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1. Yleista

Turun Seudun Nivelyhdistys ry - Abonejdens Férening for Ledpatienter rf on itsendinen kansanterveysjarjesto,
joka rekisteroitiin vuonna 2005.

Nivelrikko on yleinen sairaus, jota sairastaa yli miljoona suomalaista. Sen kansantaloudellinenkin merkitys on
merkittava, joten sen ennaltaehkaisy ja oikea-aikainen hoito on tarkeda. Yhdistyksen toiminnan tarkoituksena
on nivelterveyden edistdminen. Tahan sisaltyy nivelsairauksien ennaltaehkaisy, sairastuneiden hoidon ja kun-
toutumisen edistaminen sekad jasenten sosiaalisen toiminnan ja henkisen vireyden ylldpitaminen. Toiminnassa
korostuu osallisuus, yhteisollisyys ja vertaistuki.

Yhdistyksella oli 2515 jasentd vuoden 2021 alussa (vuosi 2019: 2665, 2018: 2664). Koronatilanne on vaikuttanut
jdsenmdaraan ja toiminnan jarjestamiseen niitd vahentadvasti. Yhdistys on toiminut lokakuusta 2017 alkaen
osoitteessa Lonttistentie 9. Toimitilan koko on 133 m2. Yhdistyksen toimintaa on tukenut vuoden 2017 alusta
alkaen myonnetty STEAn kohdennettu toiminta-avustus, joka kohdistuu yhdistyksen vapaaehtois- ja vertaistoi-
mintaan seka tiedotustoimintaan.

Toimitilassa sijaitsee yhdistyksen toimisto, jossa yhdistyksen tyontekijat tyoskentelevat. Toimitilassa on kaksi
kokoushuonetta ja kaksi tydhuonetta seka kaksi tyopistettd. Kokoushuoneissa jarjestetdan suurin osa yhdistyk-
sen hallituksen ja toimikuntien kokouksista. Sielld kokoontuvat yhdistyksen vertaisryhmét seka suurin osa yh-
distyksen kurssitoiminnasta. Toimitilasta voi noutaa yhdistyksen esitteita ja oppaita. MyGs muuta niveltervey-
teen liittyvaa materiaalia on saatavilla.

Yhdistys jarjestaa toimintaa Turussa, Liedossa, Raisiossa, Kaarinassa ja Naantalissa.

Toiminnan suunnittelussa huomioidaan jaseniston toiveet palautteiden ja vuonna 2020 tehdyn jasenkyselyn
pohjalta. Yhdistyksen strategia on voimassa vuosille 2019-2023. Strategisia tavoitteet paivitettiin syksylla 2021.

Vuoden 2022 teema on "Eletdan terveestil”. Teeman my6ta halutaan tuoda esille terveiden elamantapojen
merkitysta kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja nivelterveydelle. Teeman my6ta halutaan kannustaa jasenia liik-
keelle uudelleen poikkeustilan jalkeen.

Toimintasuunnitelma on laadittu yha pinnalla oleva koronatilanne huomioiden. Tiedot voivat muuttua ko-
ronatilanteen mukaisesti.

Kuvateksti: Liikuntaryhmaldiset kokeilemassa Ruissalon uusia ulkokuntoilulaitteita



1.2 Strategia vuosille 2019-2023

Krykdt koura ja faartti pddl!

VISIO 2023
Viestintamme on monimuotoista ja vuorovaikutteista. Meilld on toimivat verkostot ja olemme haluttu yhteis-

tyokumppani. Monipuolinen toimintamme perustuu ammattimaisesti ohjattuun, innovatiiviseen vapaaehtois-
tyohon.

MISSIO

Turun Seudun Nivelyhdistys ry on vahva paikallinen toimija.

Se merkitsee ajantasaisen, oikean tiedon ja kokemusten jakamista nivelterveyteen liittyen. Tarjoamme moni-
puolista nivelystavallista liilkuntaa, vertaistoimintaa seka sosiaalista hyvinvointia edistdavaa toimintaa. Toimin-
nan toteuttamisen keskitssa ovat koulutetut vapaaehtoistyontekijat.

Olemme aktiivinen toimija tuki- ja liikuntaelinkentalld. Edistamme nivelrikkoisen hyvan arjen toteutumista

my0s tekemalld edunvalvonta- ja vaikuttamisty6ta. Toimimme hyvadssd yhteistydssa terveydenhuoltoalan toi-
mijoiden kanssa ja tdydenndmme sen palveluita.

ARVOT

1. Vastuullisuus ja luotettavuus

Jaamme luotettavaksi todettua tietoa.

Toimintamme on avointa, lapindkyvaa ja luottamuksellista.
2. Ennakkoluulottomuus ja rohkeus

Tavoitteemme on parantaa jdsentemme eldmanlaatua.
Teemme sen luovasti ja ennakkoluulottomasti, katseemme on tulevaisuudessa.

3. Yhteisollisyys ja inhimillisyys

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



STRATEGISET TAVOITTEET VUOSILLE 2022-2023

Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoistoiminta on yhdistyksemme perusta. Panostamme vapaaehtoistyon laatuun kouluttamalla ja huo-
mioimalla vapaaehtoisia. Vapaaehtoistyotd ohjaavat yhdessa sovitut pelisadnnot. Vertaistukiryhmat ovat yksi
tarkeista toimintatavoistamme, vaikka vertaistuki toteutuu myds muissa tilaisuuksissamme.

Yhdistys tyonantajana

Yhdistyksemme haluaa olla ajanmukainen ja haluttu tyénantaja. Panostamme tyéhyvinvointiin, tydergonomi-
aan, ajanmukaisiin tyévalineisiin ja -tapoihin seka lisdkoulutukseen.

Uskomme elinikdiseen oppimiseen osana yksilén ja yhteison hyvinvointia.

Viestinta

Kdytamme sosiaalisen median kanavia monipuolisesti ja tarjoamme koulutusta ndiden hyddyntamiseksi. Vies-
tinndssamme on oma persoonallinen ilme, emmeka pelkaa pitda hauskaa.

Tavoitteemme on helposti ldhestyttdva vuorovaikutuksellinen viestinté ja lisddntyva nakyvyys.

Nivelrikkoisten uudet sukupolvet, uudet niveloireet

Ymmarramme ettd toiminnan jatkuvuus on elinehtomme, etsimme uusia kohde- ja ikdryhmia mukaan toimin-
taan. Meille on tarkeaa kuulla jasenidmme ja seurata toimintakenttdmme tutkimusta. Huomioimme kohderyh-
mamme rajoitteet ja tarpeet toiminnan suunnittelussa.

Yhteistyo ja vaikuttaminen

Tiivistamme yhteistyota tuki- ja liikuntaelimistokentan toimijoiden ja alueemme jarjestdjen kanssa. Seuraamme
toimintakenttdmme ja -alueemme paatdksentekoa. Yhteiskunnallisessa muutostilanteessa huolehdimme jase-
niemme hyvinvoinnista ja mukautamme toimintaamme sen mukaisesti.

Vaikuttamistydmme pdaamaara on jaseniemme hyvinvointi.



2. Toiminta

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

Vuonna 2020 puhjennut koronapandemia vaikuttaa yhdistyksen toimintaan vield vuonna 2022. Vuosina 2020 ja
2021 toimintaa sopeutettiin pandemian vuoksi. Tyontekija- ja muita kiinteita kuluja joudutaan yha karsimaan.
Toimitilaan liittyvia kustannussaastoja lahdetdan selvittamaan. Lisaksi Veikkausvaroin tuotettavat valtionavus-
tukset ovat entistd epdvarmemmat toimintaympaériston muutoksen vuoksi.

Yhdistys seuraa koronatilanteeseen liittyvia yleisid tiedotteita ja huomioi ne toiminnan jarjestamisessa. Muu-
toksista tiedotetaan jasenia ja toimintaan osallistuvia mahdollisimman tehokkaasti.

Kaikessa toiminnassa huomioidaan mahdollisuuksien mukaan esteettomyys.

2.1 Nivelverkko-luennot

Asiantuntijaluentoja jarjestetddn vuoden aikana kahdeksan. Luennot jarjestetdan Turussa ja lahikunnissa seka
osa suoratoistettuina eli striimattuina. Luennot tallennetaan Nivelverkko.fi-sivustolle, josta ne ovat maksutta
vapaasti katsottavissa. Saavutettavuusdirektiivin mukaisesti videot on tekstitetty syyskuusta 2020 ldhtien. Yh-
teistyota tehdaan vuosittain eri kumppaneiden kanssa. Viime vuosien kumppaneita ovat olleet TYKS tutkii ja
hoitaa -luentotoiminta, Raisio-opisto, Lounatuulet Yhteisotalo, TULE-tietokeskus, Varsinais-Suomen Vammais-
ja Pitkaaikaissairausjarjestot VAPI ry ja Turun seudun Vanhustuki. Luentotallenteet ja -tekstitykset teetetdaan
ostopalveluna. Luentoja suunnittelee ja jarjestaa viestintdkoordinaattori yhdessa luentotydryhman kanssa.

Yhdistyksen luennoilla on vapaaehtoisia luentoavustajia. Vuoden aikana jarjestetadn luentoavustajien koulutus.
Luentoavustajien kouluttamisen my6ta voidaan jarjestaa myos luentojen katselutilaisuuksia esimerkiksi palve-
lutaloissa. Toiminnan pilotoinnista on sovittu Vuokkokodin kanssa.

Vuonna 2021 perustettiin Nivelverkolle Facebook-sivut luentojen ja tallenteiden markkinointia varten.

Kevaaksi 2022 suunniteltuja luentoaiheita ovat kognitiivinen ergonomia, aivoterveyden edistaminen, tekonivel-
leikkaukset seka saanndlliseen liikuntaan palaaminen tauon jalkeen.

2.2 Vertais- ja vapaaehtoistoiminta

2.2.1 Vertaistoimintaa kehitetaan

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

Ryhmien toimintaa kehitetdadn edelleen. Ryhmien kokoontumisten ohjelmassa kokeillaan yha uusia tee-
moja. Yhdistyksen toimitilassa kokoontuviin ryhmiin voi halutessaan osallistua etdayhteydella. Etdosallistumisen
tueksi tarjotaan neuvontaa.



Nivelrikon vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen toimitilassa. Sdannollisesti kokoontuvia ryhmia on kolme:
kasi- ja olkapaa-, lonkka- ja polvi- seka nilkka- ja jalkateraryhma. Ryhmien toiminnan paapaino on kokemustie-
don jakamisessa. Kerran kuukaudessa ryhmissa vierailee asiantuntijoita ja niissa voidaan katsoa myds Nivel-
verkko-luentojen tallenteita.

Avoimien ryhmien lisdksi aloitetaan suljettu vertaisryhmatoiminta, jolloin mukaan ryhmaan paasee ryhman al-
kaessa. Sen on tarkoitus antaa tukea osallistujille aiempaa enemman ja tarjota pidempiaikaista vertaistukea.
Suljetussa ryhmdssa luottamus kasvaa ja asioita kasitelldadan syvemmin.

Kevyempaan kuntoon yhdessa -ryhmastd kehitetddn Elamantapamuutokseen yhdesséa -ryhma. Se tulee ole-
maan suljettu ryhmd, joka antaa tukea hidastempoiseen muutokseen.

Nivelrikon vertaisryhmien lisdksi tukea tarjotaan yksilovertaistukena. Yksilovertaistukea voidaan toteuttaa yh-
distyksen toimitilassa, verkossa tai puhelimitse riippuen tuen tarvitsijan toiveista.

Vertaistuen piiriin tulevia voidaan ohjata myds muiden yhdistysten palvelujen pariin. Monipuolista yhteistyota
tehdaan muiden yhdistysten kanssa toiminnan jarjestamisessa. LILE (lihavuusleikatut) ry:n vertaistukiryhma
kokoontuu yhdistyksen tiloissa. Vapaaehtoistydntekijan yllapitdma vertaispuhelin palvelee tukea tarvitsevia.

Vapaamuotoiselle Niveltreffit-lounaalle kokoonnutaan Verkahoviin kerran kuukaudessa, kuukauden kolmas
keskiviikko. Niveltreffit jarjestetdan myos kesdkaudella.

Yhdistyksen tiloissa vertaisryhmistad toimintaansa jatkavat Lukupiiri ja Kaffetreffit. Lukupiirissa keskustellaan
aina kuukauden luettavasta kirjasta. Kaffetreffeilld taas kdydaan vertaistuellisia keskusteluja kortinpeluun lo-
massa. Vuoden aikana jarjestetdan muutama kasitydilta, jossa padsee tekemaan omia kasitoita ja keskustele-
maan muiden kanssa.

Lokakuussa jarjestetaan taas hyvinvointiteemainen leiri yhdessa Turun ja Kaarinan seurakuntayhtyman kanssa.
Leirin ohjelmassa on luvassa virkistysta ja liilkuntaa sopivassa suhteessa.

2.2.2 Vapaaehtoistoimintaa vahvistetaan

Kevatkaudella jarjestetdan vapaaehtoistoiminnan jatkokurssi. Syyskaudella jarjestetdan puoli pdivaa kestava
vapaaehtoistyon peruskurssi. Kurssi antaa valmiudet toimia yhdistyksen vapaaehtoistyontekijana, myos ver-
taisohjaajana. Kurssille voivat osallistua myds muiden tule-yhdistysten jasenet. Vapaaehtoistyén koordinaattori
pitdad vapaaehtoistydsta kiinnostuneille lyhyita opastushetkia pitkin vuotta.

Toiminnassa mukana oleville vapaaehtoistyontekijodille jarjestetadn kaksi lisdkoulutusta vuoden aikana. Omia
tapaamisia jarjestetadan myos eri vapaaehtoistyota tekeville, esimerkiksi vertaisohjaajina toimiville seka nivel-
kerhojen vetijille.

Yhdistyksen vapaaehtoistydntekijat kutsutaan kevat- ja syyskauden paatteeksi yhteisiin vapaaehtoisten ilta-
miin, joissa on tarjolla mm. erilaista ohjelmaa ja pientd syotavaa. Kiitostapahtumat koskevat yhdistyksen kaik-
kia vapaaehtoistyontekijoita lukuun ottamatta liikunta-avustajia, joille on omat koulutukselliset tapaamisensa
kaksi kertaa vuodessa. Vuoden aikana huomioidaan Vertaistuen paiva 20.10. (lokakuun kolmas torstai) seka
Vapaaehtoisten paiva 5.12.

Vapaaehtoistydntekijoille |dhetetddan oma uutiskirje 5-6 kertaa vuodessa. Vertaisohjaajat pidetdan ajan tasalla
kokoontumistilan materiaalien avulla alan tarkeista muutoksista seka yhdistyksen tapahtumista tiedottamalla.

Yhdistyksen vapaaehtoistoimintaa esitelldan sopivissa tapahtumissa vuoden aikana. Yhdistyksen tiedot |oytyvat
Terveyskyla.fi-sivuston Vertaistalosta.

Vapaaehtoistydn toimikunta kokoontuu vuoden aikana noin kuusi kertaa suunnittelemaan ja kehittdamaan toi-
mintaa.



2.3 Liikuntatoiminta

Liikunta on tutkimusten mukaan ensisijaisen tarkeaa nivelterveyden yllapidolle ja nivelrikon hoidolle.

Yhdistys tarjoaa seka sadnndllisia liikkuntaryhmia etta mahdollisuuksia kokeilla uusia lajeja. Yhdistyksessa on ni-
metty liikuntavastaava seka liikuntatoimikunta, joka kokoontuu vuoden aikana noin kymmenen kertaa. Liikun-
tavastaavalla on kdytossdan yhdistyksen puhelin sekd sdhkoposti. Liikuntavastaava toimii toimikunnan puheen-
johtajana ja huolehtii esimerkiksi kuntosaliryhmien peruutuspaikkojen jakamisesta. Kuntosaliryhmissa vierailee
muutaman kerran kauden aikana vapaaehtoistyota tekeva fysioterapeutti seka TULE-tietokeskuksen fysiotera-
peutti. Lilkkuntaryhmat ovat avoimia myos ei-jasenille. Talléin osallistumismaksu per ryhma on 20 € suurempi
kuin Turun Seudun Nivelyhdistyksen tai jonkin muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jasenille (Turun Seudun
Reumayhdistys, Turun Seudun Luustoyhdistys tai Turun Seudun Selkdayhdistys). Yksittaisten ryhmien osalta on
my0ds sovittu yhteistyosta Turun Seudun Kehitysvammaisten tuen, Lounais-Suomen neuroyhdistyksen, Turun
Seudun Parkinson yhdistyksen seka Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksen kanssa, jolloin heidan jasenillaan on
mahdollisuus osallistua kyseiseen ryhmaéan jasenhintaan. Yhteistyota pyritdan edelleen vuonna 2022 lisdamaan
ja vahvistamaan. Lajikokeiluissa osallistumismaksu on sama kaikille.

Hyvaksi havaittuja toimintamuotoja, kuten allasjumppaa ja kuntosaliryhmia jatketaan. Niveljooga jatkuu
vuonna 2022 kolmella ryhmalla: kaksi ryhmaa Turussa ja yksi ryhma Naantalissa. Naantalin ryhmaan on ollut
haasteita saada riittdvasti osallistujia, joten syksylld 2022 ryhman uudistamista harkitaan kevaan perusteella.
Ryhman uudistamiseen kysytadan kohdennetusti palautetta raisiolaisilta ja naantalilaisilta yhdistyksen jasenilta.
Turussa kokoontuvista ryhmista toinen on miehille tarkoitettu Aijajooga, joka jarjestetddn yhteistydssd Turun
Seudun Parkinson-yhdistyksen kanssa.

Allasryhmia Verkahovissa jatketaan. Ryhmista yksi jarjestetadn yhteistydssa Turun Seudun Kehitysvammaisten
tuki ry:n kanssa ja siind on mukana yleisavustaja Avustajakeskukselta. Yhden ryhman osalta jatketaan yhteis-
tyota Lounais-Suomen Neuroyhdistyksen kanssa. Raision Ulpukassa toimii kaksi ryhmaa. Kesa- ja elokuussa Tu-
russa jarjestettavasta viiden kerran kesdallaspaketista paatetdan myohemmin koronatilanne huomioiden. Ryh-
miad ohjaavat p&daasiassa fysioterapeutit ja jokaisessa ryhméssa on vapaaehtoinen allasavustaja.

Kuvateksti:
Allasjumppaa

Verkahovissa




Verkahovin allasjumppiin on kausikortin lisdksi tarjolla kymmenen kerran kortti eli “kymppikortti”. Myo6s Ulpu-
kan ryhmiin on mahdollista osallistua viiden kerran sarjakortilla. Kortit on tarkoitettu niille, jotka eivat jostain
syystd, esimerkiksi leikkauksen tai tydaikataulujen takia, voi olla koko kautta mukana. Kymppikortin voi lunas-
taa toimistolta ja silla voi osallistua ryhmiin, jotka eivat ole tdynna. Kymppikorttilaisille tarjolla olevat ryhmat
pdivitetadn sadnnodllisesti yhdistyksen verkkosivuilla olevaan kalenteriin. Korttia myydaan vain yhdistyksen jase-
nille.

Kuntosaliryhmat jatkavat toimintaansa. Impivaaran tilauskuntosali Mannist6ssa on nelja ryhmaa viikossa ke-
vaalla, viides vuoro haetaan taas syksyksi. Lisdksi yhdistykselld on yhdistyksen jasenille tarkoitetut maksuttomat
kuntosalivuorot Ruusukorttelissa ja Lehmusvalkamassa sekd Turun Seudun Reumayhdistyksen kanssa yhteinen
vuoro Kaarinan Visiitissa. Ruusukorttelissa ja Lehmusvalkamassa vuoroilla on mukana yhdistyksen vapaaehtoi-
nen ohjaaja.

Lisaksi jarjestetdan nivelystavallisid jumppia, kuten Asahi- ja Fysiopilates -ryhmaét sekd Fasciamethod-kehon-
huoltoryhma. Tasapaino ja kehonhallinta -ryhmaa uudistetaan yhteistydssa ohjaajan kanssa uusien osallistu-
jien 16ytymiseksi.

Kavely kuntoon -ryhma jdrjestetdaan yhteistyossa Tule-tietokeskuksen kanssa, kerran kevaalla ja kerran syksylla.
Ryhmat kokoontuvat nelja kertaa, jonka aikana osallistujat saavat tietoa oikeasta kadvelytekniikasta ja -er-
gonomiasta ja seka tekevat kaytannon harjoitteita oman kdvelytekniikan parantamiseksi. Suosituissa lajikokei-
luissa kokeillaan melontaa ja kuntosaliharjoittelua. Nivelterveysviikolla jarjestetadn yhteinen kavely, jonka ai-
kana kierretdaan yhdistyksen koostama Muistojen Turku -kulttuurikuntoilureitti.

Uutena ryhmané on suunniteltu ammattilaisen pitdmaa elamantapamuutoskurssia vuodella 2022. Ryhmadssa
keskitytadn pitkaaikaisiin muutoksiin.

2.4 Harraste- ja virkistystoiminta

Virkistystoiminnalla on keskeinen merkitys jasenten sosiaalisen toimintakyvyn ja aktiivisuuden yllapidossa.

Maaliskuussa jarjestetdan teatteriretki Uuteenkaupunkiin katsomaan Tankki Tayteen, Maalle Muuttajat -nay-
telmad. Samaan kohteeseen menndan myos yhdessa Turun seudun TULE-yhdistysten kanssa.

Lisaksi suunnitteilla on retki Helsinkiin Hietaniemen Hautausmaalle ja Sinebrychoffin museoon kesalla. Kevat-
kaudella jarjestetdan kahden pdivan mittainen retki Valamon luostariin yhteistydssa TTC Charterin kanssa.

Syyskauden retki on suunnitteilla Koyli-
66n. Muut syksyn retket suunnitellaan
my6éhemmin.

Kuvateksti: Yllatysretkeldiset Forssassa



Yhteislauluillat jatkuvat, kun koronatilanne sen sallii, todennakdisesti kevdan aikana.

Kevaalld 2022 jarjestetddn yhdistyksen risteily Turku-Tukholma-Turku. Yhdistyksen vapaaehtoiset kokoavat ris-
teilylle yhteistd ohjelmaa.

Syksylla 2021 ensimmadisen kerran jarjestetty Hyvinvoinnin iltapdiva -tapahtuma jarjestetdan myos syksylla
2022. Hyvinvoinnin iltapdiva on puolen pdivan mittainen tapahtuma, jossa yhdistyvat seka yhdistyksen virkis-
tystoiminta, liikuntatoiminta ettd vertaistoiminta. Ohjelma koostetaan sekd hyvinvointiaiheisista luennoista
etta kdytdnnon tekemisestd, kuten liikuntaharjoitteista.

2.5 Tiedotustoiminta

Yhdistyksen tiedotustoiminnasta vastaa tiedotustoimikunta, joka jakautuu kahteen tyéryhmaan: lehtityoryh-
maan ja luentotydryhmaan. Tiedottamisen paatavoitteena on nivelterveyden ja -tietouden edistaminen. Yhdis-
tyksen tiedotustoiminta perustuu luotettavaan ja tieteeseen perustuvaan, puolueettomaan tietoon. Tiedotus-
toiminnalla lisdtdan yhdistyksen nakyvyyttd, tunnettuutta ja avoimuutta sidosryhmien ja kansalaisten keskuu-
dessa. Tiedotustoiminnassa kiinnitetadn erityistd huomiota tiedon luotettavuuteen. Vuoden aikana lisdatdan
ruotsinkielista viestintdd mm. Nivelposti-lehden artikkeleissa.

Painetulla viestinnalld on tarkea rooli tiedotuksessa. Painetun viestinnan kanavia ovat lehdet, jasenkirje ja esit-
teet. Kaksi kertaa vuodessa ilmestyvadn Nivelposti-lehden lisdksi jasenille postitetaan jasenkirje tammi-
kuussa. Uusia esitteitd ja mainoksia painatetaan tarpeen mukaan.

Lehtien yhdistys- ja tapahtumapalstoilla kerrotaan yhdistyksen tapahtumista. Mainostilaa ostetaan erityisesti
luentojen markkinointiin. Verkkoluentojen ja tapahtumien markkinoinnissa on kdytetty maksettua Facebook-
mainontaa. Mediatiedotteita |dhetetdan muutaman kerran vuodessa. Viestintdad suunnataan myds suoraan ter-
veysalan ammattilaisille ja oppilaitoksille.

Noin kaksi kolmasosaa jdsenista on ilmoittanut yhdistykselle sdhkdpostiosoitteensa. Sahkdisen viestinnan kana-
via ovat verkkosivusto, kuukausittain lahetettava sahkoinen jasenkirje ja Facebook. Viime vuosien aikana on
otettu kdyttéon Twitter, Instagram ja LinkedIn-tili.

Yhdistys ndkyy myds aktiivisesti aihepiiriinsa liittyvissa tapahtumissa. Esittelypisteita jarjestetdan eri tilaisuuk-
siin. Yhdistyksen toimintaa esitelladn luennoimalla esimerkiksi ammattilaisille ja harrastusryhmille niveloireista
ja yhdistyksen toiminnasta.

2.6 Nivelkerhot

Yhdistykselld on nelja nivelkerhoa: Raision Nivelkerho, Harkatien Nivelkerho Liedossa, Kaarinan Nivelkerho ja
Naantalin Nivelkerho. Varsinaisen toimintansa ohella kerhot ovat tarkeita vertaistuen toteutumisen kannalta.
Kerhot avustavat myds alueensa luentoihin ja esittelytilaisuuksiin liittyvissa jarjestelyissa. Ne raportoivat toi-
minnastaan yhdistykselle seka keraavat palautetta ja kehitysehdotuksia. Nivelkerhojen vetajat kutsutaan yhdis-
tyksen jarjestamiin koulutuksiin ja lisaksi jarjestetdan Nivelkerhojen vetdjien yhteinen tapaaminen.

2.6.1 Raision Nivelkerho

Raision Nivelkerho kokoontuu kerran kuussa Raision seurakunnan tiloissa. Kokoontumisia on vuoden aikana 9.
Kevatkauden kokoontumisissa teemoina on asahi, muisti ja muistaminen, tuolijumppa, kirjastopalvelut seka
vierailu alppiruusupuistoon. Syksyn ohjelma tarkentuu kevaan aikana ja ilmoitetaan syksyn Nivelposti-lehdessa.

Raisiossa kaynnistetdan myos sauvakavelyitd, kun niille l6ydetaan vetaja.



Lisaksi yhdistys jarjestda Raision Ulpukassa vesijumppaa kaksi ryhmaa viikossa.

2.6.2 Harkatien Nivelkerho

Harkatien Nivelkerho kokoontuu palvelukeskus Ruskassa joka kuukauden toinen keskiviikko lukuun ottamatta
kesdkuukausia. Kokoontumisia on vuoden aikana yhdeksan.

Kevatkauden kokoontumisissa teemoina ovat muisti ja muistaminen, bingoilua, kirjastopalvelut, nivelkivut ja
liikunta seka perinteinen vappujuhla Ruskan asukkaiden kanssa. Syksyn ohjelma tarkentuu kevaan aikana ja il-
moitetaan syksyn Nivelposti-lehdessa.

2.6.3 Kaarinan Nivelkerho

Kaarinan Nivelkerhon kokoontumiset jatkuvat joka kuukauden toinen tiistai Puntarissa. Lisdksi yhteiset sauva-
kavelylenkit jarjestetaan kerran kuukaudessa tiistaisin kevaalla ja syksylla. Tapaamisia ei jarjesteta kesakuukau-
sina.

Kevailla ohjelmassa on asahia, Kuuloon liittyvat asiat, fysioterapeutin vetama kerta, nivelkivut ja liikkunta seka
perinteinen nuotioretki toukokuussa. Syksyn ohjelma tarkentuu kevaan aikana ja ilmoitetaan syksyn Nivelposti-
lehdessa.

2.6.4 Naantalin Nivelkerho
Naantalin Nivelkerhon kokoontumiset jarjestetdan kerran kuukaudessa Naantalin seurakuntatalolla. Tapaami-
sia ei jarjesteta kesakuukausina.

Kevatkaudelle on suunniteltu niveljoogaa, muisti ja muistaminen, nivelrikko ja kipu, uni ja lepo seka vierailu Rai-
sion Alppiruusupuistoon. Syksyn ohjelma tarkentuu kevdan aikana ja ilmoitetaan syksyn Nivelposti-lehdessa.

2.7 Nivelterveysviikko

Vuosittain jarjestettava Nivelterveysviikko jarjestetdan viikolla 14 eli 4.-10.4. Perinteista teemaviikkoa vietetaan
nyt toista kertaa perakkain yhteistydssa Suomen Nivelyhdistyksen kanssa. Myos TULE-tietokeskus huomioi Ni-
velterveysviikon ohjelmassaan.

Nivelterveysviikolla jarjestetdan yhteinen kavely, jonka aikana kierretdan yhdistyksen koostama Muistojen
Turku -kulttuurikuntoilureitti.

Viikon aikana jarjestetdaan Nivelverkko-luento seka esitelldan yhdistyksen toimintaa. Lisdksi jarjestetdan avoi-
mien ovien paiva yhdistyksen toimitilassa. Myds perinteinen vanhusten palvelutempaus palvelutalossa jarjeste-

taan.

Nivelterveysviikon tarkoituksena on tiedottaa laajasti nivelterveyteen liittyvista asioista ja tehda nivelasioita
tunnetuksi.
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2.8 Muu toiminta

Uusille jasenille ja jasenyydesta kiinnostuneille jarjestetdan vuoden aikana Nivelyhdistys tutuksi -infotilaisuuk-
sia. Tilaisuudet jarjestetddan padosin verkossa ja osittain tapahtumien yhteydessa. Uudet jasenet saavat myos
tervetulopaketin, joka sisaltaa jasenkortin, Nivelrikon hoito-oppaan (Orion 9/2018) ja esitteita yhdistyksen toi-
minnasta.

Ensitietoiltoja jarjestetdan tekonivelleikkauksiin valmistautuville tai niitd harkitseville nelja kertaa vuodessa.
Iltojen vetdjana toimii fysioterapeutti. lltoja jarjestetadan myds ruotsin kielella.

Perinteiset yhdistyksen toimitilan avoimet ovet jarjestetdan nivelterveysviikolla. Syyskauden avoimien ovien
pdiva jarjestetddn Vanhusten viikolla lokakuussa. Avoimien ovien paivat kutsuvat tutustumaan yhdistyksen toi-
mintaan ja niiden yhteydessa myos yhdistyksen kumppanit esittelevat toimintaansa.

Tablettitietokoneiden lainausta jasenille jatketaan. Taman tueksi jarjestetddn tablettitietokoneiden kayttdkou-
lutus lainaajille.

Toimintansa tukemiseksi yhdistys myy omaa Kramppaa ja jumppaa -historiikkiaan, XCLIP-kyynarsauvapidik-
keitd, t-paitoja, Tuula Vainikaisen tietokirjoja, Kirsti Akolahden taidetta seka Bonuskalossit-liukuestekalosseja.

3 Yhteistyo ja hankkeet

Yhdistys toimii aktiivisessa yhteisty0ssa eri jarjestdjen ja alan toimijoiden kanssa. Yhteisty6td pyritddn yha lisaa-
maan.

Vuosina 2013-2016 toteutetun TULE tutuksi-hankkeen ja TULE-tietokeskuksen myo6ta kehittynytta yhteistyota
jatketaan Turun Seudun Luustoyhdistyksen, Turun seudun Reumayhdistyksen ja Turun Seudun Selkayhdistyk-
sen kanssa. TULE-tietokeskus on tarjonnut tarkeéan lisan yhdistyksen toiminnalle.

Yhdistys on jasenena Varsinais-Suomen Vammais- ja Pitkdaikaissairausjarjestdt VAPI ry:ssa, Salon SYTY:ssa, Suo-
men Paralympiakomiteassa (entinen Suomen Vammaisurheilu ja - liilkunta VAU ry), Lounatuulet-yhteisétalossa,
Kansalaisareenassa seka Vanhustyon Keskusliitossa. Lisaksi yhdistys on mukana Kansalaisareenan Valikko-tyo-
ryhman toiminnassa. Yhteistyota tehddan myos muiden paikallisten yhdistysten kanssa, esimerkiksi Turun seu-
dun Parkinson-yhdistyksen, Lounais-Suomen Diabetesyhdistyksen, Turun Seudun Kehitysvammaisten tuki ry:n
ja Turun Seudun Vanhustuen kanssa.

Yhteistyota tehdaan lisaksi muuan muassa seuraavien tahojen kanssa: Turun ja lahikuntien hyvinvointi- ja va-
paa-ajantoimialat, Tyks Orto ja muut terveydenhuollon organisaatiot, Turun Vanhustyon neuvottelukunta, Tu-
run vammaisneuvosto, Liedon kunnan vanhus- ja vammaisneuvosto, Raisio-opisto, Kaarinan kansalaisopisto,
kuntoutuslaitokset, LILE ry, Avustajakeskus, DaisyLadies ja Suomen Nivelyhdistys. Lisdksi yhteistyota diakonia-
tyon ja Raision seurakunnan kanssa. Yritysyhteistyota tehddaan mm. jasenetutoiminnan, ilmoitusmyynnin ja
muun yhteistyon kautta. Yhteistyota lahikuntien ja niissa toimivien jarjestdjen seka valtakunnallisten toimijoi-
den kanssa lisataan yha.

Yhdistys seuraa sote- ja maakuntauudistuksen etenemista erityisesti VAPI ry:n ja SOSTEn kautta.
Yhdistys kuuluu Hyvinvointialojen liittoon.

Yhdistys sai vuonna 2021 Turun testamenttirahastosta rahoituksen Muistojen Turku -projektiin, joka toteute-
taan yhteistydssa Turun kaupungin ja Folkhalsanin kanssa. Projektissa tuotetaan esteeton kulttuurikuntoilu-
reitti. Valmiilla reitilla voi kuunnella tai lukea kertomuksia ja tarinoita eri vuosikymmenilta. Muistojen Turku -
projekti paattyy huhtikuussa 2022.
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Kuvateksti: Tulevaa Muistojen Turku reitin suunnittelua, kuvassa Kupittaan puistoa

4 Resurssit, henkilosto ja talous

Toiminnan yllapitamiseksi yhdistys keraa jasenmaksuja. Jasenmaksu korotetaan vuoden alussa 25 euroon. Yh-
distys hakee yleis- ja kohdeavustuksia Turun kaupungin hallintokunnilta ja Iahikunnilta. Liséksi voidaan hakea
rahoitusta saatioilta.

Vuoden 2017 alusta alkaen yhdistys on saanut STEAn kohdennettua toiminta-avustusta eli Ak-avustusta. Avus-
tus raportoidaan ja haetaan vuosittain. STEAn hanke- ja muun rahoituksen hakeminen on mahdollista.

Yhdistys toteuttaa pienimuotoista varainhankintaa, kuten arpajaisia ja myyntitoimintaa. Nivelposti-lehteen
myyd&an ilmoitustilaa.

Jasenrekisteri- ja laskutusohjelmana toimii FloMembers.

Vuonna 2022 yhdistyksessa tyoskentelevat toiminnanjohtaja, palvelukoordinaattori, vapaaehtoistydn koordi-
naattori seka viestintdkoordinaattori. Kevatkauden ty6ta tehddaan myos Muistojen Turku-hankkeelle. Toimiin ja
toimenkuviin vaikuttaa voimakkaasti avustukset seka toiminnan toipuminen koronatilanteen jalkeen. Yhdistyk-
sen toimistolla on tarjolla mahdollisuuksien mukaan paikkoja myos tyokokeiluun, tyéharjoitteluun ja kuntoutta-
vaan tyotoimintaan. Harjoittelupaikkoja annetaan erityisesti henkilGille, joita tule-oireet koskevat.

Yhdistyksen kdytanndn toiminnan toteuttamisesta vastaavat toimikunnat, joita ovat tiedotus-, liikunta-, talous-,
virkistys- seka vapaaehtoistyon toimikunta. Lisaksi yhdistykselld on taloustoimikunta seka tarpeen mukaan
koottavia tyoryhmia. Yhdistyksen vapaaehtoistyontekijoille on talkoovakuutus.

Kirjanpito ostetaan edelleen tilitoimisto Lehtimaeltd, joka kuuluu Aallon tilitoimistoihin. Tilintarkastajat ovat
KPMG tilintarkastusyhteisosta.
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5 Toiminnan ohjaus ja seuranta

Yhdistyksen toimintaa tilastoidaan sdannollisesti osallistujamaarien ja palautteenkeruun kautta. Naita kayte-
tdan toiminnan kehittdmiseen ja suunnitteluun.

Jasenkysely toteutettiin vuosina 2017 ja 2020. Seuraava jasenkysely toteutetaan syyskaudella 2022.

Hallitus seuraa edellisten vuosien tapaan talousarvion ja toimintasuunnitelman toteutumista kolmen kuukau-
den vélein.

6 Toimintakalenteri 2022

TAMMIKUU
Pvm Tapahtuma
Jasenkirje ilmestyy
11.1. Nivelkerho Kaarinan nivelkerho
12.1. Nivelkerho Harkatien nivelkerho
12.1. Vertaisryhma Kevyempaan kuntoon yhdessa ryhma
18.1. Nivelkerho Raision Nivelkerho
19.1. Vertaisryhma Nivel Treffit
20.1. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho
24.1. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma: Kaatumisen ehkaisy
25.1. Nivelkavely Kaarinan nivelkavely
26.1. Vertaisryhma Lukupiiri
27.1. Vertaisryhma Kaffetreffit
31.1. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
HELMIKUU
Pvm Tapahtuma
Nivelposti 1/2020 ilmestyy
2.2. Vertaisryhma Kevyempdan kuntoon yhdessa ryhma
7.2. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
8.2. Nivelkerho Kaarinan nivelkerho
9.2. Nivelkerho Harkatien nivelkerho
9.2 Koulutus Vapaaehtoistydn jatkokurssi
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10.2. Nivelyhdistys Naantalin nivelyhdistys
14.2. vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
15.2. Nivelkerho Raision nivelkerho
16.2. Vertaisryhma Niveltreffit
22.2. Nivelkavely Kaarinan nivelkavely
23.2. Koulutus Vapaaehtoistydn jatkokurssi
23.2. Vertaisryhma Lukupiiri
24.2. vertaisryhmi Kaffetreffit
28.2. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
MAALISKUU

Pvm Tapahtuma

2.3. Vertaisryhma Yhteislaulut

7.3. vertaisryhma Maanantain vertaisryhma

8.3. Nivelkerho Kaarinan nivelkerho

9.3. Vertaisryhma Kevyempdan kuntoon yhdessa
9.3. Nivelkerho Harkatien Nivelkerho

10.3. Nivelkerho Naantalin Nivelkerho

12.3 Retki Tankki Tayteen retki, Uusikaupunki
14.3. vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
15.3. Nivelryhma Raision nivelkerho

16.3. vertaisryhma Niveltreffit

19.3. Retki Tule-yhteistyoretki: Tankki Tayteen, Uusikaupunki
22.3. Nivelkavely Kaarinan nivelkavely

24.3. vertaisryhma Kaffetreffit

28.3. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
29.3. Vertaisryhma Kasitydilta: Lasinalusia hamahelmista
30.3. Vertaisryhma Lukupiiri

31.3 Kokous Kevatkokous
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HUHTIKUU

Pvm Tapahtuma
4.-10.4. Nivelterveysviikko
4.10 Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
6.4. Vertaisryhma Kevyempéaan kuntoon yhdessa
6.4. Vertaisryhma Yhteislaulut
7.4 Nivelkerho Naantalin nivelkerho
8.4. Ulkoilu Ulkoilua vuokkokodin asukkaiden kanssa
11.4. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
12.4. Nivelkerho Kaarinan nivelkerho
13.4. Nivelkerho Harkatien nivelkerho
19.4. Nivelkerho Raision nivelkerho
20.4. Vertaisryhma Niveltreffit
25.4. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
26.4 Kavely Kaarinan nivelkavely
27.4. Vertaisryhma Lukupiiri
28.4. Vertaisryhma Kaffetreffit
TOUKOKUU
Pvm Tapahtuma
4.5. Vertaisryhma Kevyempdan kuntoon yhdessa
4.5, Vertaisryhma Yhteislaulut
10.5. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
11.5 Nivelkerho Harkatien Nivelkerho
14.-15.5. Retki Valamon luostari, yhteistydssa TTC Charterin kanssa
17.5. Nivelkerho Raision ja Naantalin nivelkerho
18.5. Vertaisryhma Niveltreffit
23.-24.5. Risteily Yhdistyksen risteily
25.5. Vertaisryhma Lukupiiri
Vapaaehtoisten iltama
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KESAKUU

Pvm Tapahtuma
15.6. Vertaisryhma Niveltreffit
Lajikokeilu Melonta
Retki Helsinki, Hietaniemen Hautausmaa ja Sinebrychoffin museo
Toimiston lyhennetty aukioloaika

HEINAKUU

Pvm Tapahtuma

20.7. Vertaisryhma Niveltreffit

Toimisto suljettu, kesdkauden lyhennetty aukioloaika

ELOKUU

Pvm Tapahtuma

3.8. Niveltreffit Niveltreffit rannalla

17.8. Vertaisryhma Niveltreffit

Nivelposti 2/2021 ilmestyy

Toimiston lyhennetty aukioloaika
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SYYSKUU

Pvm Tapahtuma
7.9. Vertaisryhma Yhteislaulut
12.9. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
13.9. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
19.9. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
21.9. Vertaisryhma Niveltreffit
26.9. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
27.9. Nivelkavely Kaarinan nivelkadvely
29.9. Vertaisryhma Kaffetreffit
Retki Sakyla-Koylio
Lajikokeilu Kuntosaliharjoittelu
Kavely kuntoon -ryhmd, pdivatoteutus
Valikko-messut
Luento
Lukupiiri
Vapaaehtoisten peruskurssi
LOKAKUU
Pvm Tapahtuma
3.10. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
5.10. Vertaisryhma Yhteislaulut
10.10. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
11.10: Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
19.10. Vertaisryhma Kaarinan niveltreffit
24.-27.10 Leiri Syysleiri
24.10. Vertaisryhma Maanantain vertaisryhma
25.10. Nivelkavely Kaarinan Nivelkavely
28.10. Vertaisryhma Kaffetreffit
31.10 Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
Tapahtuma Hyvinvoinnin Iltapaiva
avoimet ovet (vanhusten viikolla)
Luento
Lukupiiri
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MARRASKUU

Pvm Tapahtuma
2.11. Vertaisryhma Yhteislaulut
8.11. Vertaisryhma Kaarinan Nivelkerho
14.11. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
16.11. Vertaisryhma Niveltreffit
21.11. Vertaisryhma Maanantain Vertaisryhma
22.11. Kavely Kaarinan Nivelkavely
24.11. Vertaisryhma Kaffetreffit
28.11. Vertaisryhma Vertaisryhma
Liikunta-avustajien koulutus
Luento
Lukupiiri
Turun Nivelkerho
JOULUKUU
Pvm Tapahtuma
1.12 Vapaaehtoisten iltamat
7.12. Vertaisryhma Yhteislaulut
13.12. Nivelkerho Kaarinan Nivelkerho
14.12. Vertaisryhma Niveltreffit
Lukupiiri

Toimiston lyhennetty aukioloaika

Joulutauko
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Kuvateksti: Yhdistys taytti 15 vuotta vuonna 2020. Juhlavuoden slogan oli Vired 15-vuotias!

Vured 15-vunotias!



