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1. Yleista

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

Nivelrikko on yleinen sairaus, jota sairastaa yli miljoona suomalaista. Sen kansantaloudellinenkin mer-
kitys on merkittava, joten sen ennaltaehkaisy ja oikea-aikainen hoito on tarkeaa. Yhdistyksen toimin-
nan tarkoituksena on nivelterveyden edistaminen. Tahan sisdltyy nivelsairauksien ennaltaehkaisy, sai-
rastuneiden hoidon ja kuntoutumisen edistaminen seka jasenten sosiaalisen toiminnan ja henkisen
vireyden yllapitdminen. Toiminnassa korostuu osallisuus, yhteisollisyys ja vertaistuki.

Vuoden 2020 alussa yhdistykseen kuului 2665 jasentd (2019: 2664, 2018: 2702, 2017: 2818). Lisaksi
vuonna 2017 kayttoon otettu jasenrekisteri mahdollistaa jasenmaaran tarkan seurannan ja toteami-
sen.

Yhdistys on toiminut lokakuusta 2017 alkaen osoitteessa Lonttistentie 9. Toimitilan koko on 133 m2.
Yhdistyksen toimintaa on tukenut vuoden 2017 alusta alkaen myénnetty STEAn kohdennettu toiminta-
avustus, joka kohdistuu yhdistyksen vapaaehtois- ja vertaistoimintaan seka tiedotustoimintaan.

Toimitilassa sijaitsee yhdistyksen toimisto, jossa yhdistyksen tyontekijat tyoskentelevat. Toimitilassa
on kaksi kokoushuonetta ja kaksi tydhuonetta sekd kaksi tyopistettd. Kokoushuoneissa jarjestetaan
suurin osa yhdistyksen hallituksen ja toimikuntien kokouksista. Sielld kokoontuvat yhdistyksen vertais-
ryhmat seka suurin osa yhdistyksen kurssitoiminnasta. Toimitilasta voi noutaa yhdistyksen esitteita ja
oppaita. Myos muuta nivelterveyteen liittyvda materiaalia on saatavilla.

Yhdistys jarjestda toimintaa Turussa, Liedossa, Raisiossa, Kaarinassa ja Naantalissa. Liedossa, Raisiossa,
Kaarinassa ja Naantalissa toimivat sdannollisesti kokoontuvat nivelkerhot. Nivelkerhotoimintaa on
kdynnistetty myos Turkuun.

Toiminnan suunnittelussa huomioidaan jasenistdn toiveet palautteiden ja vuonna 2020 tehdyn jasen-
kyselyn pohjalta. Yhdistyksen strategia on voimassa vuosille 2019-2023.

Vuonna 2020 yhdistys vietti 15-vuotisjuhliaan. Yhdistyksen tarinallinen historiikki “Kramppaa ja jump-
paa” julkaistiin juhlan yhteydessa. Kirjan toimitti Fandonia Oy:n Anne Pentti.

Vuoden 2021 teema on ”Sinua tarvitaan toimin-
taan!”. Teeman myo6td halutaan korostaa yhdessa
toimimisen ja vapaaehtoistyon merkitysta seka toi-
vottaa uudet tulijat tervetulleiksi mukaan toimijoiksi.
Teemalla muistutetaan myds siitd, etta vallitsevan
poikkeusajankin aikana yhdistystoiminta on arvo-
kasta ja sita voidaan toteuttaa myds etayhteyksin.

Toimintasuunnitelma on laadittu vallitseva koronati-
lanne huomioiden. Tiedot voivat yhda muuttua ko-

ronatilanteen mukaisesti.




1.2 Strategia vuosille 2019-2023

Krykdt koura ja faartti pddl!

VISIO 2023

Viestintimme on monimuotoista ja vuorovaikutteista. Meillad on toimivat verkostot ja olemme ha-
luttu yhteistydkumppani. Monipuolinen toimintamme perustuu ammattimaisesti ohjattuun, innova-
tiiviseen vapaaehtoistyohon.

MISSIO

Turun Seudun Nivelyhdistys ry on vahva paikallinen toimija.

Se merkitsee ajantasaisen, oikean tiedon ja kokemusten jakamista nivelterveyteen liittyen. Tarjo-
amme monipuolista nivelystavallista liikuntaa, vertaistoimintaa seka sosiaalista hyvinvointia edista-
vaa toimintaa. Toiminnan toteuttamisen keskidssa ovat koulutetut vapaaehtoistyontekijat.

Olemme aktiivinen toimija tuki- ja liikuntaelinkentalla. Edistamme nivelrikkoisen hyvan arjen toteutu-
mista myo6s tekemalld edunvalvonta- ja vaikuttamistyotd. Toimimme hyvassa yhteistyossa terveyden-
huoltoalan toimijoiden kanssa ja tdydennamme sen palveluita.

ARVOT
1. Vastuullisuus ja luotettavuus

Jaamme luotettavaksi todettua tietoa.
Toimintamme on avointa, lapindkyvaa ja luottamuk-
sellista.
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KYL JOKASEL
JOTTAN KRAMPPI ON.
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2. Ennakkoluulottomuus ja rohkeus

Tavoitteemme on parantaa jasentemme eldmanlaa-
tua.

Teemme sen luovasti ja ennakkoluulottomasti, kat-
seemme on tulevaisuudessa.

3. Yhteisollisyys ja inhimillisyys

Toimintamme on ihmislaheista ja jasenlahtoistd, teemme asioita yhdessa.
Edistamme osallisuutta.

STRATEGISET TAVOITTEET VUOSILLE 2019-2023
1. Vapaaehtoistoiminta

Panostamme vapaaehtoistyon laatuun. Vapaaehtoistyontekijoiden koulutus, lisakoulutus ja kiittami-
nen on meille tarkeda. Vapaaehtoistyota ohjaavat yhdessa sovitut pelisdannot.

Tiedamme, etta vertaistuen kokemukset toteutuvat myds muissa tilaisuuksissamme kuin vertaistuki-
ryhmissa.



2. Yhdistys tydnantajana

Yhdistyksemme haluaa olla ajanmukainen ja haluttu tydnantaja. Panostamme ty6hyvinvointiin, tyo-
ergonomiaan, ajanmukaisiin tyovalineisiin ja lisdkoulutukseen.

Uskomme elinikdiseen oppimiseen osana yksilon ja yhteison hyvinvointia.
3. Viestinta

Otamme sosiaalisen median kanavat yha monipuolisemmin kayttoon ja tarjoamme koulutusta nai-
den hyddyntamiseksi. Viestinndssdmme on oma persoonallinen ilme, emmeka pelkaa pitda hauskaa.

Tavoitteemme on helposti [ahestyttava viestinta ja lisdantyva nakyvyys.

4. Nivelrikkoisten uudet sukupolvet, uudet niveloireet

Meille on tarkeaa kuulla jaseniamme ja seurata toimintakenttamme tutkimusta. Piddmme toimin-
tamme avoimena uusille kohderyhmille ja sukupolville, ymmarramme ettd toiminnan jatkuvuus on
elinehtomme.

Huomioimme kohderyhmamme rajoitteet ja tarpeet toiminnan suunnittelussa.

5. Yhteisty0 ja vaikuttaminen

Tiivistdmme yhteisty6ta tuki- ja liikuntaelimistékentan toimijoiden ja alueemme jarjestdjen kanssa.
Seuraamme toimintakenttdmme ja -alueemme paatdksentekoa. Yhteiskunnallisessa muutostilan-

teessa huolehdimme jaseniemme hyvinvoinnista ja mukautamme toimintaamme sen mukaisesti.

Vaikuttamistydmme pdamaara on jaseniemme hyvinvointi.

ARVOT
1. Vastuullisuus ja luotettavuus
Jaamme luotettavaksi todettua tietoa. Toimintamme on avointa, lapindkyvaa ja luottamuksellista.
2. Ennakkoluulottomuus ja rohkeus

Tavoitteemme on parantaa jasentemme eldmanlaatua. Teemme sen luovasti ja ennakkoluulotto-
masti, katseemme on tulevaisuudessa.

3. Yhteisollisyys ja inhimillisyys

Toimintamme on ihmislaheista ja jasenlahtoista, teemme asioita yhdessa.
Edistamme osallisuutta.



2. Toiminta

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

Vuonna 2020 puhjennut koronapandemia vaikuttaa yhdistyksen toimintaan myds vuonna 2021.
Vuonna 2020 toimintaa sopeutettiin pandemian vuoksi. Vuoden 2021 toimintoja on osin jouduttu su-
pistamaan vallitsevan tilanteen vuoksi. Odotettavissa olevaan osallistujamaaraan nahden tapahtumia
ja ryhmia on paljon, mutta kevaan liikkuntaryhmista lakkautettiin kaksi ja retkia ei jarjesteta aivan alku-
vuodesta. Liikuntaryhmien lakkauttamiseen vaikutti osittain myos se, ettd ryhmille ei saatu tiloja. Myo6s
tyontekijakuluja karsitaan toiminnanjohtajan siirtyessa osa-aikatyohon ja Nivelposti-lehden kuluja kar-
sitaan. Postikulujen karsimiseksi sdhkoista laskutusta lisataan. Lisdksi syyskokoukselle esitetdaan yhdis-
tyksen hallituksen kooksi alle enimman kahdeksan henkilén vuonna 2021.

Yhdistys seuraa koronaan liittyvia yleisia tiedotteita ja huomioi ne toiminnan jarjestamisessa. Muutok-
sista tiedotetaan jasenia ja toimintaan osallistuvia mahdollisimman tehokkaasti.

2.1 Nivelverkko-luennot

Asiantuntijaluentoja jarjestetdan vuoden aikana noin kymmenen. Luennot jarjestetadn Turussa ja la-
hikunnissa. Luennot videoidaan ja tallennetaan Nivelverkko.fi-sivustolle, josta ne ovat maksutta va-
paasti katsottavissa. Saavutettavuusdirektiivin mukaisesti videot on tekstitetty syyskuusta 2020 Iah-
tien. Yhteisty6ta tehddan TYKS tutkii ja hoitaa -luentotoiminnan, Raisio-opiston, Lounatuulet Yhteiso-
talon, TULE-tietokeskuksen, Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkdaikaissairausjarjestot VAPI ry:n ja
Turun seudun Vanhustuen kanssa. Luentoyhteistydta on suunniteltu myds muiden kanssa riippuen
luentoaiheista. Luentotallenteet ja -tekstitykset teetetddn ostopalveluna.

Yhdistyksen luennoilla on vapaaehtoisia luentoavustajia. Vuoden aikana jarjestetdaan luentoavusta-
jien koulutus. Sopivien luentoavustajien kouluttamisen myota voidaan jarjestda myos luentojen kat-
selutilaisuuksia esimerkiksi palvelutaloissa.




2.2 Vertais- ja vapaaehtoistoiminta

2.2.1 Vertaistoimintaa kehitetaan

Nivelrikon vertaisryhmien rinnalle on kehitetty muita vertaistukiryhmia. Vertaisryhmien tavoitteena
on kipujen, toipumisen, elamantapojen, henkisten voimavarojen, yhdessa kokemisen ja oikean tiedon
tukeminen.

Ryhmien toimintaa kehitetddn edelleen. Ryhmien kokoontumisten ohjelmassa kokeillaan yha uusia
teemoja. Yhdistyksen toimitilassa kokoontuviin ryhmiin voi halutessaan osallistua myos etayhteydella.
Taman lisdksi kokeillaan myo6s verkossa olevia vertaisryhmia. Etdosallistumisen tueksi tarjotaan neu-
vontaa.

Nivelrikon vertaisryhmat kokoontuvat viikoittain yhdistyksen toimitilassa. Sdanndllisesti kokoontuvia
ryhmia on kolme: kasi- ja olkapda-, lonkka- ja polvi- seka nilkka- ja jalkateraryhma. Ryhmien toiminnan
padpaino on kokemustiedon jakamisessa. Ryhmissa voi toisinaan vierailla asiantuntijoita ja niissa voi-
daan katsoa Nivelverkko-luentojen tallenteita.

Vertaistuen piiriin tulevia voidaan ohjata my6s muiden yhdistysten palvelujen pariin. Monipuolista yh-
teistyota tehdaan muiden yhdistysten kanssa toiminnan jarjestamisessa. LILE ry:n vertaistukiryhma ko-
koontuu yhdistyksen tiloissa. Vapaaehtoistydntekijan yllapitama vertaispuhelin palvelee tukea tarvit-
sevia.

Vapaamuotoiselle Niveltreffit-lounaalle kokoonnutaan Verkahoviin kerran kuukaudessa, kuukauden
kolmas torstai. Niveltreffit jarjestetdan myos kesakaudella.

Yhdistyksen tiloissa vertaisryhmista toimintaansa jatkavat Lukupiiri, Kevyempaan Kuntoon Yhdessa -
ryhma, Tyoikaisten ryhma ja Kaffetreffit. Tyoikdisten ryhmassa aiheet vaihtuvat kuukausittain ja Kevy-
empdan Kuntoon Yhdessa -ryhmassa keskitytddan omaan hyvaan oloon ja hyvinvointiin. Kaffetreffeilla
taas kdydaan luottamuksellisia keskusteluja kortinpeluun lomassa.

Uutena ryhmana on suunniteltu ammattilaisen pitdmaa painonhallintakurssia syyskaudelle. Yksittaisia
teemailtoja jarjestetddan muun muassa ruoasta, levosta ja rentoutumisesta.




2.2.2 Vapaaehtoistoimintaa vahvistetaan

Kevatkaudella jarjestetdaan vapaaehtoistoiminnan jatkokurssi seka ilta vertaisena toimimisesta. Syys-
kaudella jarjestetdaan paivan mittainen vapaaehtoistyon peruskurssi. Kurssi antaa valmiudet toimia yh-
distyksen vapaaehtoistyontekijand, myos vertaisohjaajana. Kurssille voivat osallistua myds muiden
tule-yhdistysten jasenet.

Toiminnassa mukana oleville vapaaehtoistyontekijoille jarjestetdaan kaksi lisdakoulutusta vuoden ai-
kana. Omia tapaamisia jarjestetdan myods eri vapaaehtoistyota tekeville, esimerkiksi vertaisohjaajina
toimiville seka nivelkerhojen vetdjille.

Yhdistyksen vapaaehtoistydntekijat kutsutaan kevatkauden paatteeksi yhteiseen tapahtumaan ja pe-
rinteiselle paivalliselle joulukuun alussa. Kiitostapahtumat koskevat yhdistyksen kaikkia vapaaehtois-
tyontekijoita lukuun ottamatta liikkunta-avustajia, joille on omat koulutukselliset tapaamisensa kaksi
kertaa vuodessa. Kaikki yhdistyksen vapaaehtoistyontekijat saavat joululahjan. Vuoden aikana huomi-
oidaan Vertaistuen paiva 15.10. (lokakuun kolmas torstai) sekd Vapaaehtoisten pdiva 5.12.

Vapaaehtoistyontekijoille lahetetdan oma uutiskirje 4-5 kertaa vuodessa. Vertaisohjaajat pidetdan
ajan tasalla kokoontumistilan materiaalien avulla alan tarkeistd muutoksista seka yhdistyksen tapah-
tumista tiedottamalla.

Yhdistyksen vapaaehtoistoimintaa esitelldan sopivissa tapahtumissa vuoden aikana. Yhdistyksen tie-
dot l6ytyvat Terveyskyla.fi-sivuston Vertaistalosta.

Yhdistykselld on TYKSin kouluttama kokemusasiantuntija. Taman lisdksi yhdistyksella on kaksi koke-
muskoulutuksen kaynyttd vapaaehtoista mukana toiminnassa.

Vapaaehtoistyon toimikunta kokoontuu vuoden aikana noin kuusi kertaa suunnittelemaan ja kehitta-
maan toimintaa.

2.3 Liikuntatoiminta

Liikunta on tutkimusten mukaan ensisijaisen tarkeaa nivelterveyden yllapidolle ja nivelrikon hoidolle.
Yhdistys tarjoaa seka saanndllisia liikkuntaryhmia ettd mahdollisuuksia kokeilla uusia lajeja. Yhdistyk-
sessa on nimetty liikuntavastaava seka liikuntatoimikunta, joka kokoontuu vuoden aikana noin kym-
menen kertaa. Liikuntavastaavalla on kaytossdan yhdistyksen puhelin sekd sahkoposti. Liikuntavas-
taava toimii toimikunnan puheenjohtajana ja huolehtii esimerkiksi kuntosaliryhmien peruutuspaikko-
jen jakamisesta. Kuntosaliryhmissa vierailee muutaman kerran kauden aikana vapaaehtoistyota tekeva
fysioterapeutti sekda TULE-tietokeskuksen tydntekija. Liikuntaryhmat ovat avoimia myos ei-jasenille.
Talloin osallistumismaksu per ryhma on 20 € suurempi kuin Turun Seudun Nivelyhdistyksen tai jonkin
muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jasenille (Turun Seudun Reumayhdistys, Turun Seudun Luusto-
yhdistys tai Turun Seudun Selkdyhdistys). Lajikokeiluissa osallistumismaksu on sama kaikille.

Hyvaksi havaitut toimintamuodot, kuten allasryhmat ja kuntosaliryhmat jatkuvat entiselldan. Nivel-
jooga jatkuu vuonna 2020 kolmella ryhmalla: kaksi ryhmaa Turussa ja yksi ryhma Naantalissa. Naista



toinen Turussa kokoontuva ryhméa on miehille tarkoitettu Aijdjooga, joka jarjestetdan yhteistydssa Par-
kinson-yhdistyksen kanssa. Yhteistyota eri yhdistysten kanssa pyritdaan lisaamaan.

Verkahovissa allasryhmia toimii 21. Ryhmista yksi jarjestetdan yhteistydssa Turun Seudun Kehitysvam-
maisten tuki ry:n kanssa ja siind on mukana yleisavustaja Avustajakeskukselta. Yhteistyohon pyydetaan
my0ds muita yhdistyksia. Raision Ulpukassa toimii kaksi ryhmaa. Kesa- ja elokuussa Turussa jarjestetta-
vasta viiden kerran kesaallaspaketista paatetaan huhtikuussa epidemiatilanne huomioiden. Ryhmia
ohjaavat paaasiassa fysioterapeutit ja jokaisessa ryhmassa on vapaaehtoinen allasavustaja. Allasavus-
tajille ja kuntosaliryhmien avustajille jarjestetdaan vuoden aikana kaksi koulutusta, joista toisen yhtey-
dessa tarjotaan lounas.

Verkahovin allasjumppiin on kausikortin lisdksi tarjolla kymmenen kerran kortti eli "kymppikortti”
niille, jotka eivat jostain syystd, esimerkiksi leikkauksen tai ty6aikataulujen takia, voi olla koko kautta
mukana. Kymppikortin voi lunastaa toimistolta ja silld voi osallistua ryhmiin, jotka eivat ole taynna.
Kymppikortilaisille tarjolla olevat ryhmat paivitetdan sdannollisesti yhdistyksen verkkosivuilla olevaan
kalenteriin. Korttia myydaan vain yhdistyksen jasenille.

Kuntosaliryhmat jatkavat toimintaansa. Impivaaran tilauskuntosali Mannistdssa on viisi ryhmaa vii-
kossa ja Kaarinan Visiitissa yksi. Ruusukorttelin vuoro keskiviikkoisin jatkuu maksuttomana, vuorolla
on mukana vapaaehtoinen ohjaaja.

Lisdksi jarjestetdaan nivelystavallisia jumppia, kuten Kehon hallinta ja tasapaino -ryhma, Asahi- ja Fy-
siopilates -ryhmat seka Fasciamethod-kehonhuoltoryhma.

Kavelykoulu jarjestetadn opiskelijayhteistyona Turun ammattikorkeakoulun kanssa syyskaudella. Ka-
velykoulussa videoidaan kavelya seka tehddan harjoitteita oman kavelytekniikan parantamiseksi. Suo-

situissa lajikokeiluissa kokeillaan ensi vuoden aikana golfia sekd metsadrentoutusta.




2.4 Harraste- ja virkistystoiminta

Virkistystoiminnalla on keskeinen merkitys jasenten sosiaalisen toimintakyvyn ja aktiivisuuden yllapi-
dossa. Yhdistyksen virkistystoimikunta jarjestda vuoden aikana yhdeksan retked, joista viisi on Turkuun
tai sen lahialueille suuntautuvia lahiseuturetkia. Lahiseutu- ja ulkoilmaretkien painottaminen suunnit-
telussa on jarkevaa koronatilanne huomioiden: suunnitteilla on esimerkiksi ulkoilmaopastuksia Tu-
russa seka kevaalle etta syksylle. Lisaksi retkien toteuttamisessa hyddynnetaan edellisvuoden peruun-
tuneita suunnitelmia; retki Liedon Vanhalinnaan ja puutarhoille jarjestetdaan toukokuussa, Amos Rex ja
Oodi lokakuussa.

Yhteislauluillat jatkuvat, kun koronatilanne sen sallii. Todennakdisesti vasta syyskaudella 2021.

Yhdistyksen kautta on mahdollista hakea STEAn tukemalle lomalle. Hyvinvointilomat ry:n loma Rymat-
tylan Tammilehdossa jarjestetdaan 26.-31.7.2021.

2.5 Tiedotustoiminta

Yhdistyksen tiedotustoiminnasta vastaa tiedotustoimikunta, joka jakautuu kahteen tyéryhmaan: leh-
titydoryhmaan ja luentotydryhmaan. Tiedottamisen paatavoitteena on nivelterveyden ja -tietouden
edistdminen. Yhdistyksen tiedotustoiminta perustuu luotettavaan ja tieteeseen perustuvaan, puolu-
eettomaan tietoon. Tiedotustoiminnalla lisatdan yhdistyksen nakyvyyttd, tunnettuutta ja avoimuutta
sidosryhmien ja kansalaisten keskuudessa. Tiedotustoiminnassa kiinnitetdan erityistd huomiota tie-
don luotettavuuteen. Tiedotusta ohjaa erillinen viestintasuunnitelma, jota paivitetaan vuosittain.

Painetulla viestinnalld on tarkea rooli tiedotuksessa. Painetun viestinndn kanavia ovat lehdet, jasen-
kirje ja esitteet. Kaksi kertaa vuodessa ilmestyvan Nivelposti-lehden lisdksi jasenille postitetaan jasen-
kirje tammikuussa. Uusia esitteita ja mainoksia painatetaan tarpeen mukaan.

Lehtien yhdistys- ja tapahtumapalstoilla kerrotaan yhdistyksen
tapahtumista. Mainostilaa ostetaan erityisesti luentojen mark-
kinointiin. Mediatiedotteita |lahetetddan muutaman kerran vuo-
dessa. Viestintdd suunnataan myods suoraan terveysalan am-
mattilaisille ja oppilaitoksille.

Hieman yli puolet jasenista on ilmoittanut yhdistykselle sahko-
postiosoitteensa. Sahkdisen viestinnan kanavia ovat verkkosi-
vut, kuukausittain lahetettava sahkoinen jasenkirje ja Face-
book. Syksylld 2019 otettiin kayttoon Twitter ja Instagram ja
syksylla 2020 otettiin kayttéon myos LinkedIn-tili.

Yhdistys nakyy myos aktiivisesti aihepiiriinsa liittyvissa tapahtu-
missa. Esittelypisteita jarjestetdan eri tilaisuuksiin. Yhdistyksen
toimintaa esitellaan luennoimalla esimerkiksi ammattilaisille ja
harrastusryhmille niveloireista ja yhdistyksen toiminnasta.




2.6 Nivelkerhot

Yhdistykselld on nelja nivelkerhoa: Raision Nivelkerho, Harkatien Nivelkerho Liedossa, Kaarinan Nivel-
kerho ja Naantalin Nivelkerho. Varsinaisen toimintansa ohella kerhot ovat tarkeita vertaistuen toteu-
tumisen kannalta. Kerhot avustavat myos alueensa luentoihin ja esittelytilaisuuksiin liittyvissa jarjes-
telyissa. Ne raportoivat toiminnastaan yhdistykselle seka keradvat palautetta ja kehitysehdotuksia. Ni-
velkerhojen vetajat kutsutaan yhdistyksen jarjestamiin koulutuksiin ja lisaksi jarjestetdaan Nivelkerho-
jen vetdjien yhteinen tapaaminen.

2.6.1 Raision Nivelkerho

Raision Nivelkerhon toimintaan kuuluu viikoittainen sauvakavely. Sauvakavelyissd on tarjolla kolme
eri- tasoista ryhmaa. Jokaisella ryhmalla on oma ohjaaja ja lisdksi mukana on varaohjaajia. Sauvakave-
lyihin odotetaan osallistuvan keskimaarin 25 kavelijaa joka viikko.

Kevatkausi kdaynnistyy tammikuun 6. pdiva, jos tilanne sen sallii. Kevaalla jarjestetaan huhtikuussa lin-
turetki sekd kevaan paatos toukokuussa 26. paiva. Syyskausi kdynnistyy syyskuussa ja jatkuu joulu-
kuulle, jolloin on sitten syyskauden paatos.

Raision Nivelkerho tekee yhteisty6ta Raision Rinkan kanssa.

Lisdksi yhdistys jarjestda Raision Ulpukassa vesijumppaa kaksi ryhmaa viikossa.

2.6.2 Harkatien Nivelkerho

Harkatien Nivelkerho kokoontuu palvelukeskus Ruskassa joka kuukauden toinen keskiviikko lukuun ot-
tamatta kesakuukausia. Kokoontumisia on vuoden aikana yhdeksan. Osallistujia kokoontumisissa on
ollut yleenséa noin 18.

Kevatkauden kokoontumisissa teemoina ovat ”“Nivelet kuntoon eldmaé ennen ja jalkeen tekonivelten”-
kirjailta, ystavanpaivan bingo, vegaaninen ruokavalio, makramee-askartelua seka yhteinen kevatjuhla
Ruskan asukkaiden kanssa. Syksyn ohjelma tarkentuu kevaan ku- |
luessa. VAN

2.6.3 Kaarinan Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerhon kokoontumiset jatkuvat joka kuukauden

toinen tiistai Puntarissa. Lisaksi yhteiset sauvakavelylenkit jar-
jestetaan kerran kuukaudessa tiistaisin. Tapaamisia ei jarjesteta
kesdkuukausina.

Kevaalld ohjelmassa on ”Nivelet kuntoon eldmaa ennen ja jal-
keen tekonivelten”-kirjailta, aivojumppaa, tietoa kodin turvalli-
suudesta seka niska- ja hartiaseudun vaivoista. Toukokuussa vie-
tetdadn perinteinen kevatretki talla kertaa yhteistydssa Naantalin
Nivelkerhon kanssa. Syksyn ohjelma tarkentuu kevaan kuluessa.
Osallistujia kokoontumisissa on ollut yleensa noin 15.
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2.6.4 Naantalin Nivelkerho

Naantalin Nivelkerhon kokoontumiset jarjestetdadn joka kuukauden toinen torstai klo 18 Seurakunta-
keskuksessa. Tapaamisia ei jarjesteta kesakuukausina.

Kevatkaudelle on suunniteltu Sippe-vierailua aiheesta musiikki, “Nivelet kuntoon elamaa ennen ja jal-
keen tekonivelten”-kirjailta, makramee-askartelua, tietoiskua kodin turvallisuudesta seka laavuretkea
yhdessa Kaarinan Nivelkerhon kanssa. Syksyn ohjelma on vield auki. Osallistujia tapaamisissa ollut noin
8 henkiloa.

2.6.5 Turun Nivelkerho

Turun Nivelkerho kokoontuu kevaalla muutaman kerran. Jos tulijoita riittaa, jatkuu toiminta syyskau-
della. Aiheet ovat luontoon, virkistaytymiseen ja liikkuntaan liittyvia.

2.7 Nivelterveysviikko

Vuosittain jarjestettava Nivelviikko jarjestetdan viikolla 16 eli 19.-25.4. Perinteinen viikko kokee uudis-
tuksen, kun sen nimi muuttuu Nivelterveysviikoksi ja teemaviikkoa vietetdan yhteistydssa Suomen Ni-
velyhdistyksen kanssa. Myos TULE-tietokeskus huomioi Nivelterveysviikon ohjelmassaan.

Mikali mahdollista, viikon ohjelma noudattelee tuttua kaavaa. Viikon ohjelma voi muuttua koronati-
lanteen mukaan.

Viikon aikana jarjestetaan Nivelverkko-luento seka esittelytilaisuuksia esimerkiksi apteekkien tiloissa.
Lisaksi jarjestetddn avoimien ovien pdiva yhdistyksen toimitilassa seka lahialueretki ja lajikokeiluna gol-
fin pelaamista. My0s perinteinen vanhusten palvelutempaus on suunnitelmissa.

Nivelterveysviikon tarkoituksena on tiedottaa laajasti nivelterveyteen liittyvista asioista ja tehda nive-
lasioita tunnetuksi.

2.8 Muu toiminta

Uusille jasenille ja jasenyydesta kiinnostuneille jarjestetdan vuoden aikana nelja infotilaisuutta arki-
iltaisin. Uudet jasenet saavat myos tervetulopaketin, joka sisaltaa jasenkortin, Nivelrikon hoito-oppaan
(Orion 9/2018) ja esitteita yhdistyksen toiminnasta.

Ensitietoiltoja jarjestetdan tekonivelleikkauksiin valmistautuville tai niita harkitseville nelja kertaa vuo-
dessa. lltojen vetdjana toimii fysioterapeutti. Mikali kysyntaa on, jarjestetdan ilta myos ruotsin kielella.

Perinteiset yhdistyksen toimiston avoimet ovet jarjestetaan nivelterveysviikolla. Syyskauden avoimien
ovien paiva jarjestetddn Vanhusten viikolla. Avoimien ovien paivat kutsuvat tutustumaan yhdistyksen
toimintaan ja niiden yhteydessa myos yhdistyksen kumppanit esittelevat toimintaansa.

Lokakuussa jarjestetaan taas hyvinvointiteemainen leiri yhdessa Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyman
kanssa. Leirin teemana on rakkaus.
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Tablettitietokoneiden lainausta jasenille jatketaan. Tdman tueksi jarjestetdaan tablettitietokoneiden
kayttokoulutus lainaajille.

Toimintansa tukemiseksi yhdistys myy yhdistyksin omaa historiikkid, XCLIP-kyynarsauvapidikkeita, t-
paitoja, Tuula Vainikaisen tietokirjoja, Kirsti Akolahden taidetta sekd Bonuskalossit-liukuestekalosseja.
Alkuvuodesta tehdaan t-paita ja hupparitilaus.

3 Yhteistyo ja hankkeet

Yhdistys toimii aktiivisessa yhteistyossa eri jarjestdjen ja alan toimijoiden kanssa. Yhteistyota pyritaan
yha lisdamaan.

Vuosina 2013-2016 toteutetun TULE tutuksi-hankkeen ja TULE-tietokeskuksen myota kehittynytta yh-
teistyotd jatketaan Turun Seudun Luustoyhdistyksen, Turun seudun Reumayhdistyksen ja Turun Seu-
dun Selkayhdistyksen kanssa. TULE-tietokeskus on tarjonnut tarkean lisdn yhdistyksen toiminnalle.

Yhdistys on jdasenend Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkdaikaissairausjarjestot VAPI ry:ssd, Salon
SYTY:ssa, Suomen Paralympiakomiteassa (entinen Suomen Vammaisurheilu ja - liikunta VAU ry), Lou-
natuulet-yhteisotalossa, Kansalaisareenassa seka Vanhustyon Keskusliitossa. Lisdksi yhdistys on mu-
kana Kansalaisareenan VALIKKO-tyoryhman toiminnassa. Yhteistyota tehdaan myds paikallisten yhdis-
tysten kanssa, esimerkiksi Turun seudun Parkinson-yhdistyksen, Lounais-Suomen Diabetesyhdistyk-
sen, Turun Seudun Kehitysvammaisten tuki ry:n ja Turun Seudun Vanhustuen kanssa.

Yhteistyota tehdaan lisdksi muuan muassa seuraavien tahojen kanssa: Turun ja ldhikuntien hyvinvointi-
ja vapaa-ajantoimialat, Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri VSSHP ja muut terveydenhuollon organi-
saatiot, Turun Vanhustyon neuvottelukunta, Turun vammaisneuvosto, Liedon kunnan vanhus- ja vam-
maisneuvosto, Raisio-opisto, Kaarinan kansalaisopisto, kuntoutuslaitokset, LILE ry, Avustajakeskus,
DaisyLadies ja Suomen Nivelyhdistys. Lisdksi yhteistyota tehddaan Turun Ammattikorkeakoulun kanssa
sekd mahdollisesti muiden alueen oppilaitosten kanssa. Yritysyhteisty6ta tehddan mm. jasenetutoi-
minnan, ilmoitusmyynnin ja muun yhteistyon kautta. Yhteisty6ta lahikuntien ja niissa toimivien jarjes-
tojen seka valtakunnallisten toimijoiden kanssa lisatdaan yha.

Yhdistys seuraa sote-uudistuksen etenemista erityisesti VAPI ry:n ja SOSTEn kautta.

Yhdistys kuuluu Hyvinvointialojen liittoon seka Aikakauslehtien liittoon.

4 Resurssit, henkilosto ja talous

Toiminnan yllapitamiseksi yhdistys keraa jasenmaksuja. Jasenmaksun suuruus on 22 euroa. Yhdistys
hakee yleis- ja kohdeavustuksia Turun kaupungin hallintokunnilta ja [ahikunnilta. Lisdksi voidaan hakea
rahoitusta saatioilta.

Vuoden 2017 alusta alkaen yhdistys on saanut STEAn kohdennettua toiminta-avustusta eli Ak-avus-
tusta. Avustus raportoidaan ja haetaan vuosittain. Yhdistys suunnittelee STEAn hankeavustuksen ha-
kemista tammikuussa 2021.
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Yhdistys toteuttaa pienimuotoista varainhankintaa, kuten arpajaisia ja myyntitoimintaa. Nivelposti-
lehteen myydaan ilmoitustilaa.

Jasenrekisteri- ja laskutusohjelmana toimii FloMembers.

Vuonna 2021 yhdistyksessa tyoskentelevat toiminnanjohtaja, palvelukoordinaattori, vapaaehtoistyon
koordinaattori seka viestintakoordinaattori. Yhdistyksen toimistolla on tarjolla mahdollisuuksien mu-
kaan paikkoja myds tyokokeiluun, tyoharjoitteluun ja kuntouttavaan tyotoimintaan. Harjoittelupaik-
koja annetaan erityisesti henkil6ille, joita tule-oireet koskevat.

Yhdistyksen kaytannon toiminnan toteuttamisesta vastaavat toimikunnat, joita ovat tiedotus-, lii-
kunta-, talous-, virkistys- seka vapaaehtoistydn toimikunta. Lisdksi yhdistyksella on taloustoimikunta
seka tarpeen mukaan koottavia tyoryhmia. Yhdistyksen vapaaehtoistyontekijoille on talkoovakuutus.

Kirjanpito ostetaan edelleen tilitoimisto Lehtimaeltd, joka kuuluu Aallon tilitoimistoihin. Tilintarkasta-
jat ovat KPMG tilintarkastusyhteisosta.

5 Toiminnan ohjaus ja seuranta

Yhdistyksen toimintaa tilastoidaan sdannollisesti osallistujamaarien ja palautteenkeruun kautta. Naita
kdytetdaan toiminnan kehittamiseen ja suunnitteluun. Palautteenkeruuta kehitetdan vuosina 2020 ja
2021.

Jasenkysely toteutettiin vuosina 2017 ja 2020.

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

Kuvat

Musiikkiesitys yhdistyksen 15-vuotisjuhlassa

Yhdistyksen historiikki “Jumppaa ja kramppaa”

Hannu Tiusanen luennoi Raision Martinsalissa

Sormia vahvistavaa jumppaa harjoituspallon avulla

Puhallustikkaa Sinapin leirikeskuksessa

Kuntouttavia tietokonepeleja yhdistyksen toimitilassa

Fingerroosin sdation KaffeKameli yhdistyksen ajovuorolla Tuomiokirkon edustalla
Naantalin nivelkerhon askartelemia paasidiskortteja

Kesakavelylla Aurajokivarressa
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6 Toimintakalenteri 2021

TAMMIKUU
Pvm Tapahtuma
jasenkirje ilmestyy

11.1. Vertaisryhma Nivelrikon vertaisryhma verkossa
12.1. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho

12.1. Vertaisryhma Tyoikaisten vertaisryhma

13.1. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho

13.1. Vertaisryhma Kevyempaan kuntoon yhdessa

14.1. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho

16.1. Retki Tie taiteilijaksi; Vincent Van Goghin nayttely
18.1. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma: Kaatumisen ehkaisy
21.1. Vertaisryhma Niveltreffit

25.1. Vertaisryhma Lonkan ja polven nivelrikon vertaisryhma
26.1. Kaarinan Nivelkavely

27.1. Vertaisryhma Lukupiiri

27.1. Vertaisryhma Kaffeteffit

HELMIKUU
Pvm Tapahtuma
Nivelposti 1/2020 ilmestyy

1.2. Vertaisryhma Nilkan ja jalkateran nivelrikon vertaisryhma
2.2 Luento Seldn nivelrikko, Heikki Suoyrjo

4.2. Vapaaehtoistyon jatkokurssi osa 1.
8.2. Vertaisryhma Kaden ja olkapaan nivelrikon vertaisryhma
9.2. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho

9.2. Vertaisryhma Tyoikdisten vertaisryhma
10.2. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
11.2. Ensitietoilta
11.2. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
15.2. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma: Asentohuimaus
16.2. Vapaaehtoistyon jatkokurssi, osa 2.
17.2. Vertaisryhma Lukupiiri
17.2. Nivelkerho Turun Nivelkerho
18.2. Vertaisryhma Niveltreffit
22.2. Vertaisryhma Lonkan ja polven nivelrikon vertaisryhma
23.2. Kaarinan Nivelkavely
24.2. Vertaisryhma Kaffetreffit
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MAALISKUU

Pvm Tapahtuma
1.3. Vertaisryhma Nilkan ja jalkateran nivelrikon vertaisryhma
4.3. Vapaaehtoisten kiitosruokailu
8.3. Vertaisryhma Kaden ja olkapaan nivelrikon vertaisryhma
9.3. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
9.3. Vertaisryhma Tyoikdisten vertaisryhma
10.3. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
11.3. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
15.3. Vertaisryhma Nivelrikon vertaisryhma verkossa
16.3. Vertaisilta, oman tarinan kertominen
17.3. Vertaisryhma Kevyempaan kuntoon yhdessa
17.3. Nivelkerho Turun Nivelkerho
18.3. Vertaisryhma Niveltreffit
22.3. Maanantain vertaisryhma: Nukkumisergonomia
23.3. Kaarinan Nivelkadvely
24.3. Vertaisryhma Lukupiiri
25.3. Vertaisryhma Kaffetreffit
29.3. Vertaisryhma Lonkan ja polven nivelrikon vertaisryhma
Luento
HUHTIKUU

Pvm Tapahtuma
8.4. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
8.4. Luento- ja esittelijakoulutus
12.4. Vertaisryhma Nilkan ja jalkateran nivelrikon vertaisryhma
13.4. Vertaisryhma Tyoikaisten vertaisryhma
13.4. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
14.4. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
14.4. Nivelkerho Turun Nivelkerho
14.4. Vertaisryhma Kevyempaan kuntoon yhdessa
15.4. Vertaisryhma Niveltreffit

19.-25.4. Nivelterveysviikko

Maanantain vertaisryhma: Tutustuminen kunnonkotiin ja apu-
19.4. Vertaisryhma valineisiin
21.4. Avoimet ovet
Nivelterveys-
24 .4, viikko Lahiretki: Opaskierros Turussa & piknik
Nivelterveys- muu ohjelma: lajikokeilu golf, vanhusten hyvaksi tempaus,
viikko apteekkiesittelyt, Nivelverkko-luento

26.4. Vertaisryhma Kaden ja olkapaan nivelrikon vertaisryhma
27.4. Kaarinen Nivelkavely
27.4. Ensitietoilta
28.4. Vertaisryhma Lukupiiri
29.4. Vertaisryhma Kaffetreffit
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TOUKOKUU

Pvm Tapahtuma

4.5. Vertaisryhma Tyoikdisten vertaisryhma

11.5. Nivelkerho Kaarinan ja Naantalin Nivelkerhon yhteinen laavuretki

12.5. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho

19.5. Vertaisryhma Kevyempadn kuntoon yhdessa -ryhma

20.5. Vertaisryhma Niveltreffit

26.5. Vertaisryhma Lukupiiri

Luento

KESAKUU

Pvm Tapahtuma

17.6. Vertaisryhma Niveltreffit

Lahiretki: Naantalin Kultaranta tai Ruissalo
Toimiston lyhennetty aukioloaika

HEINAKUU

Pvm Tapahtuma

15.7. Vertaisryhma Niveltreffit

Tuettu loma
Toimisto suljettu
Toimiston lyhennetty aukioloaika

ELOKUU

Pvm Tapahtuma

19.8. Vertaisryhma Niveltreffit

Nivelposti 2/2020 ilmestyy

Lahiretki: opaskierros Turussa

Toimiston lyhennetty aukioloaika
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SYYSKUU

Pvm Tapahtuma
6.9. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
7.9. Nivelkerho Kaarinen Nivelkerho
8.9. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
9.9. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
13.9. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
16.9. Ensitietoilta
16.9. Vertaisryhma Niveltreffit
20.9. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
21.9. Kaarinan Nivelkavely
27.9. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
Valikko-messut
Luento
Lahiretki: Kaskenmaen Nukkemuseo
Lauluilta
Tyoikaisten vertaisryhma
Turun Nivelkerho
Elamantapamuutoskurssi alkaa
Lukupiiri
Kaffetreffit
Vapaaehtoisten peruskurssi
LOKAKUU
Pvm Tapahtuma
4.10. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
11.10. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
12.10. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
13.10: Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
14.10. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
18.10. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
21.10. Vertaisryhma Niveltreffit
25.-28.10 Syysleiri
25.10. |Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
26.10. Kaarinan Nivelkavely
15.10. Kansainvalinen vertaistuen paiva

Retki: Amos Rex & Oodi

avoimet ovet (vanhusten viikolla)

Lauluilta

Turun Nivelkerho

Luento

Lukupiiri

Kaffetreffit

17




MARRASKUU

Pvm Tapahtuma
1.11. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
8.11. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
9.11. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
10.11. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
11.11. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
11.11. Ensitietoilta
15.11. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
18.11. Vertaisryhma Niveltreffit
22.11. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
23.11. Kaarinan Nivelkavely
29.11. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
Retki: Salvador Dali -museo Paraisilla
Liilkunta-avustajien koulutus
Lauluilta
Luento
Lukupiiri
Turun Nivelkerho
Kaffetreffit
JOULUKUU
Pvm Tapahtuma
5.12. Vapaaehtoisten paiva
8.12. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
9.12. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
14.12. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
16.12. Vertaisryhma Niveltreffit
Jouluretki
Vapaaehtoisten kiitosruokailu
Lukupiiri
Toimiston lyhennetty aukioloaika
Lauluilta
Joulutauko
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