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1 Toimintakertomus

Turun Seudun Nivelyhdistys ry — Abonejdens Férening for Ledpatienter rf on vuonna 2005 pe-
rustettu itsendinen kansanterveysjarjesto. Yhdistyksen kotipaikka on Turku. Yhdistyksella oli
2376 jasentd vuoden 2021 lopussa (vuosi 2020: 2515, 2019: 2665). Jasenmaksuja kerattiin vuo-
den aikana yhteensa 50 036,06 euroa ja kannatusmaksuja saatiin 1153,21 euroa (vuonna 2020
yhteensa 55 148 euroa euroa). Koronapandemian jatkuminen nakyi edelleen jasenmaaran las-
kuna ja vaikutti erityisesti kevatkauden toiminnan jarjestamiseen.

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, edistaa nivelrikkoisten hoitoa, itsehoitoa ja kuntoutusta seka
yllapitaa jasenten sosiaalista toimintaa ja henkista vireyttd. Kdytanndssa yhdistys jarjestaa ver-
tais-, tiedotus- ja koulutustoimintaa, jarjestaa nivelystavallista liikkuntaa 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-aikaty6hon soveltu-
van tyopisteen seka sosiaalitilat.

Yhdistykselle mydnnettiin 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.
Avustusta myoénnettiin 90 000 euroa vuodelle 2021 (haettiin 132 000 euroa).

Yhdistyksen toimintaa ohjaa ja valvoo yhdistyksen hallitus puheenjohtajan johdolla. Hallituk-
sessa oli kuusi jasenta ja puheenjohtaja. Hallitus jarjesti vuoden aikana 12 kokousta, joista
kaksi pidettiin kokonaan sdahkdpostikokouksina koronapandemian aikana. Vuoden aikana ko-
kouksiin oli mahdollista osallistua my0s etdana kayttamalla alustana Teamsia.

Hallitus ja tyontekijat pitivat yhteisen tyopaivan toukokuussa. Aiheena oli yhdistyksen strate-
gian paivittaminen.

Yhdistykselld on kirjallinen toimintaohje, johon on kirjattu yhdistyksen keskeiset hallinnon ja
talouden hoidon seka toiminnan jarjestdamisen kaytannot. Sen avulla varmistetaan keskeisten
henkildiden yhteneva tieto yhdistyksen toimintaan liittyvista kdytanndista ja minimoidaan toi-
minnan riskien mahdollisuus. Hallitus seurasi talousarvion ja toimintasuunnitelman toteutu-
mista sddnnollisesti. Uusille hallitusjasenille jarjestettiin perehdytystilaisuus kauden alussa.

Tilastoja ja palautetta kadytettiin toiminnan kehittdmiseen ja suunnitteluun. Jasenrekisterina
toimi FloMembers-ohjelma, joka mahdollisti my6s laskutuksen. Palautetta kerattiin paperilo-
makkeilla seka sahkoisesti aina ryhmien, kokoontumisten ja tapahtumien jalkeen. Myds suul-
lista palautetta kerattiin ja kirjattiin ylos yhdistyksen toiminnasta.
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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 100 vapaaehtoistyontekijaa.

Paivittaisesta toiminnasta vastasivat vuoden aikana toiminnanjohtaja ja vapaaehtoistyén koor-
dinaattori seka palvelukoordinaattori ja viestintdkoordinaattori. Vuoden aikana kaikki tydnteki-
jat tekivat osittain lomautettuina osa-aikatyota. Yhdistys tarjosi vuoden aikana harjoittelupai-
kan yhdelle tyokokeilijalle sekd yhdelle ty6elamaan tutustujalle.

Koronapandemian jatkuessa toiminta oli kevaalla osin tauolla ja rajoitukset vaikuttivat osallis-
tujamaariin vuoden aikana. Haasteita toi toiminnan muokkaaminen niin, etta se oli rajoituksia
vastaavaa ja kaikille turvallista. Tasta syystd muun muassa osallistumisohjeissa oli tarkennuk-
sia.

Toimintasuunnitelman tietoja vertaillaan toteutuneeseen toimintaan osana toiminnanalakoh-
taisia kappaleita.

1.1 Yhdistyksen talous — ei julkinen



1.2 Strategia vuosille 2019-2023

Krykdit koura ja faartti pddl!
Strategiset tavoitteet vuosille 2022-2023 paivitettiin syksyllad 2021:
Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoistoiminta on yhdistyksemme perusta. Panostamme vapaaehtoistydn laatuun kou-
luttamalla ja huomioimalla vapaaehtoisia. Vapaaehtoistyota ohjaavat yhdessa sovitut pelisaan-
not. Vertaistukiryhmat ovat yksi tarkeista toimintatavoistamme, vaikka vertaistuki toteutuu
myds muissa tilaisuuksissamme.

Yhdistys ty6nantajana

Yhdistyksemme haluaa olla ajanmukainen ja haluttu tydnantaja. Panostamme tyohyvinvointiin,
tyoergonomiaan, ajanmukaisiin tyovalineisiin ja -tapoihin seka lisakoulutukseen.

Uskomme elinikdiseen oppimiseen osana yksilon ja yhteison hyvinvointia.
Viestinta

Kaytamme sosiaalisen median kanavia monipuolisesti ja tarjoamme koulutusta ndiden hyédyn-
tamiseksi. Viestinndssamme on oma persoonallinen ilme, emmeka pelkaa pitda hauskaa.

Tavoitteemme on helposti lahestyttdava vuorovaikutuksellinen viestinta ja lisdantyva nakyvyys.
Nivelrikkoisten uudet sukupolvet, uudet niveloireet

Ymmarramme etta toiminnan jatkuvuus on elinehtomme, etsimme uusia kohde- ja ikaryhmia
mukaan toimintaan. Meille on tarke&a kuulla jasenidmme ja seurata toimintakenttamme tutki-
musta. Huomioimme kohderyhmamme rajoitteet ja tarpeet toiminnan suunnittelussa.

Yhteisty6 ja vaikuttaminen

Tiivistdmme yhteisty6ta tuki- ja liikuntaelimistokentan toimijoiden ja alueemme jarjestojen
kanssa. Seuraamme toimintakenttdmme ja -alueemme paatoksentekoa. Yhteiskunnallisessa
muutostilanteessa huolehdimme jaseniemme hyvinvoinnista ja mukautamme toimintaamme
sen mukaisesti.

Vaikuttamistydbmme padmaara on jaseniemme hyvinvointi.

1.2.1 Strategian toteutumisen arviointi

Yhdistyksen hallitus ja tyontekijat kokoontuivat arvioimaan strategian toteutumista ja paivitta-
maan strategisia tavoitteita toukokuussa 2021.



2 Toiminta

Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus, jota sairastaa yli miljoona suomalaista. Riski sairas-
tua kasvaa idn 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 41 000. (Lihteet: www.kaypahoito.fi ja www.turku.fi/tilastot/). Sai-
rautta ei voi estdd, mutta oireita voidaan vahentaa esimerkiksi sopivalla liilkunnalla. Siksi pa-

nostamme ennaltaehkaisyyn, itsehoitoon ja oireilevien virkistystoimintaan.

Yhdistyksen vuoden 2021 teema oli ”Sinua tarvitaan toimintaan!”. Teemalla haluttiin korostaa
yhdessa toimimisen ja vapaaehtoistydn merkitysta seka toivottaa uudet tulijat tervetulleiksi
mukaan toimijoiksi. Teemalla muistutettiin myds siitd, etta vallitsevan poikkeusajankin aikana
yhdistystoiminta on arvokasta ja sita voidaan toteuttaa myos etayhteyksin. Teemaa huomioi-
tiin monipuolisesti toiminnan jarjestamisessa seka tiedottamisessa.

Covid-19 vaikutti edelleen yhdistyksen toimintaan vuo-

den 2021 aikana. Erityisesti kevatkaudella toimintaa to-
teutettiin etayhteyksilla seka myéhemmin rajoitusten
salliessa pienryhmissa seka hybridimuotoisesti etdosal-
listujien ja pienryhmien yhdistelmana. Toiminnan siirty-
essa etayhteyksilla toteutettavaksi, annettiin ohjelmien
kayttamiseen ohjeistusta. Osa kevaalle suunnitelluista
tapahtumista siirrettiin pidettavaksi syksylla. Syykau-
della toimintaa pystyttiin toteuttamaan padosin suunni-
tellusti. Toimintaan osallistumista rajattiin kokoontu-
missuositusten mukaan ja tama nakyi muun muassa
luentojen osallistujamaarissa. Mydos terveysturvallisuu-
desta kaytiin jatkuvaa keskustelua ja kaytdnteista vies-
tittiin toimintaan osallistuville seka vapaaehtoisille.

2.1 Nivelverkko-luennot

Kaikille avoimia ja maksuttomia yleisdluentoja jarjestettiin yhteensa kahdeksan Turussa, Lie-
dossa ja Kaarinassa. Nelja luennoista jarjestettiin pelkdstdadn verkkoluentoina ilman yleis6a.
Kaksi verkkoluennoista kuvattiin Turussa yhdistyksen tiloissa ja kaksi Espoossa. Kuulijoita luen-
noilla oli yhteensa 71 (vuonna 2020: 219). Kokoontumissuositukset ndkyivat vuoden aikana lu-
entojen osallistujamaadrissa, kun osallistujamaaria jouduttiin rajaamaan ja useimmilla luen-
noilla oli kdaytdssa ennakkoilmoittautuminen. Kaikki luennot tallennettiin ja ne olivat
katsottavissa jalkikateen Nivelverkko.fi -sivustolla tekstitettyina.

Luennoilla kasiteltiin muun muassa nivelrikkoa, ravitsemusta, elamantapamuutosta, tekonivel-
leikkauksia seka virheellisia terveysuskomuksia. Myos yhdistyksen tyontekijat, hallituksen jase-
net seka vapaaehtoistyontekijat saivat yleiséluennoilta ajankohtaista tietoa nivelterveydesta.
Nivelverkko-luentoja koordinoi tiedotustoimikuntaan kuuluva luentotyéryhma, joka kokoontui
vuoden aikana kerran. Lisaksi koko tiedotustoimikunta eli luento- ja lehtityéryhmat yhdessa


http://www.kaypahoito.fi/

kokoontuivat kerran vuoden aikana. Luentojen kdytdannon asioita toimistossa hoiti viestinta-
koordinaattori.

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 myds yhdistyksen vapaa-
ehtoistoiminnan kehittamista sekd muuta toimintaa.

Vierailuja Nivelverkko.fi -sivustolle oli vuoden 2020 aikana noin 8166 (vuonna 2020: 9600). Lu-
entoja katsottiin Nivelverkon kotisivujen ja YouTube -sivuston kautta vuoden aikana yhteensa
noin 30 802 kertaa (2020: 10 690). Luentoja jarjestettiin Turussa Lounatuulet Yhteisotalossa ja
Lehmusvalkamassa, Kaarina-talossa ja Liedon valtuustosalissa. Luennoilla kerattiin palautetta,
joka huomioitiin luentoja suunnitellessa.

Kevaan 2021 luennot alkoivat maaliskuussa Turussa, kun TtM Riitta Henriksson luennoi ai-
heesta "Sosiaaliturva apuna arjessa — kuinka 16ytaa perille palveluviidakossa?” Maaliskuussa
taltioimme myos fysiatrian ja tyoterveyshuollon erikoisladkari Heikki Suoyrjon luennon ai-
heesta ”Seldn sairaudet, hoito ja kuntoutus.” Heikki Suoyrjon luento pidettiin verkkoluentona.

Huhtikuussa livestriimattiin professori ja tutkija Juhani Knuutin luento aiheesta "Virheelliset
terveysuskomukset, tutkittu tieto ja nivelrikko”. Luento oli osa nivelterveysviikon ohjelmaa.

Yleis6luennot alkoivat syyskuun lopussa Liedossa, kun ortopedian ja traumatologian erikoislaa-
kari Matias Hemmila luennoi Liedon valtuustosalissa aiheena "Polven tekonivelleikkauksella
eroon polvikivuista?”

Lokakuussa taltioitiin TtM, ravitsemusasiantuntija Heidi Kinnusen livestriimi aiheesta ”Painon-
hallinnan sudenkuopat.

Marraskuussa TtM, ravitsemusasiantuntija Heidi Kinnusen toinen luento livestriimattiin ja siina
aiheena oli ”Kohti kestdvaa elamantapamuutosta.” Sisdtautien ja geriatrian erikoisladkari Yrjo
Mahonen piti Kaarinassa luennon aiheesta ”Asahi ja muu terveysliikunta nivelrikkokivun hoi-
dossa” marraskuun alussa. Vuoden viimeinen luento jarjestettiin Turussa Lehmusvalkamassa,
kun geriatrian professori Maria Nuotio luennoi aiheesta “Geriatrian merkitys lonkkamurtu-
masta toipumisessa ja kuntoutumisessa.



Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin Tyks tutkii ja hoitaa -luentoja peruttiin osin vield vuonna
2021, joten luentoja ei kuvattu yhteistydssa. Nivelverkko-luentojen linkki saatiin Tyoterveyslai-
toksen sivuille, joissa kerrotaan tietoa tuki- ja liikuntaelinterveydesta.

Nivelverkkoon tuotettiin Post it- tarralappuja seka nivelverkko-postikortteja markkinointimate-
riaaliksi vuoden aikana. Luentoja mainostettiin paikallislehdissa maksuttomilla mainoksilla seka
ostetuilla mainoksilla. Mainoksia julkaistiin seuraavissa lehdissa: Turun Sanomat, Turkulainen,
Turun Tienoo, Aamuset-kaupunkimedia, Rannikkoseutu, Kaarina-lehti, Kunnallislehti seka Au-
ranmaan viikkolehti. Luentoja mainostettiin my6s Facebookin maksettuina mainoksina.

2.2 Vertais- ja vapaaehtoistoiminta

Vertaispuhelin toimi vuoden ympéri ja siihen tuli 31 yhteydenottoa (vuonna 2020: 36). Vertais-
puhelimeen osallistujat halusivat useimmiten keskustella lonkkien ja polvien ongelmista, mutta
myds sormien ja nilkkojen vaivat nousivat esiin. Valilla keskusteluissa kysyttiin eri niveliin eri-
koistuneita ladkareita seka asioista, mita tehtava ennen leikkaukseen paasya.

Korona vaikutti vertaisryhmiin ja ryhmakokoihin. Kevatkaudella pienryhmatoiminta oli edel-
leen sallittua, mutta osallistumista suositeltiin etdyhteydellda mahdollisuuksien mukaan. Muu-
tenkin vuoden aikana oli etdyhteydelld mahdollista olla mukana yhdistyksen toimitiloissa ta-
pahtuvissa vertaisryhmissa. Tarpeen mukaan osallistujia neuvottiin yhteyksien ottamisessa
kirjallisten ohjeiden lisaksi. Vertaisryhmien koot vaihtelivat muutamasta hengesta aina 12 hen-
keen. Vertaisryhmista saatu palaute oli hyvaa.

Maanantain vertaisryhmissa oli vuoden aikana yhteensa 98 kayntia (vuonna 2020: 93 kayntia).
Vertaisryhmia jarjestettiin yhdistyksen tiloissa kerran viikossa helmi- ja toukokuussa seka syys-
marraskuussa eri nivelryhmille: kasi- ja olkapaa, lonkka ja polvi seka nilkka ja jalkatera. Maalis-
huhtikuussa olleet vertaisryhmat jouduttiin jarjestamaan etayhteyksin sulkujen vuoksi. Osa
maanantain vertaisryhmista oli teemallisia ja silloin mukana oli aina joku alustaja aiheesta. Ai-
heina oli vuonna 2021 nivelleikkauksesta toipuminen, unettomuus & Coronarian uniklinikka,
Apuvalinekauppaan tutustuminen, tutustuminen Kunnonkotiin, nukkumisergonomia seka
asentohuimaus.

Naisten Kevyempaan kuntoon yhdessa -ryhma kokoontui 5 kertaa ja osallistujia oli 16 henkil6a.
Ryhman tavoitteena on pyrkia elamantapamuutokseen ja oman hyvinvoinnin lisddmiseen. Ta-
paamiskerroilla painopiste oli terveellisessa ravinnossa, liikkunnassa ja hyvinvoinnin kokonai-
suudessa. Ryhman toiminta perustui vertaistukeen.

Tyoikaisten ryhma kokoontui vuoden aikana vain kaksi kertaa ja mukana oli yhteensa viisi kavi-
jaa. Ryhman aiheina oli kasviskeitot seka fyysinen jaksaminen.

Avoimet Niveltreffit-vertaislounaat olivat tauolla maalis-huhtikuussa. Niveltreffit jarjestettiin
yhteensa 11 kertaa ja niihin osallistui yhteensa 79 henkilda. Yksi kerroista jarjestettiin elo-
kuussa Ekvallan uimarannalla.



Kaffetreffit muotoutuivat vapaamuotoisiksi keskustelutuokioiksi yhdistyksen toimitilassa, jossa
padsi samalla pelaamaan Skip-bo -korttipelid. Kokoontumisia oli yhteensa 4 kertaa ja osallistu-
jia yhteensa 9.

Lukupiiri kokoontui 8 kertaa ja osallistujia oli yhteensa 19. Yksi kerroista jarjestettiin kokonaan
etdna. Luettavina kirjoina oli muun muassa Utrion “Vendela”, Rielin “Pihka”, Vaatturin "orans-
sia ja sitten pime&a”, Waltarin ”Appelsiininsiemen” ja Liehun ”Valaanluiset koskettimet”.

Kaikkia vertaisryhmia ohjasivat koulutetut vapaaehtoistyontekijat. Vapaaehtoistoiminnan pe-
ruskurssia ei jarjestetty vuoden aikana, vaan se siirrettiin kevaalla 2022 pidettavaksi. Vapaeh-
toistyon jatkokurssi pidettiin kevaalla ja siihen osallistui kolme vapaaehtoista. Jatkokurssilla
teemoina olivat muun muassa pulmatilanteet vapaaehtoistydssa seka jaksaminen ja se pidet-
tiin kahtena arki-iltana. Lisdkoulutuksina vapaaehtoisille jarjestettiin Oma hoitopolku -koulutus
Hanna Metsdamaen pitdamana, vertaisena toimiminen ja oman tarinan kertominen Pirkko Kari-
meri-Essenin pitimana, makramee kisitydilta Tanja Rantaperen ohjaamana seké erilaisuuden
kohtaaminen -keskusteluilta Sirkka Ojasen vetamana.

Vertaistoiminnasta kertovaa esitetta paivitettiin aikatauluineen ja esite tehtiin kevaalle ja syk-
sylle. Lisaksi vapaaehtoistoiminnasta tehtya postikorttia tilattiin lisaa.

Yhdistykselld on kaksi koulutettua kokemuskouluttajaa, Pirkko Karimeri-Essén ja Minna Tammi.
VSSHP:n Kokemusasiantuntija-koulutuksen kdynyt Veikko Markkula oli mukana yhdistyksen va-
paaehtoistydssa.

Toukokuun lopussa jarjestettiin vapaaehtoisille kiitostapahtuma, jolloin mentiin Rauhanie-
meen pelailemaan bingoa, laulamaan yhteislauluja, uimaan seka nauttimaan yhteisruokailusta.
Mukana oli 30 vapaaehtoista. Joulukuuksi pidettiin vapaaehtoisten kiitosiltama, jossa sy6tiin
paivallinen, kuultiin Veera Salokankaan ”“Moka on lahja” -luento, seka nahtiin sirkustaiteilija Pe-
kan akrobatiaesitys. Osallistujia joulukuussa oli yhteensa 46.

Kansalaisareenan Suuri kiitos -teemapaivana yhdistyksen vapaaehtoistyontekijoitd muistettiin
postittamalla heille kiitoskortti.

Yhdistyksen toiminnan parissa on noin 100 vapaaehtoistyontekijaa, joista noin 80 toimi STEA-
rahoitteisen vertaistoiminnan parissa. Poikkeusolojen vuoksi vuoden aikana tarjottiin edelleen
mahdollisuutta osallistua toimintaan etayhteydella ja kokeiltiin erilaisia alustoja yhteydenpi-
toon.

Vapaaehtoistydn toimikunta kokoontui vuoden aikana seitseman kertaa suunnittelemaan ja
kehittdmaan toimintaa. Toimintaa kehitettiin STEAn avustuksen turvin.

Kevaalle suunniteltu ulkoilutustapahtuma muuttui koronarajoitusten myota postikorttitem-
paukseksi, jossa 230 postikorttia ja kirjettd toimitettiin Vuokkokotiin ja Kurjenmakikotiin asuk-
kaiden virkistykseksi. Syksylla marraskuussa ulkoiltiin yhdessa Vuokkokodin asukkaiden kanssa
ja siihen osallistui yhteensa 8 henkea.

Yhdistyksen vapaaehtoistydntekijoita kokoontui perinteisiin talkoisiin tammikuussa, kun yhdis-
tyksen jasenkirjeet ja -kortit postitettiin. Ryhman kokoa rajoitettiin kuuteen henkeen rajoitus-
ten vuoksi.



Vapaaehtoisille |dhetettiin tiedote vuoden aikana kahdeksan kertaa. Siina kerrottiin eri tapah-
tumista, poikkeusajan muutoksista tapahtumiin, vapaaehtoistehtavista seka myds vapaaehtoi-
sille tarjottavista koulutuksista seka virkistaytymisilloista.

2.3 Liikuntatoiminta

Yhdistys on jarjestanyt liikkuntaa nivelrikkoisille vuodesta 2004 |dhtien. Sddnnéllinen liikunta
auttaa painonhallinnassa, lievittaa kipua, yllapitaa ja parantaa nivelten liikelaajuutta seka vah-
vistaa nivelta ymparoivia lihaksia. Sopiva liikunta voi tutkitusti vahentaa niveloireista karsivan
kipuldakityksen tarvetta. Yhdistyksen liikuntatoimintaa koordinoi vapaaehtoisty6ta tekeva lii-
kuntatoimikunta, jonka vetdjana toimii lilkkuntavastaava. Hanen kaytdssaan oli yhdistyksen pu-
helin ja séhkopostiosoite. Toimikunnassa oli myds fysioterapeutin koulutuksen saaneita henki-
|6itd, jotka pystyivat antamaan liikkumiseen liittyvaa ohjausta ja neuvontaa.

Yhdistyksen liikuntaryhmat ovat avoimia kaikille, mutta jasenhintainen osallistuminen edellyt-
taa jonkin Turun Seudun Tule-yhdistyksen tai ryhmakohtaisesti erikseen mainitun yhteistyoyh-
distyksen jasenyytta. Vuonna 2021 yhdistyksen liikuntaryhmissa oli osallistujia myds Turun
Seudun Selkayhdistyksestd, Turun Seudun Luustoyhdistyksestd, Turun seudun Reumayhdistyk-
sestd, Turun Parkinson -yhdistyksesta ja Turun Seudun Kehitysvammaisten Tuki ry:sta. Yhdistys
aloitti syksyn aikana liikuntayhteistyon myo6s Lounais-Suomen Neuroyhdistyksen kanssa, jonka
jasenille tarjottiin mahdollisuutta osallistua jasenhintaan Tasapaino ja kehonhallinta -ryhmaan
seka tiistain klo 18.00 allasjumpparyhmaan Verkahovissa. Vuonna 2019 aloitettu yhteistyo Leh-
musvalkaman kanssa jatkui; heidan kavijoillaan oli mahdollisuus osallistua heidan tiloissaan jar-
jestettaviin lilkuntaryhmiin jdsenhintaan. Lisdksi Naantalin Reumayhdistyksen jasenille tarjot-
tiin edelleen mahdollisuus osallistuja Naantalin Niveljooga-ryhmaan jasenhintaan.

Lilkkuntaohjelmasta tiedotettiin Nivelposti-jasenlehden lisdksi yhdistyksen kotisivuilla, someka-
navissa seka sanomalehdissa ja tapahtumakalentereissa.

Edelleen jatkuvasta koronaepidemiasta johtuvat rajoituk-
set vaikuttivat vuoden aikana monin eri tavoin yhdistyksen
| jarjestamaan liikkuntatoimintaan. Kevatkaudella aikuisten
ryhmaliikunta sisatiloissa oli kielletty kokonaan ja huhti-
kuussa yhdistyksen hallitus linjasi, etta sisatiloissa jarjestet-
tavat ryhmat kaynnistettaisiin joka tapauksessa vasta syk-
sylld. Ryhmaliikunta ulkotiloissakin vapautui rajoituksista

y asteittain vasta huhtikuun lopulla ja sitd jarjestettiin touko-
kuussa henkilémadararajoitusten mukaisissa pienryhmissa.
Kevaan aikana jasenistolle tarjottiin myos erilaisia liikunta-
mahdollisuuksia etdyhteyksin seka yhdistyksen itse jarjes-

tdmana etta tiedottamalla muiden toteuttamista verkko-
sisalloista. Verkahovin kesaaltaita kesa-elokuussa ei edelleenkdan jarjestetty. Syyskaudella
liilkuntaryhmat saatiin toteutettua suunnitellusti. Ryhmien terveysturvalliseen jarjestamiseen
kiinnitettiin erityistd huomiota ja niihin osallistujia ohjeistettiin aktiivisesti siihen liittyvista kay-
tannoista.



Verkahovin allasjumppa- ja Impivaaran kuntosaliryhmien 24 liikunta-avustajalle jarjestettiin
elokuussa pienryhmatapaamiset, joissa jaettiin syyskauden osallistujalistat ja kaytiin lapi lii-
kunta-avustajien tehtavia, terveysturvallisuuteen liittyvid kaytanteita sekd muita ajankohtaisia
asioita. Lisaksi liikunta-avustajat kutsuttiin mukaan joulukuussa jarjestettyyn, kaikkien yhdis-
tyksen vapaaehtoisten kiitostapahtumaan.

2.3.1 Eta- ja ulkoliikuntaa kevaalla

Kevaan liikuntakauden aloituksen viivastyessa koronarajoitusten vuoksi alettiin yhdistyksessa
ideoida erilaisia mahdollisuuksia jarjestaa jasenistolle etaliikuntaa. Verkkoon oli epidemian ai-
kana tullut saataville yha enenevassa maarin erilaisia maksuttomia liikuntavideoita, joten lii-
kuntatoimikunnassa pohdittiin, ettei yhdistyksen kannattaisi juurikaan kayttaa varoja oman
etdliikunnan ohjaamiseen ja kuvaamiseen. Osallistujat eivat todenndkdisesti olisi mydskaan ha-
lukkaita maksamaan etéliikunnasta, kun maksuttomia sisalt6ja oli saatavilla runsain mitoin. Lii-
kuntatoimikunnassa kuitenkin todettiin, etta varsinkin niveloireiselle sopivien sisaltojen l6yta-
minen kaiken verkossa olevan joukosta saattoi olla hankalaa, erityisesti kun jaseniston
joukossa on paljon myos tietotekniikan kdytt6on vahemman harjaantuneita. Taltd pohjalta lii-
kuntatoimikunnan vapaaehtoiset kavivat lapi ja poimivat verkosta juuri nivelrikkoisille sopivia
harjoitusvideoita, jotka koottiin yksinkertaiseksi linkkilistaksi ja ldhetettiin sahkdpostitse jase-
nistolle.

Myds yhdistyksen kevaalla 2020 kuvaamille Lavis- ja Vire-Lavis -videoille saatiin lisenssinhalti-
jalta lupa julkaista ne uudelleen jaseniston katseltavaksi kesakuun loppuun saakka. Lisaksi yh-
distys kuvasi maaliskuussa yhteistydssa Tule-tietokeskuksen kanssa Asahi-harjoitusvideon. Vi-
deolla harjoituksen ohjasi yhdistyksen Asahi-ryhman ohjaaja, minka toivottiin herattavan
kiinnostusta myo6s Asahi-ryhmaan osallistumiseen sen kdynnistyessa. Video julkaistiin seka
Tule-tietokeskuksen ettd yhdistyksen omilla verkkosivuilla. Etdliikuntaa jarjestettiin kevaalla
yhteistydssa myods kaupungin liikuntapalveluiden kanssa. Heilld harjoittelussa ollut liilkuntaneu-
vojaopiskelija ohjasi Facebook-livessa nelja nivelystavallista kotijumppaa huhtikuussa. Tallen-
teet olivat katsottavissa yhdistyksen Facebook-sivulla elokuun loppuun saakka. Live-lahetyksia
seurasi yhteensa 48 katsojaa ja tallenteita katsottiin jalkikdateen useita kymmenia kertoja.

Kevaan mittaan etaliikunnan lisdksi ideoitiin erilaisia tapoja kannustaa ihmisia ulkoilemaan niin
itsendisesti tai kaverin kanssa. Yhdistys oli mukana Turun vanhusneuvoston ja Turun kaupungin
liilkuntapalveluiden yhteistyossa jarjestamassa lkdihmiset liikkeelle -kdvelykampanjassa helmi-
maaliskuussa. Kampanjan ajatuksena oli, etta osallistujat kerdaavat kampanja-aikana kavelyker-
toja joko yksin tai kaverin kanssa ja kerrat ilmoitetaan yhdistyksen toimistolle. Yhdistys toimitti
osallistumiskerrat eteenpdin kampanjan jarjestéjille ja halutessaan osallistujat saivat jattaa yh-
teystietonsa, jolloin he olivat mukana palkintojen arvonnassa. Lisaksi kdaynnistettiin yhdistyk-
sen oma Kavelykaveri-toiminta, jonka ajatuksena oli saattaa yhteen samalta alueelta kave-
lyseuraa kaipaavat. Halukkaat saivat ilmoittautua mukaan toimistolle, missd muodostettiin
osallistujista pareja alueen seka kavelyiden pituuden ja tahdin reippauden mukaan. Muodostu-
neille pareille valitettiin heidan suostumuksellaan toistensa yhteystiedot, jonka jalkeen he sai-
vat sopia yhteisia kavelyita itselleen sopivasti. Vuoden aikana toimintaan ilmoittautui mukaan
19 henkil63, joista saatiin muodostettua 16 kavelykaveriparia.
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Aikuisten ulkoryhmaliikuntaa sai kevaalla jarjestaa huhtikuun loppupuolelta alkaen rajatuin
osallistujamaadrin. Nivelterveysviikolle suunniteltu Golf-lajikokeilu Naantalin Aurinkogolfissa
saatiin toteutettua kahdessa pienryhmissa ja siihen osallistui yhteensa yhdeksan henkil6a. Laji-
kokeilu jarjestettiin yhteistydssa Suomen HCP Golf ry:n kanssa. Toukokuussa jarjestettiin pien-
ryhmissa maksuton ulkojumppa liikuntatoimikunnan vapaaehtoisen vetamana Tammispaltan
puiston kentalla Turussa, kaksi maksutonta, vapaaehtoisen ohjaamaa ulkokuntosaliharjoitusta
Ruissalon uudella ulkokuntosalilla seka kevatkavelyt Aurajokirannassa. Kevatkavelijat jaettiin
kahteen ryhmaan, reippaampiin seka rauhallisempaa tahtia kdveleviin. Jumppaan osallistui viisi
henkil6a, ulkokuntosaleille molemmilla kerroilla kuusi ja kdvelylle seitseman osallistujaa. Ulko-
jumppaa oli suunnitteilla vield toinen kerta aivan kesdkuun alkuun, mutta siihen ei tullut enaa
ilmoittautumisia, joten se peruttiin. Kesdakuun sahkdisen jasenkirjeen yhteydessa tiedusteltiin
halukkuutta ulkokuntosaliharjoitteluun elokuussa, mutta se ei myodskdan herattanyt kiinnos-
tusta.

Kaarinan nivelkavelyita jarjestettiin kevaalla kaksi kertaa ja syksylla kolme kertaa. Osallistujia
kerroilla oli vain muutamia.

2.3.2 Sisalla jarjestettavat lilkkuntaryhmat kdynnistyivat syksylla

Syksylla yhdistyksen kaikki liikuntaryhmat paasivat aloittamaan. Liikkuntamuodoista vesijumppa
oli edelleen suosituin ja kerasi 3297 kayntia (vuonna 2020: 3132). Allasjumpparyhmia jarjestet-
tiin syyskaudella viikoittain yhteensa 23 (Turussa 21 ja Raisiossa 2). Turussa Verkahovin allas-
jumppien jarjestaminen koki muutoksen syyskaudella, kun Coronaria ilmoitti lokakuussa lopet-
tavansa Verkahovin toimipisteessdan fysioterapiapalvelut marraskuun alkupuolella.
Sopimukseen allasjumppien ohjaamisen jatkumisesta kuitenkin onneksi paastiin niin loppusyk-
syn kuin seuraavan kevaankin osalta. Jumppien ohjaaminen toteutui marraskuusta alkaen Co-
ronarian kokoaman, itsendisten ammatinharjoittajien ohjaajaringin kautta. Turun allasryhmia
ohjasivat edelleen koulutetut ammattilaiset, joista suurin osa oli fysioterapeutteja. Jokaisessa
ryhmassa oli lisaksi vapaaehtoinen allasavustaja. Kaksi ryhmista oli integroituja ryhmia, joissa
oli mukana kehitysvammaisia osallistujia. Toisessa naista ryhmista oli mukana myos yleisavus-
taja Avustajakeskuksen kautta ja toisessa henkilokohtainen avustaja.
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Kuntosaliryhmia yhdistyksella oli syksylla nelja Impivaaran uimahallissa, yksi Ruusukorttelissa
seka yksi Lehmusvalkamassa. Impivaarassa ja Lehmusvalkama ryhmissa kayneet saivat halutes-
saan kayttoonsa kuntosalikortit oman edistymisensa seuraamiseen. Kaynteja oli yhteensa 690
(vuonna 2020: 1182). Yhdistyksella oli myos edelleen Turun Seudun Reumayhdistyksen kanssa
yhteinen vuoro omaishoidon tukikeskus Visiitin esteettomalla kuntosalilla Kaarinassa. Neuvon-
taa harjoitteluun antoi ryhmissa vieraillut yhdistyksen vapaaehtoinen fysioterapeutti ja lisaksi
ohjausyhteistyota tehtiin TULE-tietokeskuksen kanssa.

Ruusukorttelissa jarjestettiin syyskaudella Lavis-, Asahi-, Fasciamethod- ja Fysiopilates- -ryh-
mat. Tasapaino ja kehonhallinta -ryhmaa ei jarjestetty, silla jarjestamiseen vaadittava ilmoit-
tautuneiden minimaara ei tullut tdyteen. Ryhman konseptia ideoitiin syksyn aikana kevatkau-
delle uudelleen liikuntatoimikunnan ja ryhman ohjaajan voimin, jotta se alkaisi herattaa
enemman kiinnostusta. Ruusukorttelissa jarjestettyjen ryhmien haasteena olivat liikuntatilojen
yhdistykselle myonnettyjen vakiovuorojen ajankohdat ja ryhmien aikatauluja sopeutettiin nii-
hin. Esimerkiksi keskiviikon iltavuoro jaettiin tyoikdisten suosiossa perinteisesti olleet Fas-
ciaMethod- ja Fysiopilates-ryhmien kesken, jolloin syyskauden pituus hieman lyheni, mutta
ryhmat pystyttiin kuitenkin jarjestamaan myos tyoikaisille sopivaan ajankohtaan. Syyskauden
loppupuolella Ruusukorttelin liikuntasali otettiin lyhyella varoitusajalla rokotuskayttoon ja
edelleen kdynnissa olleiden Lavis-, Asahi- ja Fysiopilates-ryhmien jarjestamiseen jouduttiin te-
kemaan edelleen muutoksia. Lavis- ja Fysiopilates-ryhmien tilavaraus saatiin siirrettya Ruusu-
korttelin juhlasaliin ja Asahi jarjestettiin kaksi viimeista kertaa yhdessa Ruusukorttelin kerhoti-
loista. Juhlasaliin paasyssa oli kuitenkin valilla ongelmia, silla muutamaan otteeseen
Fysiopilates-ryhman aikaan ovet olivat lukittuina, eika paikalla ollut enda henkilékuntaa niita
avaamaan. Myos Asahi-ryhmalaisilta tuli palautetta, etta kerhotila oli ryhman tarpeisiin ahdas.

Joogaryhmista Niveljooga ja Aijdjooga jatkoivat Lehmusvalkamassa. Naantalissa ei syksylla jar-
jestetty Niveljooga-ryhmaa vahdisen osallistujamaaran vuoksi.

Syyskuussa jarjestettiin kevaan suuren kiinnostuksen innoittamana toinen Golf-lajikokeilu yh-
teistydssa Suomen HCP Golf ry:n kanssa, talla kertaa Harjattula Golfissa Turun Kakskerrassa.
Suunnitelmissa oli taas jarjestaa kaksi pienryhmaa, joista toinen ajoitettiin klo 17 niin, etta
myo0s tyossakadyvat voisivat halutessaan osallistua. Myohdisempaan ryhmaan ei kuitenkaan ol-
lut osallistujia, joten lajikokeilu toteutui yhdelld kuuden osallistujan ryhmalla.

Syys-lokakuussa jarjestettiin myos Kavely kuntoon -ryhma yhteistydssa Tule-tietokeskuksen
kanssa. Pienryhma kokoontui kolme kertaa yhdistyksen tiloissa ja kerran Tule-tietokeskuksella.
Ryhmadssa kasiteltiin kdvelyn perusteita ja terveysetuja teoriatietoon pohjautuen seka tehtiin
kdaytannon harjoitteita. Yhteistydssa Tule-tietokeskuksen kanssa jarjestettiin Ruusukorttelissa
lisaksi jasenistoltda nousseesta toiveesta opastus painohulavanteella harjoitteluun seka kahden
kerran Kaatumisen ehkaisy-lyhytkurssi.

2.4 Harraste- ja virkistystoiminta
Yhtena yhdistyksen tavoitteena on lisdta jdsentensa sosiaalista toimintaa ja yllapitda henkista

vireytta. Myos yhdistyksen strategiaan kirjatuissa arvoissa mainitaan yhteisoéllisyys ja inhimilli-
syys: toiminta on ihmislaheista ja jasenlahtoista. Osallisuutta edistetaan ja asioita tehdaan yh-
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dessa. Nama periaatteet ohjaavat erityisesti yhdistyksen harraste- ja virkistystoiminnan suun-
nittelua ja toteutusta. Virkistystoimintaa organisoi virkistystoimikunta yhdessa palvelukoordi-
naattorin kanssa. Toimikunnassa oli vuonna 2021 nelja vapaaehtoisjdsenta ja se kokoontui 5
kertaa.

Vuodelle 2021 oli suunniteltu 11 yhdistyksen omaa retkea, joista toteutui seitseman. Yksi ret-
kista — Esteetdn sieniretki Kurjenrahkan kansallispuistoon syyskuussa - jouduttiin peruutta-
maan vahdisen osallistujamaaran vuoksi, muiden peruuntuminen johtui voimassa olevista ko-
ronarajoituksista. Myds Tule-yhdistysten yhteistyoretki
Rauman teatteriin maaliskuussa jouduttiin peruutta-
maan niiden vuoksi. Retkissa painottuivat edelleen lahi-
ja ulkoilmakohteet. Osin hyddynnettiin jo vuodelle
| 2020 tehtyja ja koronan vuoksi peruuntuneita retki-
suunnitelmia. Retkille osallistui yhteensa 114 henkil6a
(vuonna 2020: 103). Kaiken kaikkiaan virkistystoimin-
taan osallistuttiin noin 133 kertaa (vuonna 2020: 334).
Mikaan retki ei erityisesti erottunut muista suurella
osallistujamaarallaan, vaan enimmilladnkin retkilla oli
vain hieman yli parikymmenta osallistujaa. Yllatysret-
kelle Forssaan osallistui 24 henkil6a, saman verran ret-
keldisia oli mukana Koskettavia Kohtaloita -kierroksella

Turun hautausmaalla.

Koronarajoitusten vuoksi peruuntuivat retki Helsinkiin Van Goghin nayttelyyn tammikuussa,
Uskomaton Turun Nainen -kadvelyopastus huhtikuussa seka retki Amos Rexiin ja Oodiin syksylla.
Toukokuussa toteutettiin kevaaltd 2020 peruuntunut retki Liedon Vanhalinnaan seka Liedon
Kukka ja Puutarhaan. Kesdkuussa tutustuttiin vapaaehtoisen oppaan johdolla Ruissalon huviloi-
hin Pikku Pukin Promenadin varrella ja kahviteltiin Villa Promenadessa. Ulkoilmaopastuksilla
jatkettiin elokuussa, kun tehtiin Koskettavia kohtaloita -teemainen kavelykierros Turun Hau-
tausmaalla. Lokakuussa koronarajoitusten vihdoin hellittdessa tehtiin Yllatysretki Forssaan seka
teatteriretki Turun Kaupunginteatteriin "Tama on rydst6” ndytelmaan. Marraskuussa oli vuo-
rossa lahiseuturetki Paraisille Salvador Dali -museoon ja joulukuussa toteutettiin perinteinen
jouluretki, talla kertaa Menneen Ajan Joulumarkkinoille Lohjalle.

Vuonna 2021 Yhteislaulut Happy Housessa olivat tauolla koronarajoitusten vuoksi.
/ Lokakuussa jarjestettiin uutena erityisesti tyoikai-

: ~ sille suunnattu Hyvinvoinnin iltapdiva Lahde Hyvin-
/// vointikeskuksen tiloissa Turussa. Lauantaina jarjes-

] = tetyn tapahtuman ohjelmassa oli

hyvinvointiaiheisia luentoja, syvavenyttelya ja
Asahi-harjoitus.
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Yhdistyksen Syysleiri “Rakkaus Voimana” jarjestettiin
25.-28.10. Turun Kakskerrassa seurakunnan leirikeskus
Sinapissa. Leiri toteutettiin yhteistydssa Turun ja Kaari-
nan seurakuntayhtyman vammaistyon kanssa. limoit-
tautumiset tehtiin suoraan seurakunnan Lyyti-jarjestel-
maan joko sahkoisesti tai soittamalla toimistolle. Leiri
saavutti suuren suosion: ilmoittautumisen auettua leiri-
paikat varattiin loppuun kahden tunnin aikana. Leirilla
oli mukana 23 leirildistd koko leirin ajan seka nelja pai-
vakavijaa tiistaina. Nivelyhdistyksesta leiria jarjesta-
massa oli mukana kolme vapaaehtoista seka yksi tyonte-
kija ja tyokokeilija. Vapaaehtoiset vastasivat leirin
ohjelman suunnittelusta yhdessa seurakunnan diakonia-
tyontekijan kanssa.

Yhdistys teki yhteisty6ta Hyvinvointilomat ry:n kanssa, joka jarjesti tuetun loman Rymattylan
Tammilehtoon heind-elokuun vaihteessa. Rymattylan lomalle osallistui 30 henkiléa. Yhdistyk-
sen vapaaehtoinen yhdessd vapaaehtoistyon koordinaattorin kanssa vieraili leirilld kertomassa
yhdistyksen toiminnasta.

2.5 Tiedotustoiminta

Yhdistys jatkoi viestinnan ja tiedotuksen kehittamista seka perinteisen etta sahkdisen viestin-
nan osalta. Yhdistys kaytti aktiivisesti sosiaalisen median tiedotuskanavia.

Sahkoisina tiedotusvalineina toimivat kuukausittain ilmestyva sahkopostitiedote, yhdistyksen
verkkosivusto (www.nivelposti.fi), Facebook-sivut (www.facebook.com/turunseudunnivelyh-
distys/ ja https://www.facebook.com/Nivelverkko.fi/) seka Nivelverkko-luentojen sivusto
(www.nivelverkko.fi). Yhdistys hallinnoi myos Twitter-tilia (@nivelturku) seka Instagram-kuva-
palvelutilia (@nivelturku). Yhdistyksen sivut [6ytyivat myos Linkedlnistd. Sosiaalisen median
viestintaa seurattiin ja kokeiltiin myds maksullista markkinointia.

Sahkdinen kuukausikirje ilmestyi neljatoista kertaa, silla kevaalla muuttuvien koronarajoitusten
vaikutuksista toimintaan tiedotettiin kahden viikon valein. Liikuntatoiminnasta lahetettiin nelja
ylimaaraista tiedotetta ja yhdistyksen toiminnasta myos nelja ylimaaraista jasentiedotetta. Ny-
kyiselladn uutiskirje tavoittaa noin 1550 henkil6a. My6s muiden kuin jasenien on mahdollista
tilata uutiskirje. Viestinta verkkosivustolla ja Facebookissa oli aktiivista. Facebook-sivuilla on
noin 1085 seuraajaa, Instagramissa noin 285 seuraajaa ja Twitterissa noin 55 seuraajaa. Nivel-
verkon Facebook-sivua seuraa noin 95 henkil6a.

Sahkdisten kanavien lisaksi yhdistys tiedotti toiminnastaan Turun ja lahikuntien paikallislehtien
yhdistyspalstoilla, maksullisilla lehti-ilmoituksilla, Nivelposti-lehdessa, postitettavissa jasenkir-
jeissd, ilmoitustauluilla, terveysasemilla seka erilaisissa tapahtumissa. Jasenille postitettiin tam-
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mikuussa jasenkirje. Kdytossa olleet esitteet olivat yhdistyksen yleisesite sekd vapaaehtoistoi-
minnan esite ja Nivelverkko-postikortti. Lisdksi tulostettiin itse esitteet liikunta- ja vertaistoi-
minnasta, niveltreffeistd, nivelkerhojen toiminnasta ja Nivelverkko-luennoista.

Nivelposti-jasenlehti ilmestyi kaksi kertaa. Yhteensa lehtien painosmaara oli 7000 kpl. Lisdksi
Nivelposti oli luettavissa yhdistyksen verkkosivuilla sdhkoisesti. Nivelposti-lehdet 1/2021 ja
2/2021 sisalsivat ajankohtaista tietoa nivelasioista ja yhdistyksen toiminnasta seka asiantunti-
joiden artikkeleita. Lehti postitettiin jasenille ja sita jaettiin Turun seudun sairaaloihin, yksityi-
sille ja julkisille terveysasemille, apteekkeihin, palvelutaloihin ja muille yhdistyksen yhteistyota-
hoille. Kummastakin lehdesta tehtiin sahkoinen lukijakysely, jonka tuloksia hyédynnettiin
seuraavan lehden toimitustydssa.

Yhdistyksen vapaaehtoinen kavi pyydettaessa pitamassa useille alueen yhteisoille neuvontaa ja
tiedotusta nivelrikon itsehoidosta, Nivelverkosta ja yhdistyksen toiminnasta. Yhteensa naita
tilaisuuksia oli 3 ja niilla tavoitettiin 82 kuulijaa. Kuulijoina oli muun muassa eldkelais- ja muita
yhdistyksia seka tyoyhteisoja. Osa sovituista esittelyista peruuntui koronarajoitusten vuoksi.

Normaalitilanteessa yhdistys osallistuu vuoden aikana useisiin eri yleisdtapahtumiin, seminaa-
reihin ja muihin tilaisuuksiin. Korona-aikana suurin osa tallaisista tapahtumista peruuntui ja
vain osa jarjesti korvaavaa toimintaa sahkaoisesti. Yhdistys osallistui Turun Seudun Valikkoryh-
man ja Auralan jarjestamiin virtuaalimessuihin.

Yhdistyksen jdsenilla oli mahdollisuus lainata iPad kuukaudeksi parin tunnin perehdytyksen jal-
keen. IPadeja lainattiin kolme kertaa vuoden aikana.

Vuoden aikana yhdistyksen toimittamia teksteja julkaistiin mediassa. Kevaalla toiminnanjoh-
taja kirjoitti yhdessa vapaaehtoistyontekija Paula Juvosen mielipidekirjoituksen senioriliikun-
nan loppumisen vaikutuksista. Jutun pohjalta Rannikkoseutu toimitti artikkelin yhdistyksen toi-
minnasta 19.3. ja mielipidekirjoitus julkaistiin Turun Sanomissa 27.3. ja Turun Tienoossa 1.4. ja
Aamusetissa 7.4. ja sen verkkolehdessa 10.4. Mielipide sai myos kannattavan jatkokirjoituksen
TS mielipiteet-palstalla 11.4.

Muistojen Turku -kulttuurikuntoilureitista tehtiin esite, jota jaettiin laajasti hankkeesta tiedot-
tamiseen sekd muistojen kertojien [6ytamiseksi. Turun kaupungin kirjastoon saatiin myos po-
werpoint esille hankkeesta. Hankkeesta on kerrottu muun muassa Nivelposti-lehdessa, Turun
kaupungin julkaisemassa verkkoartikkelissa ja Abo Underrittelser -sanomalehdessa. Liséksi tie-
toa jaettiin eri paikallisyhdistyksiin esittein seka tekemalla vierailuja.

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.
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2.6.1 Raision Nivelkerho

Raision Nivelkerho oli tauolla kevatkauden, silla kavelijoille ei I0ydetty vetdjaa. Syksylla aloitet-
tiin kuukausittaiset tapaamiset Raision seurakunnan tiloissa. Aiheina oli “Nivelet kuntoon -ela-
maa ennen ja jalkeen tekonivelten” -kirjan esittely kirjailija Tuula Vainikaisen pitiméana, sauva-
kavely opastusta ft Jenna Walldénin ohjaamana, tuolijumppaa Paula Juvosen vetamana ja
Sippe musiikkiteemainen tapaaminen Marjatta Laakson pitdamana. Osallistumiskertoja oli kaik-
kiaan nelja ja osallistujia niissa 26.

2.6.2 Harkatien Nivelkerho

Toiminta Liedossa on alkanut vuonna 2008. Tapaamisia oli kevaalla yksi ja syksylla nelja. Niihin
osallistui yhteensa 79 henkilda. Ohjelma oli monipuolista. Tapaamiset jarjestettiin palvelukes-
kus Ruskassa.

Helmikuussa pelattiin ystavanpaiva bingoa, jonka jalkeen sulut estivat kokoontumiset loppuke-
vaasta. Syyskuussa ohjelmassa oli Aiheena ”Nivelet kuntoon. Elamaa ennen ja jalkeen teko-
nivelten” ja ”“Mummu kirja. Mista on isodidit tehty?” -kirjojen esittely, esittelijana toimi tieto-
kirjailija Tuula Vainikainen. Lokakuussa pidettiin makrameeaskartelua ja marraskuussa
Vegaaniliiton vapaaehtoiset kadvivat kertomassa vegaaniruoasta. Joulukuussa oli perinteiset
joulujuhlat yhdessa Ruskan asukkaiden kanssa.

2.6.3 Kaarinan Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerho kokoontui Kansalaistoiminnan keskus Puntarissa. Kokoontumisia oli kerran
kuussa kevaalla tammi—helmikuussa ja syksylla syys—joulukuussa. Sen lisdksi jarjestettiin
Kaarinan Nivelkavelyita kevat- ja syyskaudella yhteensa viisi kertaa. Kavelyt lahtivat aina
Kansalaistoiminnan keskus Puntarin edesta. Vuoden aikana nivelkerhoon ja kavelyihin osallistui
yhteensa 87 henkil6a.

Tammikuussa ohjelmassa oli aiheena nivelterveys ja liikunta ja helmikuussa aivojumppaa.
Loppukevaan kokoontumiset peruutettiin rajoitusten tiukentuessa.

Syyskuussa kausi kaynnistyi kirjaillalla, kun aiheena oli ”Nivelet kuntoon. Elamaa ennen ja jal-
keen tekonivelten” -kirjan esittely, esittelijana tietokirjailija Tuula Vainikainen. Lokakuussa
Heikki Vuorila veti niveljoogaa, jonka pystyi tekemaan joko seisten tai istuen. Marraskuussa ai-
heena olivat niska- ja hartiaseudun vaivat Jenna Walldénin pitamana ja joulukuussa perintei-
nen joulupuuro kera Sippe-joulumuisteloin.

2.6.4 Naantalin Nivelkerho

Naantalin Nivelkerho kokoontui kevaalla helmikuussa kerran ja syksylla kaksi kertaa, syys- ja
marraskuussa. Osallistujia kerroilla oli yhteensa 14. Tapaamiset jarjestettiin kevaalla
SunTownin tiloissa ja syksylla Naantalin seurakuntakeskuksessa.
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Helmikuussa aiheena oli kuminauhajumppa, jota oli pitdmassa Jenna Walldén. Syyskuussa
vuorossa oli kirjailta, kun aiheena oli “Nivelet kuntoon. EIlamaa ennen ja jalkeen tekonivelten” -
kirjan esittely, esittelijana tietokirjailija Tuula Vainikainen. Marraskuussa askarreltiin makramee-
koruja. Lokakuun ja joulukuun illat peruuntuivat vahaisen osallistujamaaran vuoksi.

2.7 Nivelterveysviikko

Teemaviikon nimi ”Nivelviikko” muutettiin vuonna 2021 Nivelterveysviikoksi ja se toteutettiin
19.-25.4.2021 yhteistydssa Suomen Nivelyhdistyksen kanssa. Nivelterveysviikon tapahtumista
0sa peruuntui ja osa pidettiin etayhteyksilla, silld alueelliset kokoontumisrajoitukset olivat vield
voimassa.

Nivelterveysviikon padohjelmana oli Juhani Knuutin luento virheellisista terveysuskomuksista.
Se pidettiin livestriimind. Luennon yhteydessa Juhani Knuuti palkittiin Vuoden Nivelteko -pal-
kinnolla tyostaan tutkitun tiedon puolestapuhujana.

Nivelterveysviikolle suunnitellut yhdistysesittely apteekeissa peruttiin. Vertaisryhmassa ollut
tutustuminen Kunnonkotiin toteutettiin etdyhteydelld. Kunnonkodin etdesittelyssa sai lisa tie-
toa arkea helpottavista apuvalineista. Viikolle suunniteltu avoimien ovien pdiva siirrettiin pi-
dettavaksi syksylla. Koska perinteista
ulkoilutustempaus Vuokkokodin
asukkaiden kanssa ei voitu toteuttaa,
jarjestettiin Kirje vanhukselle -tem-
paus. Siind sai toimittaa kirjeen tai
kortin asumispalveluyksikdiden asuk-
kaille. Kaikkiaan toimitettavia kirjeita
ja kortteja kertyi 230. Viikon paatti
Naantalin Aurinko Golfissa toteu-
tettu lajikokeilu, jossa paasi tutustu-
maan golfiin. Lauantain opastettu ka-
velykierros peruttiin

osallistujamaararajoitusten vuoksi.

2.8 Muu toiminta

Uusille jasenille ja jasenyydesta kiinnostuneille jarjestettiin syksylla kaksi Facebook-live tilai-
suutta. Livelahetyksia seurasi yhteensa noin 10 henkil6a ja tallenteita on katsottu jalkikateen
hieman yli 20 kertaa.
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Tekonivelleikkaukseen meneville ja sita harkitseville jarjestettiin kolme suomenkielista Ensitie-
toiltaa. Ensitietoiltoja oli tarkoitus pitaa kaksi ruotsiksi, mutta ne valitettavasti peruuntuivat va-
haisen osallistujamaaran vuoksi. lllat olivat kaikille avoimia ja maksuttomia ja niihin osallistui
yhteensa 15 henkil6ad (vuonna 2020: 22). Ensitietoiltojen kouluttajana toimi fysioterapeutti.

Avoimien ovien pdiva jarjestettiin lokakuussa ja paivan aikana yhdistyksen tiloissa vieraili yh-
teensa 16 henkea. Esittelypisteita olivat pitdmassa Auria Biopankki ja Terveystekniikan TENS
kivunlievityslaitteineen. Etdyhteydella olisi ollut mahdollista kuulla myds Lymed-kompres-
siotuotteiden esittelya. Kavijoille jarjestettiin kahvitarjoilu ja yhdistyksen tyontekijat olivat pai-
kalla kertomassa yhdistyksen toiminnasta.

Maaliskuussa 2021 haettiin Turun testamenttirahastosta rahoitusta Muistojen Turku -kulttuuri-
kuntoilureitille. Sen ideana oli tehda esteetdn kulttuurikuntoilureitti, jossa olisi lyhyt ja pitka
reitti ilman kuljettavissa ilman portaita. Lyhyempi reiteista oli tarkoitus kulkea tasaisella
maalla. Reitti kulkee useiden penkkien ohi, jolloin matkan aikana voi tarpeen mukaan levahtaa.
Reittiin keratyt tarinat ovat turkulaisten itsensa muistelemia Turun tapahtumia ja elamaa men-
neiltd vuosikymmenilta. Valmiista reitista tehdaan kartta ja tarinat danitetaan myos Cityno-
madi -palveluun. Kartta ja tarinat valmistuvat suomeksi ja ruotsiksi. Kulttuurikuntoilureittia on
rakennettu yhdessa Turun kaupungin ja Folkhadlsanin kanssa. Reitti tulee valmistumaan vuonna
2022.

3 Yhteistyo ja hankkeet

Nelja ja puoli vuotta hankkeena toiminut Turun TULE-tietokeskus jatkui vuoden 2017 alusta al-
kaen STEANn kohdennetulla toiminta-avustuksella. TULE-tietokeskusta hallinnoi Turun Seudun
Selkayhdistys. 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 tarvelahtdisyys. Toiminnan tavoit-
teena on kartuttaa yksilon tietoja tuki- ja liilkuntaelimiston hyvinvoinnista seka 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-paivia, joissa esiteltiin valitun teeman lisdksi yhdistysten toimintaa. Yhdistysten valista yh-
teistyota tehtiin seka liikunta-, retki- ja harrastustoiminnan etta esittelypisteiden jarjestami-
sessa. Yhdistyksellda on edustukset TULE:n yhteistyoryhmassa ja tule-paivien suunnitteluryh-
massa.

Yhdistyksellad oli edustajat Turun Vanhustydn neuvottelukunnassa ja Turun Seurakuntien vam-
maistyoryhmassa.

Yhdistys oli jasenena Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkdaikaissairausjarjestot VAPI ry:ssd, Pa-
ralympiakomiteassa (entinen nimi Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry), Vanhustyon
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keskusliitossa, Gerontologinen ravitsemus Gery ry:ssd, Salon seudun vammaisyhdistysten yh-
teistyoyhdistys SYTY ry:ssa seka Aikakauslehtien liitossa ja Hyvinvointialan liitossa. Vuoden ai-
kana yhdistys lopetti jasenyyden Aikakauslehtien liitossa.

Yhteistyota jatkettiin lisdksi mm. seuraavien tahojen kanssa: Tyks Orto, Turku ja ldhikunnat,
Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri VSSHP, DaisylLadies, Auralan kansalaisopisto, alueen tule-
yhdistykset, Turun Seudun Kehitysvammaisten Tuki ry, Kuntoutuskeskus Petrea, LILE ry, Avus-
tajakeskus, Turun Seudun Vanhustuki ry, Lounatuulet ry, Turun Parkinson-yhdistys ry, Lounais-
Suomen neuroyhdistys ry, yksityiset terveydenhuollon organisaatiot ja apteekit, Coronaria Oy,
Raisio-opisto ja Turun Ammattikorkeakoulu. Yhteistyota aloitettiin Folkhadlsanin kanssa.

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

4 Resurssit, henkilosto ja talous

Jasenmaksu oli 22 euroa. Jasenmaksutuloja ja kannatusmaksuja kertyi 51 189,27 euroa. Toi-
minta- ja kohdeavustuksia saatiin alueen kunnilta. Varainhankintaa tehtiin mm. myymalla Bo-
nuskalosseja, yhdistyksen historiikkia seka Tuula Vainikaisen kirjoja, Kirsti Akolahden maalauk-
sia ja XCLIP-kyynarsauvojen pidikkeitd. Syksylla 2021 tilattiin myyntiin uusi era yhdistyksen t-
paitoja, missa yhteydessa halukkailla oli mahdollisuus tilata myos yhdistyksen logopainatuk-
sella varustettuja huppareita, pitkahihaisia t-paitoja tai pikeepaitoja.

Yhdistyksen kevatkokous pidettiin 30.3. yhdistyksen tiloissa ja siihen oli mahdollista osallistua
myos etdyhteydella. Syyskokous jarjestettiin myods yhdistyksen tiloissa 25.11. Kevatkokoukseen
osallistui 9 jasenta ja syyskokoukseen 13.

Sote-uudistusta seurattiin hallituksessa VAPI:n edustuksen seka jarjestosote 113-hankkeen
kautta. Loppuvuonna yhdistyksen toiminnanjohtaja valittiin Maakunnan yhteistydryhman jar-
jestOjaoston varajaseneksi tulevalle kaudelle 2022-2025.

Varsinainen kirjanpito ostettiin tilitoimisto Lehtimaeltd, joka on osa Aallon tilitoimistoa. Yhdis-
tyksen maksuliikenteesta ja valmistelevasta kirjanpidosta huolehtivat yhdistyksen tyéntekijat.
Tilintarkastus ostettiin Tilintarkastusyhteis6 KPMG Oy:lta vastuuhenkilona KHT Jari Nurmi.

Vapaaehtoisten tekema toiminta oli merkityksellista yhdistyksessa. Vapaaehtoistydntekijat oh-
jasivat mm. vertaisryhmia, toimivat lilkkuntaryhmien avustajina, yhteyshenkil6ina ja matkanjoh-
tajina, jarjestivat harrastustoimintaa, avustivat luentojen jarjestamisessa, esittelivat yhdistyk-
sen toimintaa esimerkiksi messuilla ja organisoivat Nivelkerhojen toimintaa. Lisdksi he
auttoivat tiedotuksessa seka tuottivat sisdltod Nivelposti-jasenlehteen. Vapaaehtoistyonteki-
joita kiitettiin vuoden aikana jarjestamalla kaksi kiitostapahtumaan toukokuussa ja joulu-
kuussa. Vapaaehtoistyontekijoiden talkoovakuutuksen voimassaolo jatkui.
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4.1 Henkilosto

Yhdistykselld oli vuoden aikana nelja tyontekijaa, joista kaksi oli osa-aikaisissa tyosuhteissa.
Vuoden aikana koko henkildsto oli osin lomautettuna ja teki lyhennettya tyoviikkoa. Lomautus-
ten pituus vaihteli tydnkuvien mukaan. Vuoden aikana henkil6stdon hyvinvointia tuettiin noin
kerran kuukaudessa jarjestettavilla yhteisella hyvinvointituokiolla. Ohjelmassa oli mm. kavelya,
ulkokuntosalia, korttiaskartelua, padelia ja tydhyvinvointiaiheinen webinaari. Vuoden aikana
yhdistyksella oli yksi harjoittelija Verven kautta seka yksi TET-harjoittelija.

Yhdistys kannusti henkilokuntaa ja harjoittelijoita liikunnan pariin tarjoamalla mahdollisuuden
osallistua yhdistyksen omiin liikkuntaryhmiin maksutta. Palkattomilla harjoittelijoilla oli mahdol-
lisuus osallistua ryhmiin maksutta harjoittelun aikana. Henkilokunnan kouluttautumista tuet-
tiin ja silhen kannustettiin.

5 Toimijat

Hallitus Paula Ranta, hallituksen puheenjohtaja
Pekka Ketola, varapuheenjohtaja
Tuula Jansson
Tuija Kallio
Aniita Lehtonen
Timo Luotola
Pirkko-Liisa Ranta

Asiantuntijalaakarit Ville Adrimaa, ylilaakari, dosentti

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

Liikuntatoimikunta Marjo Suominen, liikkuntavastaava (pj)
Anneli Ceder
Anne Friman
Paula Juvonen
Timo Luotola
Hanna Okodugha (palvelukoordinaattori)

Tiedotustoimikunta Pekka Ketola (pdatoimittaja Nivelposti 2/2021)
Marja Lampio (paatoimittaja Nivelposti 1/2021)
Annukka Helander (toiminnanjohtaja, pdatoimittaja Nivelposti
1/2021)
Pia Ekholm
Eeva Himmanen
Veikko Karskela
Paula Kukkonen
Minna Laine
Nita Rogerson
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Taloustoimikunta

Virkistystoimikunta

Vapaaehtoistyon toimikunta

Harkatien Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerho
Naantalin Nivelkerho

Tyontekijat

6 Tilastoja

Omat luennot

Tuula Vainikainen
Ritva Valila
Annika Welling-Nyberg (viestintdkoordinaattori)

Pekka Ketola (pj)

Hilkka Huiskala

Tuija Kallio

Annukka Helander (toiminnanjohtaja)

Seija Tuominen

Tuula Jansson

Eeva Himmanen

Aniita Lehtonen

Hanna Okodugha (palvelukoordinaattori, pj)

Kaisa Karvonen (vapaaehtoistyon koordinaattori, pj)
Tuula Jansson

Pirkko Mdkinen

Pirkko-Liisa Ranta

Eila Knuutila

Pirjo Nyman
Paivi Virtanen

Helka Mantyla
Seija Tuominen

Annukka Helander, toiminnanjohtaja

Kaisa Karvonen, vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
Hanna Okodugha, palvelukoordinaattori

Annika Welling-Nyberg, viestintdakoordinaattori

Aika Luennoitsija ja aihe Paikkakunta Osallistujamaara

kossa?

33 Riitta Henriksson: Sosiaali- Turku 4
turva apuna arjessa — kuinka
|6ytaa perille palveluviida-

313 Heikki Suoyrjo: Selan sairau- Eta
det, hoito ja kuntoutus
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22.4 Juhani Knuuti: Virheelliset ter- | Eta
veysuskomukset, tutkittu tieto
ja nivelrikko

29.9 Matias Hemmila: Polven teko- | Lieto 30
nivelleikkauksella eroon polvi-
kivusta?

13.10 Heidi Kinnunen (Tiedenaiset): | Eta
Painonhallinnan sudenkuopat

28.10 Heidi Kinnunen (Tiedenaiset): | Eta
Kohti kestavaa elamantapa-
muutosta

10.11 Yrj6 Mahonen: Asahi ja muu Kaarina 30
terveysliikunta nivelrikkokivun
hoidossa

27.11 Maria Nuotio: Geriatrin merki- | Turku 7
tys lonkkamurtumasta toipu-
misessa ja kuntoutumisessa

Yhteensa 8 luentoa 71 + etdosallistujat

Vertaistoiminta

Tilaisuuksien lukumaara Osallistujien lukumaara
Maanantain vertaisryhmat 21 95
Vertaisryhmat verkossa 1 3
Muu vertaistoiminta 30 128
Yhteensad 52 226
Virkistystoiminta
tilaisuuksien lukumaara osallistujien lukumaara
Retket 6 133
Esteettomat retket 0 0
Lauluillat 0 0
Nivelyhdistyksen syysleiri 1 23
Yhteensd 7 156
Liikuntatoiminta
Paikkakunta Lilkuntamuoto Kayntien kokonaislukumaara
Raisio Vesijumppa 257
Turku Vesijumppa 2985
Turku Kuntosali 556
Turku Fysiopilates 69
Turku Asahi 68
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Turku Aijajooga 91
Turku Lavis-lavatanssi 96
Turku Fasciamethod 119
Turku Niveljooga 103
Turku Lajikokeilut 17
Yhteensa 4361
Nivelkerhot
tilaisuuksien lukumaara osallistujien lukumaara

Raision Nivelkerho 4 26
Harkatien Nivelkerho 5 79
Kaarinan Nivelkerho 11 87
Naantalin Nivelkerho 3 14
Yhteensa 23 206

Vaikuttamistyo ja esittelytilaisuudet

tilaisuuksien lukumaara

kuulijoiden lukumaara

Nivelterveysluento ja 3

yhdistysesittely

82

Muu toiminta

tilaisuuksien lukumaara

osallistujien lukumaara

Ensitietoillat 3 15
Nivelyhdistys tutuksi Face- 2 live: 4
book-live tallenne: 35
Avoimien ovien paivat 16
Hyvinvoinnin iltapaiva 8
Postitustalkoot 6

Hallitus, toimikunnat ja suunnittelutyéryhmat

tilaisuuksien maara

osallistujien lukumaara

Hallitus 12 81
Virkistystoimikunta 5 18
Tiedotustoimikunta (lehti- 24
tyoryhma, luentotyoryhma)

Vapaaehtoistyon toimikunta 21
Taloustoimikunta 9
Liikuntatoimikunta 11 47
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Sinapin syysleirin suunnitte- | 5

21

luryhma

Muut tyoryhmat ja kokouk- 12 20
set (mm. tyovaliokunta)

Yhteensad 61 241

Yhdistyksen toimitilassa asioitiin vuoden aikana keskimaarin 1-2 kertaa paivassa kokousten ja

ryhmakayntien lisdksi. Vuositasolla asiointeja arvioidaan olevan noin 200. Koronaepidemia vai-

kutti asiointeihin niin, etta toimitilassa asiointi oli vahdisempaa ja vastaavasti sahkdposti- ja pu-

helinyhteydenotot lisddntyivat. Toimistoon tulee yksittdisid yhteydenottoja myos tekstivies-

teilld seka sosiaalisen median kanavissa (Facebook ja Instagram). Toimiston puhelimeen

tulleiden puheluiden maaraa seurattiin viikkokohtaisin otannoin. Enimmillaan puheluita tuli 26

paivdssa. Puheluiden keskiarvo oli noin 30 viikossa. Tilastot perustuvat osittain arvioihin. Yhdis-

tyksen tyontekijat eivat ole mukana tilastoissa.

Kuvat

Vapaaehtoisten kiitosiltamat Rauhaniemessa

Kukat Syyskokouksessa 2021

Juhani Knuutin etdluento Nivelterveysviikolla
Liikuntaryhmalaiset ulkokuntosalilla Ruissalossa
Verkahovin allasjumpparyhmalaisia syyskuussa 2021
Yllatysretkeldiset Forssan museossa

Hyvinvoinnin iltapaiva Lahde Hyvinvointikeskuksessa
Syysleirildiset pohtimassa rastitehtavaa
Golf-lajikokeilu Naantalin Aurinko Golfissa
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