” voi-
mauttava taidekurssi, joka tarjosi ver-

taistukea valokuvaamisen avulla. Kurs-
sille osallistui nelja henkilda. Kurssilla
otetuista valokuvista koottiin Satumai-
nen metsa -valokuvandayttely, jonka ava-
jaiset olivat marraskuun lopussa. Kuvien
teettamisen tarjosi Rajala Pro Shop
Turku. Nayttelya kavi katsomassa kaikki-
aan noin 50 henkil6a. Vuonna 2020
nayttely siirtyy Happy Houseen ja Lou-

natuulet Yhteisotaloon.

Lukupiiri aloitti toimintansa syksylla 2019. Se kokoontui nelja kertaa ja osallistujia oli yhteensa
12. Lukupiirissa aiheina olivat suomalaiset kirjailijat eri vuosikymmenilta- ja sadoilta. Luetta-
vana oli mm. Eino Leinoa ja Rosa Liksomia.

Kaikkia vertaisryhmia ohjasivat koulutetut vapaaehtoistyontekijat. Vapaaehtoistoiminnan kurs-
seja jarjestettiin vuoden aikana yksi, kurssin kesto oli kolme arki-iltaa ja yksi lauantaipaiva.
Kurssilla vapaaehtoisia koulutti yhdistyksen vapaaehtoistyon koordinaattori tydparinaan va-
paaehtoistyontekija Pirkko-Liisa Ranta. Kurssilla vieraili myds muita luennoitsijoita. Kurssin en-
simmainen ilta jarjestettiin TULE-tietokeskuksessa, tarkoituksena tuoda paikka tutuksi yhdis-
tyksen vapaaehtoisille.

Kevaalla jarjestettiin vapaaehtoistyon infoilta, jossa kerrottiin uusille kiinnostuneille, mita va-
paaehtoisty6 yhdistyksessa on ja kuinka siihen pdasee mukaan. Mukana olisi viisi osallistujaa,
joista osa jatkoi vapaaehtoistyon kurssille mukaan.

Kevaan vapaaehtoistydn kurssille osallistui viisi uutta henkil6a. Yksi toiminnassa jo mukana
aiemmin ollut henkil® osallistui yhteen koulutuskertaan mukaan. Syksyn kurssi ei toteutunut
vahaisen osallistujaméaaran vuoksi. Kurssin kdyminen ei ole edellytys tulla mukaan yhdistyksen
vapaaehtoiseksi, mutta selvasti hyva vayla siihen. Myds toiminnassa mukana oleville vapaaeh-
toisille annettiin mahdollisuus osallistua kurssille.

Vapaaehtoisille jarjestettiin vuoden aikana kolme lisakoulutusta. Kevaalla jarjestettiin hatden-
siapukurssi, johon osallistui 10 vapaaehtoista. Kesdkuussa vertaisohjaajat ja nivelkerhojen ve-
tajat vierailivat Turun Ammattikorkeakoulun Kunnonkodissa tutustumassa uusiin apuvalinei-
siin. Samalla kaytiin lapi kevatta ja suunniteltiin syksyd. Kunnonkodin vierailuun osallistui 13
henkil6a. Syksylla jarjestettiin koulutus puhe- ja esiintymistaidoista Matti Heinosen vetamana.
Osallistujia koulutuksessa oli 6.

Vertaistoiminnasta kertovaa esitetta paivitettiin aikatauluineen ja esite painatettiin kevaalle ja
syksylle. Vuoden aikana painatettiin myds esite vapaaehtoistydsta yhdistyksessa. Yhdistyksella
on kaksi koulutettua kokemuskouluttajaa, Pirkko Karimeri-Essén ja Minna Tammi. Yhdistyksen
edustajana Kokemuskoulutus-hankkeessa olivat Pirkko-Liisa Ranta ja Kaisa Karvonen. Koke-
muskouluttaja-hanke on valtakunnallinen ja Suomen Reumaliiton hallinnoima. Toimintaa on
ollut jo vuodesta 1998 alkaen. Kokemuskouluttaja luennoi esimerkiksi opiskelijaryhmille sai-
raudestaan tai vammastaan omaan kokemukseensa pohjaten.



VSSHP:n Kokemusasiantuntija-koulutuksen kdynyt Veikko Markkula oli mukana yhdistyksen va-
paaehtoistydssa.

Toukokuussa jarjestettiin vapaaehtoisille kiitostapahtuma, jolloin mentiin katsomaan Kino Dia-
naan elokuvaa ”Britt-Marie kavi taalla”. Osallistujia oli yhteensa 28. Joulukuussa yhdistyksen
vapaaehtoistyontekijat kutsuttiin yhteiselle paivalliselle Verkahoviin. Osallistujia oli 49.

Kaikki vapaaehtoistydntekijat saivat yhdistykselta joululahjan. Kansalaisareenan Suuri kiitos -
teemapadivan myota postitettiin kiitoskortti yhdistyksen vapaaehtoistyontekijoille.

Yhdistykselld oli yhteensa noin 90 vapaaehtoistydntekijaa. Vuoden aikana luotiin sopimus seka
vhdistyksen vapaaehtoisille etta liikunta-avustajille. Liikunta-avustajien sopimus esiteltiin syk-
syn koulutuksessa ja vapaaehtoisten sopimus syksyn kiitosruokailussa. Syksylla tehtiin myos
jaettava mainos vapaaehtoistoiminnasta, jota jaettiin vapaaehtoistyén messuilla sekda muissa
syksyn tapahtumissa.

Vapaaehtoistyon toimikunta kokoontui vuoden aikana kuusi kertaa suunnittelemaan ja kehitta-
maan toimintaa. Toimintaa kehitettiin STEAn avustuksen turvin.

Yhdessa Turun Kurjenmakikodin kanssa jarjestettiin mahdollisuus ldhtea ulkoiluttamaan van-
huksia syksylla kerran viikossa kuukauden ajan. Saannollisen toiminnan aloitti yksi vapaaehtoi-
nen.

Yhdistyksen vapaaehtoistydntekijoita kokoontui perinteisiin talkoisiin tammikuussa, kun yhdis-
tyksen jasenkirjeet ja -kortit postitettiin. Luotsi-muutosohjelmaa yhteistydssa Hyvinvoinnin
Majakka-yrityksen kanssa tarjottiin kevatkaudella, mutta ilmoittautumisia ei saatu riittavasti
ryhman kaynnistamiseksi.

Vapaaehtoisille |dhetettiin tiedote vuoden aikana kahdeksan kertaa. Siina kerrottiin eri tapah-
tumista ja vapaaehtoistehtavista seka myos vapaaehtoisille tarjottavissa koulutuksista seka vir-
kistaytymisilloista.

2.3 Liikuntatoiminta

Yhdistys on jarjestanyt nivelrikkoisille liilkuntaa vuodesta 2004 ldhtien. Sopivan liikunnan ansi-
osta nivelongelmainen voi tutkitusti vahentaa kipulaakityksen tarvetta. Liikuntatoimintaa koor-
dinoi vapaaehtoistyota tekeva liikuntatoimikunta, jonka vetdjana toimii lilkkuntavastaava. Ha-
nen kaytdssaan oli yhdistyksen puhelin ja sahkdpostiosoite. Toimikunnassa oli myos
fysioterapeutin koulutuksen saaneita henkilGita, jotka pystyivdat antamaan liikkumiseen liitty-
vaa ohjausta ja neuvontaa.

Liikunta-avustajille jarjestettiin vuoden aikana kaksi omaa kiitos- ja koulutustilaisuutta. Naihin
osallistui yhteensa 44 henkiloa. Kevaan koulutuksen aiheena oli puhe- ja esiintymistaidot ja
syksylla aihe oli oikeanlaisen hengityksen merkitys hyvinvoinnille. Kouluttajina toimivat Matti
Heinonen ja Heikki Vuorila. Koulutukset jarjestettiin Verkahovissa.

Lilkkuntamuodoista vesijumppa oli edelleen suosituin ja kerdsi 10 525 kayntia (vuonna 2018:
10 288). Viikoittaisia ryhmia oli kevét- ja syyskaudella yhteensa 23 (Turussa 21 ja Raisiossa 2) ja



lisdksi Turussa jarjestettiin kolme ryhmaa kesa- ja elokuussa. Turun allasryhmia ohjasivat fy-
sioterapeutit ja jokaisessa ryhmassa oli vapaaehtoinen allasavustaja. Kaksi ryhmista oli integ-
roituja ryhmia, joissa oli mukana kehitysvammaisia nuoria. Toisessa ndista ryhmista oli mukana
myo0s yleisavustaja Avustajakeskuksen kautta ja toisessa henkilokohtainen avustaja. Yhdistyk-
sen liikkuntaryhmissa oli osallistujia myos Turun Seudun Selkayhdistyksesta, Turun Seudun
Luustoyhdistyksestd, Turun seudun Reumayhdistyksesta, Turun Parkinson -yhdistyksesta (aija-
jooga) ja Turun Seudun Kehitysvammaisten Tuki ry:sta (yksi allasryhma, jossa oli mukana yleis-
avustaja). Uutena aloitettiin yhteistyd Lehmusvalkaman kanssa, kun heidan kavijoilleen annet-
tiin mahdollisuus osallistua yhdistyksen paivaaikaan jarjestettaviin ryhmiin.

Vuonna 2019 yhdistyksella oli viisi kuntosaliryhmaa Impivaaran uimahallissa ja yksi ryhma
Ruusukorttelissa. Ryhmissa kdyneet saivat halutessaan kayttéonsa kuntosalikortit oman edisty-
misensa seuraamiseen. Kaynteja oli yhteensa 1914 (vuonna 2018: 1666). Myo6s Kaarinan Visii-
tissa oli mahdollisuus kayda kuntosalilla. Visiitin vuoro jarjestettiin yhdessa Reumayhdistyksen
kanssa. Raision Hulvelassa oli ryhma kevatkauden aikana, mutta syksylla ryhmaaikoja ei ollut
enda mahdollista saada.

Neuvontaa harjoitteluun antoi jokaisessa ryhmassa vieraillut fysioterapeutti. Yhteistyota teh-
tiin TULE-tietokeskuksen kanssa. Liikuntavastaava piti kuntosalivuorojen peruutuspaikoille
haluavista listaa ja taytti paikkoja sen avulla.

Kevatkaudella jatkui Mielen ja kehon hyvinvoinnin kokonaisuus, johon kuuluivat Fasciamethod,
TimelLessBody ja MindFulness. Syyskaudella vain FasciaMethod jatkoi edellisesta ja uutena ryh-
mana aloitti Koko kehon niveljumppa. Suositut FysioPilates-, Asahi- ja Lavis-ryhmat toimivat
koko vuoden lukuun ottamatta kesdkautta.

Joogaryhmista Niveljooga ja Aijijooga siirtyivat syyskaudella Lehmusvalkamaan. Naantalissa
toimi Niveljooga-ryhma. Naantaliin tarjottiin myds FysioPilates-ryhmaa, mutta osallistujia ei
saatu mukaan riittavasti.

Lajikokeiluina jarjestettiin kaksi kertaa kuntopiiri Movet-kuntokeskuksessa, sisdbocciaa, tanssil-
lista tuolijumppaa, Fasciajoogaa ja Allaslavista. Ulkokuntoilulaitteisiin tutustuttiin Koroisilla ja
Kupittaalla.

Sauva- ja nivelkdvelyryhmia jarjestettiin Raisiossa ja Kaarinassa. Lantionpohjalihasten hallinnan
kurssi pidettiin syksylla. Ammattikorkeakoulun kanssa yhteistyossa jarjestettiin kdvelykoulu.
Toimikunnan jasenet osallistuivat vuoden aikana mm. hatdensiapu -koulutukseen ja kavi tutus-
tumassa Turun uimahalliin ja LiikuntaLaboratorioon. Liikunnan esittelypdivassa Lehmusvalka-
massa esiteltiin yhdistyksen toimintaa toukokuussa ja Heikki Vuorila esitteli tilaisuudessa joo-
gaa.

Lilkuntaohjelmasta tiedotettiin Nivelposti-jasenlehden lisdksi yhdistyksen kotisivuilla seka sa-
nomalehdissa ja tapahtumakalentereissa. Vuoden aikana painatettiin liikuntaesite.

Vuoden aikana tehtiin yhteisty6ta Turun ammattikorkeakoulun Turku Game Labin kanssa,
jonka kehittamia kuntouttavia virtuaalipeleja oli pelattavissa yhdistyksen pelikerhossa. Peli-
kerho kokoontui 31 kertaa ja osallistujia oli yhteensa 56.
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2.4 Harraste- ja virkistystoiminta

Yhdistyksen yhtena tavoitteena on lisdta jasentensa sosiaalista toimintaa ja yllapitaa henkista
vireytta. Virkistystoimintaa organisoi virkistystoimikunta yhdessa palvelukoordinaattorin ja yh-
distyssihteerin (31.3. asti) kanssa. Vuoden aikana kehitettiin retkien talouden seurantaa. Yhdis-
tyksen tulevia retkia esiteltiin kevaalla ja syksylla yhdistyksen omilla matkamessuilla.

Vuoden 2019 aikana jarjestettiin 12 retkea. Retkille osallistui yhteensa 329 henkil6a (vuonna
2018: 391). Kuusi retkista suuntautui Turkuun tai Idhiseuduille ja naille osallistui 109 henkil6a.
Viisi retkista toteutettiin esteettémina. Kaiken kaikkiaan virkistystoimintaan osallistuttiin noin
1036 kertaa (vuonna 2018: 1021).

Helmikuussa vierailtiin Emil Cedercreutzin museossa Satakunnassa ja maaliskuussa matkattiin
Riihimaelle tutustumaan Suomen lasimuseoon. Huhtikuussa oli Nivelviikolla Iahiseuturetki Tu-
run Tuomiokirkkoon ja kuun lopussa retki Turun kaupunginteatteriin katsomaan vierailevaa
esitystd Miehen kylkiluu. Leif Segerstamin johtamaa Salome-oopperan konserttiversiota kuun-
neltiin Turussa toukokuussa. Kesalla retkia jarjestettiin useita: kesdkuussa yllatysretki Suomen-
linnaan, heindkuussa retki Turun linnaan Muutama sananen naisista -nayttelyyn ja elokuussa
luontoretki Teijon kansallispuistoon. DaisyLadiesin Muistojen kotiin Turussa tehtiin kaksi ret-
ked. Marraskuun retki suuntautui Tampereelle Notre Damen kellonsoittajaa katsomaan ja jou-
lukuussa vierailtiin Fazerilassa, Lumenen tehtaalla ja Weiste Wanha Villassa.

Retkien lisdksi jarjestettiin marras-joulukuussa kaksi joulukranssikurssia Turussa. Naihin osallis-
tui yhteensa 13 henkea.

Yhteislauluilloissa laulettiin eldvan musiikin sdestyksella yhteensa yhdeksan kertaa. Laulajia oli
mukana yhteensa 509. Yhteislaulut jarjestettiin Happy Housessa. Yhteislaulujen 10-vuotista tai-
valta juhlistettiin toukokuussa jarjestamalla yhteislauluristeily, johon osallistui 53 henkil6a.

Yhdistyksen Syysleiri jarjestettiin 21.-24.10. Turun Kakskerrassa seurakunnan leirikeskus Si-
napissa. Leiri toteutettiin yhteistydssa Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyman vammaistyon
kanssa. Leirilla painotettiin yhdessadoloa seka fyysista ja psyykkista hyvinvointia eli leirin ohjel-
maan kuului paljon liikuntaa, toimintaa yhdessa seka pelailua ja aivopahkinoita. Leirilla oli mu-
kana 28 leirildista koko leirin ajan seka yksi paivakavija tiistaina. Nivelyhdistyksesta leiria jarjes-
tdmassa oli mukana kolme
vapaaehtoista seka yksi tyontekija.
Vapaaehtoiset vastasivat leirin ohjel-
man suunnittelusta yhdessa seura-
kunnan diakoniatydntekijan kanssa.
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Marraskuussa jarjestettiin Turun kaupungin kanssa yhteistydssa
Turun Filharmonisen orkesterin (TFO) virtuaalikonsertti yhdis-
tyksen tiloissa. Mukana oli juontaja Turun kaupungilta ja vierai-
levana tahtend TFO:n toinen konserttimestari Juha-Pekka Vik-
man.

Yhdistys teki yhteistyota Hyvinvointilomat ry:n kanssa, joka jar-
jesti tuetun loman Rymattylan Tammilehtoon heina-elokuun
vaihteessa. Rymattylan lomalle osallistui 30 henkil6a. Yhdistyk-
sen vapaaehtoisia yhdessa tiedottajan kanssa vieraili leirilla ker-
tomassa yhdistyksen toiminnasta.

Yhteistydssa Naantalin Matkakaupan kanssa jarjestettiin Hyvin-
vointimatka Gdanskiin Puolaan. Matkanjohtajana reissulla toimi
yhdistyksen vapaaehtoinen.

2.5 Tiedotustoiminta

Yhdistys jatkoi viestinnan ja tiedotuksen kehittdmista seka perinteisen etta sdhkoisen viestin-
nan osalta. Yhdistys otti kaytt6on uusia sosiaalisen median kanavia seka jarjesti lehtikirjoitta-
misen kurssin.

Sahkoisina tiedotusvalineina toimivat kuukausittain ilmestyva sahkdpostitiedote, yhdistyksen
verkkosivut (www.nivelposti.fi), Facebook-sivut (www.facebook.com/turunseudunnivelyhdis-

tys/) seka Nivelverkko-luentojen sivut (www.nivelverkko.fi). Uusina kanavina yhdistys otti syk-
sylla kayttoon yhteisépalvelu Twitterin (@nivelturku) seka kuvapalvelu Instagramin
(@nivelturku). Sosiaalisen median viestintaa alettiin myos mitata.

Sahkoéinen kuukausikirje ilmestyi kymmenen kertaa. Nykyiselldan uutiskirje tavoittaa noin 1600
henkil6d. Myos muiden kuin jasenien on mahdollista tilata uutiskirje. Viestinta verkkosivustolla
ja Facebookissa oli aktiivista. Myds Twitterin ja Instagramin kohdalla viestinta saatiin hyvin al-
kuun. Facebook-sivulla oli yli 900 seuraajaa, Instagramissa yli 100 seuraaja ja Twitterissakin |a-
hes 30 seuraajaa.

Sahkoisten kanavien lisdksi yhdistys tiedotti toiminnastaan Turun ja ldhikuntien paikallislehtien
vhdistyspalstoilla, maksullisilla lehti-ilmoituksilla, Nivelposti-lehdessa, postitettavissa jasenkir-
jeissd, ilmoitustauluilla, terveysasemilla seka erilaisissa tapahtumissa. Jasenille postitettiin tam-
mikuussa ja touko-kesdakuun vaihteessa jasenkirje. Kdytossa olleet esitteet olivat yhdistyksen
yleis-, vertais- ja liikuntaesitteet seka vapaaehtoistoiminnan esite ja Nivelverkko-postikortti.
Lisaksi tulostettiin itse esitteet yhteislauluilloista, niveltreffeista, nivelkerhojen toiminnasta ja
Nivelverkko-luennoista.

Nivelposti-jasenlehti ilmestyi kaksi kertaa. Yhteensa lehtien painosmaara oli 11 000 kpl. Lisaksi
Nivelposti oli luettavissa yhdistyksen verkkosivuilla sahkdisesti. Nivelposti-lehdet 1/2019 ja
2/2019 sisalsivat ajankohtaista tietoa nivelasioista ja yhdistyksen toiminnasta seka asiantunti-
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joiden artikkeleita. Lehti postitettiin jasenille ja sita jaettiin Turun seudun sairaaloihin, yksityi-
sille ja julkisille terveysasemille, apteekkeihin, palvelutaloihin ja muille yhdistyksen yhteistyota-
hoille.

Nivelpostista 1/2019 tehtiin sdhkdinen lukijakysely. Tuloksissa esille nousi muun muassa leh-
den monipuolisuus. Suurin osa lukijoista myds kertoi lukevansa lehden vahintaan kaksi kertaa
ja sdilyttavansa sen puoli vuotta tai kauemmin. Tuloksia on hyddynnetty seuraavien lehtien
suunnittelussa.

Yhdistyksen tiedotustoimikunta jaettiin vuonna 2019 kahteen tydryhmaan. Syksylla jarjestet-
tiin neljan koulutuskerran pituinen lehtikirjoittamisen kurssi, joka sijoittui ilta-aikaan. Kurssille
osallistui 11 henkilda. Kurssilta saatiin uusia vapaaehtoisia tekemaan yhdistyksen lehtea.

Yhdistyksen vapaaehtoinen kavi pyydettdessa pitamassa useille alueen yhteisoille neuvontaa ja
tiedotusta nivelrikon itsehoidosta, Nivelverkosta ja yhdistyksen toiminnasta. Yhteensa naita
tilaisuuksia oli 20 ja niilla tavoitettiin 711 kuulijaa. Kuulijoina oli muun muassa eldkeldis- ja
muita yhdistyksia seka tydyhteisoja.

Yhdistys oli vuoden aikana esilld useissa eri yleisétapahtumissa, seminaareissa ja muissa tilai-
suuksissa. Niiden kautta tavoitettiin noin 1000 henkil6a. Esittelytilaisuuksia ja luentoja oli
muun muassa Raision Eldkeldisfestareilla, Auralan Senioripaivilla, Turun Seudun Valikon jar-
jestd- ja vapaaehtoistydn messuilla, jarjestoesittelyssa kaupungin tyontekijoille, Terveystekno-
logia NYT -tapahtumassa seka Tyksin luentojen ja Kaffekamelin yhteydessa.

Yhdistyksen jasenilla oli mahdollisuus lainata iPad kuukaudeksi parin tunnin perehdytyksen jal-
keen. IPadeja lainattiin vuoden aikana nelja kertaa.
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2.6 Nivelkerhot

Raisiossa toimii Raision Nivelkerho, Liedossa Harkatien Nivelkerho, Kaarinassa Kaarinan Nivel-
kerho ja Naantalissa Naantalin Nivelkerho. Varsinaisen toimintansa ohella kerhot ovat tarkeita
vertaistuen toteutumisen kannalta. Kerhot avustavat alueensa luentoihin ja esittelytilaisuuksiin
liittyvissa jarjestelyissa. Ne raportoivat toiminnastaan yhdistykselle ja kerdavat palautetta ja
kehitysehdotuksia osallistuijilta.

2.6.1 Raision Nivelkerho

Raision Nivelkerhon sauvakavelyt jatkuivat keskiviikkoisin. Kavelyjen kesto oli 1-1,5 tuntia. Ka-
velyreitteja oli 15 ja niita kierretdaan vaihtelevasti myota- tai vastapaivaan. Kavelyryhmaan osal-
listuminen ei edellyttanyt yhdistyksen jasenyyttd. Monet kuitenkin liittyivat yhdistyksen jase-
neksi oltuaan jonkin aikaa mukana kavelyryhmassa. Nykyaan suurin osa kavelijoista on jasenia.
Keskiviikkokavelyt ovat monelle tarkea asia. Mukana on mm. yksin asuvia, joiden ei muuten tu-
lisi lahdettya lenkille.

Ryhman vetdja laati viikoittain ennakkoilmoituksen kavelyista Rannikkoseutu-lehteen, jota
kautta uudetkin osallistujat saivat tiedon kdvelyistd ja muista Turun Seudun Nivelyhdistyksen
tapahtumista. Kavelyille I1aht6 ja paluu tapahtuivat Tasalan aukiolta Raision keskustasta. Ennen
Iahtoa suoritettiin aina pieni alkuverryttely. Tarjolla oli kolme eritasoista ryhmaa ja jokaisella
ryhmalla oli oma vetdjansa. Mahdollisten esteiden varalle oli olemassa varavetdjat.

Eri tasoiset kdvelyryhmat |dhtevat aina samalle lenkille, mutta jossain vaiheessa lenkkid nopeat
erkaantuvat ryhmasta ja kiertavat pidemman matkan. He saavuttavat muut uudelleen myo-
hemmin, jolloin paluu tapahtuu samaa reittia lahtopaikalle. Keskitason ryhma kiertaa vaihtele-
vasti valilla nopeiden ja valilla hitaiden mukana.

Kevaalla 2019 kaveltiin 21 kertaa:

kavelijoita kilometreja, hitaat kilometreja, nopeat
yhteensa 565 110,65 135,55
keskiarvo 27 5.27 6.45

Syksylla 2019 kéaveltiin 16 kertaa:

kavelijoita kilometreja, hitaat kilometreja, nopeat
yhteensa 443 78,9 98,09
keskiarvo 28 4.93 6.13

Yhteensa vuonna 2019 Raision Nivelkerhon kavelyihin osallistui 1008 kavelijaa ja kilometreja

kertyi vuoden aikana 423.19. Kilometrit jakaantuivat hitaiden ja nopeiden kesken siten, etta
hitaat kavelivat 189.55 km ja nopeat 233.64 km. Osallistujia kavelyissa oli 12-42.
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Raision Nivelkerhon vapaaehtoistyontekijat avustivat Nivelviikon tapahtumissa Myllyn aptee-
kissa, Raision kirjaston Martinsalin luennolla seka Raision kaupungin Seniorimessuilla jakaen
esitteita ja kertoen yhdistyksen toiminnasta.

Kevatkaudella kaveltiin lintujen bongausretkelle Raisioon lintutornille, jossa nahtiin muun mu-
assa kuovi, isokoskelo, taivaanvuohi ja jouhisorsa. Huhtikuussa kavelijat osallistuivat Raision
elakeldisten liikuntapaivaan, jossa kavelijamme veivat Hauskin hattu-palkinnot. Kevatkausi
paattyi kdavelyyn Raision ryhmapuutarhan alueelle Kaanaaseen. Siella jaettiin mitalit ahkerim-
min syys- ja kevatkaudella kdvelyihin osallistuneille seka nautittiin talkoovoimin valmistetuista
leivonnaisista kera kahvin ja mehun. Kaikki osallistujat saivat Raision Myllyn apteekin lahjoitta-
mat muistamiset. Suvivirren laulaminen salkoon nostetun Suomen lipun luona aloitti kavelij6i-
den kesdloman.

Syyskausi aloitettiin syyskuussa. Joulukuussa

A . W

11. pdiva kavelijat keradntyivat kavelyn jalkeen
Tasalan kamariin joulukahville. Tarjolla olleet
kahvi, voileipa ja kakku maistuivat kaikille ja
paikalla oli 40 kavelijaa herkuttelemassa. Vuo-
den viimeinen kéavely oli 18. paiva ja siita alkoi
joululoma.

2.6.2 Harkatien Nivelkerho
Toiminta Liedossa on alkanut vuonna 2008. Ta-
paamisia oli viisi kevaalla ja nelja syksylla. Niihin

osallistui yhteensa 209 henkil6a. Ohjelma oli
monipuolista. Tapaamiset jarjestettiin palvelukeskus Ruskassa. Osallistujia tapaamisissa oli 17-
33.

Tammikuussa mukana oli muistihoitaja, joka kertoi mielenkiintoisesti muistisairauden tutkimi-
sesta, toteamisesta ja ehkaisemisen keinoista. Myos edunvalvonnasta puhuttiin, kun muistisai-
ras tarvitsee tukea. Helmikuussa Nivelkerhossa oli ystavyysteema ja puhuttiin ystavyydesta ja
sen merkityksestda. Mukana olivat Raija Isotalo-Aaltonen, Kyllikki Makinen ja Leena Tamminen
esittdmassa lauluja ja runoja ystavyydesta.

Maaliskuussa askarreltiin padsidiskortteja. Huhtikuussa kerrottiin Nivelyhdistyksen kevaan toi-
minnasta seka ajankohtaisista kuulumisista. Kevatkausi huipentui palvelukeskus Ruskan asuk-
kaiden kanssa pidettyyn siman ja munkkien herkutteluhetkeen. Mukana oli Torsti Hellstrom
laulattamassa ja sdestamassa haitarilla.

Syksylla kerhon kokoontumisissa saatiin tietoa lintujen bongaamisesta ja lintuharrastuksesta.
Eritoten lintujen muutto heratti kysymyksia. Lokakuussa mukana vieraili fysioterapeutti puhu-
massa liikunnan merkityksesta seka liikuttamassa osallistujia. Marraskuussa askarreltiin joulua
varten paperitulppaaneita.
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Marraskuussa Harkatien Nivelkerholaiset vierailivat my6s Turussa tehden tutustumiskaynnin
Verkahoviin seka osallistuen yhdistyksen tiloissa olleeseen Turun Sinfoniaorkesterin virtuaali-
konserttiin.

Joulukuussa oli perinteinen joulutorttujen tarjoilu livemusiikin sdestyksella. Sdestamiseta ja
laulattamisesta huolehti Anna-Mari Satomaa. Ruskan asukkaat lauloivat mukana ja ehdottivat
laulettavia lauluja. Laulumonisteet laulettiin kannesta kanteen ja viela lisdakin. Kaikille jai hyva
mieli tilaisuudesta.

2.6.3 Kaarinan Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerho kokoontui Puntarissa. Kevaan aikana ohjelmassa oli luento kavelyn
merkityksesta ja jalkojen hoitamisesta seka esittelya kirjaston palveluista. Kevaalla tutustuttiin
my&s TULE-tietokeskuksen toimintaan seka kuultiin erilaisista yrteista ja niiden kdytosta.
Toukokuinen kevatretki suuntautui Tuorlan majatalon tuntumaan.

Syksyn ohjelmassa oli vierailu Kaarinan kirjastoon, tietoa hyvinvoinnista arjessa ja muutenkin.
Joulukuussa tarjolla oli riisipuuroa ja ohjelmassa bingoa. Osallistujia oli 16-18.

Nivelkdvelyja jarjestettiin yhteensa seitseman kertaa. Osallistujia oli kdvelyissa 4-8.

2.6.4 Naantalin Nivelkerho

Naantalin Nivelkerhon toiminta oli kdynnistetty syksylla 2018. Kevaan aikana
kokoontumispaikka vaihdettiin Kesti-Maariasta Naantalin seurakuntakeskukseen. Kevaalla
ohjelmassa oli luento arjen hyvinvoinnista, tietoa Suomen linnuista seka tietoa lihaskunnosta ja
puristusvoiman mittaamista. Syksylla ohjelmassa oli elokuinen retki Paraisille, luento
kaatumisen ehkaisysta ja bingoa. Liikunta-aiheeseen tutustuttiin paremmin Coronarian
esittelylla seka tuolijoogaamalla pikkujouluissa ennen glégin nauttimista. Osallistujia
tapaamisissa oli 5-10.
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2.7 Nivelviikko

Nivelviikkoa vietettiin 1.—7.4.2019. Viikon tarkoitus on tuoda nivelasioita tunnetuksi ja jalkau-
tua ihmisten pariin. Nivelviikon aikana jarjestettiin kolme luentoa, joista tarkemmin kappa-
leessa 2.1.

Nivelviikon suojelijana toimi dosentti Petri Virolainen. Nivelviikon avausluennolla julkaistiin
my0s Vuoden Nivelteko, joka osoitettiin Turku Game Labille. Nivelteko-maininnan kunniakir-
jassa sanotaan:

Kunniamaininnalla Turun Seudun Nivelyhdistys ry haluaa kiittéé Turun AMK:n

ja Turun yliopiston Turku Game Labia yhteistyéstd koImannen sektorin kanssa
sekd peliteknologian hyddyntdmisen kehittdmisestd nivelrikon kuntoutuksessa
ja ennaltaehkdisyssd. Turun Seudun Nivelyhdistyksen jésenillé on yhteistyén

kautta ollut mahdollisuus olla mukana kehittimdssé ja testaamassa pelejd.

Turussa jarjestettiin opastettu ldhiseuturetki Turun tuomiokirkkoon. Viikon aikana oli Turun
ammattikorkeakoulun opiskelijoita esittelemdassa Turku Game Labin suunnittelemia liikunnalla
ohjattavia peleja.

Viidetta kertaa jarjestettiin vanhusten virkistystapahtuma Turun kaupungin palvelutalojen
asukkaille 16 vapaaehtoisen voimin. Yhdessa vanhainkodeista oli mukana myds koira ja hdnen
ulkoiluttajansa Karva-kavereista piristdamassa ulkoilua. Vanhusten kanssa kaytiin ulkoilemassa
kolmessa eri vanhainkodissa.

Yhdistyksen toiminnasta kerrottiin esittelypisteissa Raunistulan, Lansikeskuksen, Kaarinan ja
Myllyn apteekeissa seka Seniorimessuilla Saga Kaskenniityssa. Nivelviikolla jarjestettiin kaikille
avoin lajikokeilu tuolijumpasta Happy Housessa.

Viikon paatti perinteinen Hyvan Olon viikonloppu Ruissalon kylpyldssa. Ohjelmassa oli mm. ul-
koilua, bingoa ja leikkimielista kisailua. My6s kdaytannon vinkkeja hyvasta arjesta saatiin lauan-
tain luennolla.

2.8 Muu toiminta

Uusille jasenille ja jasenyydesta kiinnostuneille jarjestettiin nelja uusien jasenten infotilai-
suutta. Tilaisuuksiin osallistui yhteensa 16 henkil6a. Uudet jasenet saivat myds tervetulopake-
tin, joka sisélsi jasenkortin, Nivelrikkoisen itsehoito-oppaan (Orion 2016) ja esitteitd yhdistyk-
sen toiminnasta.

Tekonivelleikkaukseen meneville ja sita harkitseville jarjestettiin nelja Ensitietoiltaa. Illat olivat
kaikille avoimia ja maksuttomia ja niihin osallistui yhteensa 27 henkil6d (vuonna 2018: 29). En-
sitietoiltojen kouluttajana toimi fysioterapeutti.

Avoimien ovien paiva jarjestettiin helmikuussa ystavanpdivana seka lokakuun alussa. Ystavan-
pdivdana mukana esittelyssa olivat Respectan pienapuvilineet ja Salli-satulatuoli. Lokakuussa
ohjelmassa oli Turun kaupungin vapaa-aikatoimialan esittelya seka Sippe hyvinvointikutsut ai-
heina luonto seka uni ja lepo. Paivan aikana vapaaehtoiset fysioterapeutit tarjosivat myds neu-
voja pieniin vaivoihin.
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Marraskuussa yhdistyksen luennon yhteydessa luovutettiin yhdistyksen standaarit kiitoksena
pitkdaikaisesta vapaaehtoistyosta Eeva Himmaselle ja Seija Heleville.

3 Yhteistyo ja hankkeet

Kolme ja puoli vuotta hankkeena toiminut Turun TULE-tietokeskus jatkui vuoden 2017 alusta
alkaen STEANn kohdennetulla toiminta-avustuksella. TULE-tietokeskusta hallinnoi Turun Seudun
Selkdyhdistys. Muut yhteistydkumppanit ovat Turun Seudun Nivelyhdistys, Turun Seudun Luus-
toyhdistys ja Turun seudun Reumayhdistys. TULE-tietokeskus tekee monipuolista yhteistyota
kumppanuusyhdistysten ja muun muassa Turun kaupungin, eri oppilaitosten seka yksityisten ja
kolmannen sektorin toimijoiden kanssa.

TULE-tietokeskuksen toiminnassa painottuvat asiakas- ja tarveldhtoéisyys. Toiminnan tavoit-
teena on kartuttaa yksilon tietoja tuki- ja lilkuntaelimiston hyvinvoinnista sekad auttaa omaksu-
maan TULE-terveytta tukevia asenteita ja toimintatapoja. TULE-tietokeskuksen jarjestama toi-
minta ja palvelut ovat asiakkaalle maksuttomia.

TULE-tietokeskuksen oman toiminnan lisdksi kumppanuusyhdistykset jarjestivat eri sisaltoisia
tule-pdivia, joissa esiteltiin valitun teeman lisdksi yhdistysten toimintaa. Yhdistysten valista yh-
teistyota tehtiin seka liilkunta-, retki- ja harrastustoiminnan etta esittelypisteiden jarjestami-
sessa. Yhdistykselld on edustukset TULE:n yhteistyéryhmassa ja tule-paivien suunnitteluryh-
massa.

Yhdistyksella oli edustajat myds Turun Vanhustydn neuvottelukunnassa, Turun vammaisneu-
vostossa, Liedon vanhus- ja vammaisneuvostossa, Ruskon vanhus- ja vammaisneuvostossa
seka Turun Seurakuntien vammaistyoryhmassa.

Jasenyys jatkui Turun Seudun Vammaisjarjestot TVJ ry:ssa, jonka nimi muuttui vuoden aikana
Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkdaikaissairausjarjestot VAPI ry:ksi seka Suomen Vammaisur-
heilu ja -liilkunta VAU ry:ssa, Vanhustyon keskusliitossa seka Salon seudun vammaisyhdistysten
yhteistyoyhdistys SYTY ry:ssa seka Aikakauslehtien liitossa ja Hyvinvointialan liitossa. Vuoden
aikana liityttiin Gerontologinen ravitsemus Gery ry:n jaseneksi.

Yhteistyota jatkettiin lisaksi mm. seuraavien tahojen kanssa: Tyks Orto, Turku ja ldhikunnat,
Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri VSSHP, DaisyLadies, Auralan kansalaisopisto, alueen tule-
yhdistykset, Turun Seudun Kehitysvammaisten Tuki ry, Kuntoutuskeskus Petrea, LILE ry, Avus-
tajakeskus, Turun Seudun Vanhustuki ry, Lounatuulet ry, Lounais-Suomen Diabetes ry, Turun
Parkinson-yhdistys ry, Lounais-Suomen neuroyhdistys ry, yksityiset terveydenhuollon organi-
saatiot ja apteekit, Raisio-opisto, Turun Ammattikorkeakoulu, SoteNavi-hanke ja Turun yli-
opisto.

Tyks Orto kutsui yhdistyksen edustajat mm. sidosryhmapaivaan ja muihin yhteistyokokouksiin.
Joulun alla osastoille jaettiin perinteiset piparimuistamiset.
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Yhteistyota jatkettiin Vaikuttavaa elintapaohjausta sosiaali- ja terveydenhuoltoon poikkihallin-
nollisesti VESOTE-hankkeen kanssa ja kaksi yhdistyksen vapaaehtoistyontekijaa osallistui myos
hankkeen koulutukseen.

Yhdistys oli mukana Turun ja Kaarinan alueen vapaaehtoistoimijoiden Valikko-ryhmissa.

Toukokuussa osallistuttiin Helppo liikkua -paivan esittelypisteeseen yhdessa muiden potilasjar-
jestdjen kanssa.

Yhteistyota jatkettiin Turun ammattikorkeakoulun kanssa, jonka myo6ta yhdistyksen tiloissa
padsi kokeilemaan kuntouttavia tietokonepeleja.

4 Resurssit, henkilosto ja talous

Jasenmaksu oli 20 euroa. Jasenmaksutuloja ja kannatusmaksuja kertyi 53 315 euroa. Toiminta-
ja kohdeavustuksia saatiin alueen kunnilta. Varainhankintaa tehtiin mm. myymalla arpoja yh-
distyksen tilaisuuksissa, Bonus-kalosseja ja Tuula Vainikaisen kirjoja. Yhdistyksen t-paitojen
myyntia jatkettiin. Uutena myyntiin tulivat Kirsti Akolahden maalaukset ja XCLIP-kyynarsauvo-
jen pidikkeet. Vuoden aikana otettiin kayttoon iZettle-korttimaksupaate.

Yhdistyksen kevatkokous pidettiin yhdistyksen omassa toimitilassa 28.3. ja syyskokous Louna-
tuulet -yhteisotalossa 28.11. Kevatkokoukseen osallistui 10 jasenta ja syyskokoukseen 20 ja-
sentd. Hallituksen kadytossa olleesta yhteisestad sahkdpostiosoitteesta luovuttiin vuoden aikana
ja hallituksen jasenille avattiin yhdistyksen sahkdpostiosoitteet ja yhteinen tiedostokansio.

Sote-uudistusta seurattiin hallituksessa VAPI:n edustuksen seka jarjestdsote 113-hankkeen
kautta.

Varsinainen kirjanpito ostettiin tilitoimisto Lehtimaelt3, joka liitettiin vuoden aikana osaksi Aal-
lon tilitoimistoa. Yhdistyksen maksuliikenteesta ja valmistelevasta kirjanpidosta huolehtivat yh-
distyksen tyontekijat. Tilintarkastus ostettiin Tilintarkastusyhteis6 KPMG Oy:Ita vastuuhenki-
[6nd KHT Jari Nurmi.

Suuri osa toiminnasta toteutettiin edelleen hallituksen ja noin 90 vapaaehtoistydntekijan voi-
min. Vapaaehtoistyontekijat ohjasivat mm. vertaisryhmia, toimivat liilkuntaryhmien avustajina,
yhteyshenkildina ja matkanjohtajina, jarjestivat harrastustoimintaa, avustivat luentojen jarjes-
tamisessa, esittelivat yhdistyksen toimintaa esimerkiksi messuilla ja organisoivat Nivelkerhojen
toimintaa. Lisdksi he auttoivat tiedotuksessa seka tuottivat sisaltéa Nivelposti-jasenlehteen.
Vapaaehtoistydntekijoita kiitettiin vuoden aikana jarjestamalla kaksi kiitostapahtumaa ja anta-
malla joululahjat. Vapaaehtoistyontekijoiden talkoovakuutuksen voimassaolo jatkui.

Yhdistyksen historiateosta tehtiin vuoden aikana. Kirjan kirjoitti Fandonia Oy:n Anne Pentti yh-
distyksen ohjausryhman tuella. Historiikin valmistuminen siirtyi vuodelle 2020. Vuoden 2019
talousarvio oli tehty alijaamaiseksi vastaamaan historiateoksen kustannuksia, mutta syysko-
kouksen paatoksella kulut siirrettiin vuodelle 2020, joka on yhdistyksen 15-vuotisjuhlavuosi.
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4.1 Henkilosto

Yhdistyksella oli vuoden aikana nelja tyontekijaa, joista kaksi oli osa-aikaisissa tydsuhteissa.
Vuoden aikana henkilston hyvinvointia tuettiin noin kerran kuukaudessa jarjestettavilla liikun-
tatuokioilla. Lajeina oli mm. spinning, metsaretki, persoonallisuuksien varit ja purjehdus. Lisdksi
kaytiin TULE-mittauksissa.

Yhdistys kannusti henkilokuntaa ja harjoittelijoita liikunnan pariin tarjoamalla henkilokunnalle
mahdollisuuden osallistua yhdistyksen omiin liikkuntaryhmiin - 50 % hinnalla. Palkattomilla har-
joittelijoilla oli mahdollisuus osallistua ryhmiin maksutta harjoittelun aikana.

Henkilokunnan kouluttautumista tuettiin ja osallistumisia oli mm. Lapin yliopiston, Turun yli-
opiston, Vision, Rastorin ja STEAn jarjestamiin koulutuksiin.
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7 Toimijat

Hallitus Hilkka Huiskala, hallituksen puheenjohtaja
Paula Ranta, varapuheenjohtajana
Anneli Ceder
Pekka Ketola
Paula Kukkonen
Marja Lampio
Eino Rautiainen (29.10. saakka)
Marjo Suominen
Ritva Valila

Asiantuntijalaakarit Ville Adrimaa, ylildakari, dosentti

Petri Virolainen, sairaalajohtaja, dosentti, kirurgian, ortopedian ja
traumatologian erikoislaakari

Liikuntatoimikunta Marjo Suominen, liikkuntavastaava (pj)
Anneli Ceder
Paula Juvonen
Terttu Lehtonen
Kaisa Karvonen (yhdistyssihteeri 31.3. saakka)
Saga Darth (Palvelukoordinaattori 1.4. alkaen)

Tiedotustoimikunta Marja Lampio (pj, Nivelpostin paatoimittaja)
Eeva Himmanen
Paula Kukkonen
Ritva Tiittanen-Wallenius (9/2019 saakka)
Tuula Vainikainen
Ritva Valila
Tarja Jalo (tiedottaja, Nivelposti-lehti 31.3. saakka)
Kaisa Karvonen (yhdistyssihteeri, Nivelverkko-luennot 31.3.
saakka)
Oona Karhunen (tiedottaja 1.4. alkaen)

Taloustoimikunta Pekka Ketola (pj)
Paula Kukkonen
Martti Pietikdinen
Annukka Helander (toiminnanjohtaja)
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Virkistystoimikunta

Vapaaehtoistyon toimikunta

Raision Nivelkerho

Harkatien Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerho

Naantalin Nivelkerho

Kokemuskouluttajat

Tyontekijat

Seija Tuominen (pj)

Eeva Himmanen

Pekka Ketola

Rauni Soranko-Tulonen (11/2019 saakka)
Saga Darth (Palvelukoordinaattori 1.4. alkaen)
Kaisa Karvonen (yhdistyssihteeri 31.3. saakka)

Annukka Helander (toiminnanjohtaja, pj 31.3. saakka)

Kaisa Karvonen (vapaaehtoistyon koordinaattori, pj 1.4. alkaen)
Pirkko Makinen

Paula Ranta

Pirkko-Liisa Ranta

Terhi Wickstrom (toimisto- ja kuntoutussihteeri 1.3. saakka)

Seija Heleva
Jyrki Aaltonen
Marja Lehto

Eila Knuutila
Eeva Hilvanto
Saara Pakula

Pirjo Nyman
Paivi Virtanen

Helka Mantyla
Seija Tuominen

Pirkko Karimeri-Essén
Minna Tammi

Annukka Helander, toiminnanjohtaja

Kaisa Karvonen, yhdistyssihteeri, vapaaehtoistoiminnan koordi-
naattori, toimenkuvan muutos 3/2019

Tarja Jalo, tiedottaja 31.3.2019 saakka

Oona Karhunen, tiedottaja 1.4.2019 alkaen

Terhi Wickstrom, toimisto- ja kuntoutussihteeri 31.3. saakka
Saga Darth, palvelukoordinaattori 1.4. alkaen
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8 Tilastoja

Omat luennot

Aika Luennoitsija ja aihe Paikkakunta osallistujamaara

13.2. Jan Sundell: Ruista ranteeseen | Raisio 119
- parhaat valinnat lihaskun-
toon ja ravitsemukseen

6.3. Ville Adrimaa: Olkapaan kiputi- | Lieto 100
lat

21.3. Minna Stolt: Jalkojen terveys Kaarina 59

1.4. Mikko Karvonen: Lonkan kipu- | Naantali 78
tilat

4.4, Jani Knifsund: Polven kiputilat | Turku 60

6.4. Emmi-Juulia Hirviniemi ja Turku 39
Terhi Elsila: Hyva arki ja arjen
valinnat

18.9. Simo Savioja: lakkaiden vaa- Naantali 15
ranpaikat liikenteessa

3.10. Maija Soljanlahti: Voimaa ja vi- | Kaarina 19
reytta ruuasta

5.11. Hannu Tiusanen: Yldraajan te- | Raisio 60
konivelet — kdden nivelrikko

12.11. Markku Mali: Fibromyalgia ja Turku 68
kipu

28.11. Anu Maksimow: Anestesia ja Turku 13
kivunhoito leikkauksessa

Yhteensa 11 luentoa 630

Yhteistydluennot

Aika Yhteistyotaho Luennon nimi Paikkakunta
14.2. Tyks tutkii ja hoitaa Paljon muutakin kuin | Turku
senkka ja rontgen-
kuva
13.6. Turun Seudun Van- Ikadntyneisiin koh- Turku
hustuki ry, Turun distuvan taloudelli-
kaupunki sen kaltoinkohtelun
torjuminen
10.10. Tyks tutkii ja hoitaa TULE-ASIAA reuma-, | Turku
selka- ja luustovii-
koille
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19.11.

Turun Seudun Van-

hustuki ry, Turun hoito

kaupunki

Ikdantyneiden ladke-

Turku

Vertaistoiminta

Tilaisuuksien lukumaara

Osallistujien lukumaara

Maanantain vertaisryhmat 28 100
Muu vertaistoiminta 53 321
Yhteensa 81 421

Virkistystoiminta

tilaisuuksien lukumaara osallistujien lukumaara
Retket 6 202
Esteettomat retket 2 52
Lahialueretket 5 97
Lauluillat 9 509
Hyvan olon viikonloppu 1 40
Yhteensa 23 900

Liikuntatoiminta

Paikkakunta Lilkkuntamuoto Kayntien kokonaislukumaara
Raisio Vesijumppa 868
Turku Vesijumppa 9657
Turku Kuntosali 1954
Turku Fysiopilates 172
Turku Asahi/lihasvenyttelyjumppa 230
Turku Niveljooga 234
Turku Aijijooga 325
Turku Lavis-lavatanssijumppa 340
Turku TimeLessBody 35
Turku Mindfullness 36
Turku Fasciamethod 129
Turku Vire-Lavis 340
Turku Lajikokeilut 39
Turku Kavelykoulu 40
Turku Lantionpohjalihasten hallinnan kurssi 17
Yhteensa 14 416
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Nivelkerhot

tilaisuuksien lukumaara

osallistujien lukumaara

Raision Nivelkerho 37 1008
Harkatien Nivelkerho 9 209
Kaarinan Nivelkerho 16 208
Naantalin Nivelkerho 8 95
Yhteensa 70 1520

Vaikuttamistyo ja esittelytilaisuudet

tilaisuuksien lukumaara

kuulijoiden lukumaara

Luennot nivelterveydesta

20

711

Yhdistysesittelyt

17

1117

Muu toiminta

tilaisuuksien lukumaara

osallistujien lukumaara

Ensitietoillat 4 27
Uusien jasenten infot 4 16
Avoimien ovien paivat 2 36
Turku Game Lab-pelit 31 56
Neuvokas nainen-ryhma 2 12
Postitustalkoot 1 13
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Hallitus, toimikunnat ja suunnittelutyéryhmat

tilaisuuksien maara osallistujien lukumaara
Hallitus 15 113
Virkistystoimikunta 8 37
Tiedotustoimikunta (lehti- 15 45
tyoryhma, luentotyoryhma)
Vapaaehtoistyon toimikunta | 6 30
Taloustoimikunta 1 4
Liikuntatoimikunta 10 50
Sinapin syysleirin suunnitte- | 5 25
luryhma
Muut tyoryhmat ja kokouk- 20 50
set (tyovaliokunta, historiikin
ohjausryhma)
Yhteensa 60 304

Yhdistyksen toimitilassa asioitiin vuoden aikana keskimaarin kolme kertaa pdivassa kokousten
ja ryhmakayntien lisdksi. Vuositasolla asiointeja arvioidaan olevan noin 550.

Toimiston puhelimeen tulleiden puheluiden maaraa seurattiin viikkokohtaisin otannoin. Enim-
millaan puheluita tuli 32 paivassa. Puheluiden keskiarvo on ldhes 30 viikossa.

Tilastot perustuvat osittain arvioihin. Yhdistyksen tyontekijat eivat ole mukana tilastoissa.

Kuvat

Verkahovin allasjumppa

Anu Maksimow luennoi Lounatuulissa
Valokuvandyttelyn avajaiset yhdistyksen toimitilassa
Yhteislauluilta Happy Housessa

Yhdistyksen edustajien vierailu tuetulla lomalla
Vapaaehtoistyontekijoiden koulutus

Raision nivelkerho retkelld

Harkatien nivelkerhon askartelua

Juomapullo yhdistyksen ja Nivelverkon logoilla
Yhdistyksen t-paitoja
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