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SELKA SUORANA

Suomen Selkdliiton ja sen ja-
senyhdistysten  toimintateema
vuonna 2012 on ”selkd suorana
senioriksi” ja se liittyy Euroo-
pan unionin “aktiivisen ikdan-
tymisen ja sukupolvien valisen
solidaarisuuden”-teemavuoteen.
Suoraselkdisyys seka fyysisessa
ettd henkisessda mielessa liittyy
kaikkiin ikdkausiin ja kaikkiin ih-
misiin.

Tana pdivana me istumme ja is-
tumme ja... Lapset ja nuoret is-
tuvat pdivisin koulussa ja illalla
tietokoneiden ja erilaisten pelien
ddressd. Yha useampi tyossakay-
va istuu oman nayttOpadtteensa
ddressd pdivastd toiseen. lltaisin
on mukava uppoutua lempituo-
liin tai sohvan nurkkaan hyvan
kirjan kanssa tai television oh-
jelmatarjontaa seuraamaan. Pit-
kan koulu- tai tyopdivan jalkeen
ei endd olekaan voimia ja halua
[ahted liikkeelle.

Tyomatkat kuljetaan usein au-
tolla, joko omalla tai julkisella

kulkuneuvolla. Silloinkin istu-
taan. Koululaisilla on taksikyy-
tejd ja mahdollisiin harrastuksiin
kuljettavat isat ja aidit. Taas istu-
taan.

[stumisen rasittavuuden koin
viimeeksi muutama viikko sit-
ten, kun ensin istuin bussissa
Turusta Helsinkiin ldhes kolme
tuntia, sitten kokouksessa reilut
kaksi tuntia. Illalla istuin Paakau-
punkiseudun  selkdyhdistyksen
mukavassa vuosijuhlassa kolme
tuntia ja sitten taas kotiin paas-
takseni bussissa seuraavat kolme
tuntia. Oli siind istumalihakset
koetuksella ja selkd vdahemman
suorana.

Nyt olen istunut titd lehted
tekemdssa muutaman tunnin ja
vajonnut koko ajan enemman ja
enemmadn alaspdin ja mutkalle.
Asken oikaisin selkéni ja kasvoin
samalla ainakin kymmenen sent-
tid.

Ensi vuoden teeman mukaises-
ti jokaisen tulisi muistaa seldn
suoristaminen mahdollisten huo-

nojen tyo- ja istuma-asentojen
jalkeen samoin kuin pdivittdisen
liilkunnan ja liikkumisen merki-
tys. Kun ottaa jo nuorena tavak-
seen ja harrastuksekseen liikun-
nan, on sitd helppo jatkaa myos
ns. ruuhkavuosina samoin kuin
seniori-ikdisendkin. Siis Tarvajar-
ven sanoin "yl6s, ulos ja lenkil-
le!”.

Toisten ihmisten kanssa toimi-
essa sekd kaikessa inhimillisessa
kanssakdymisessd pitdd muistaa,
ettd omalla suoraselkdisyydelld
selvidd vaikeistakin asioista pal-
jon helpommin kuin menemalla
mukaan erilaisiin kuppikuntiin ja
mahdollisiin huhu-juttuihin.

Ollaan kaikki yhdessa suorasel-
kdisia koko elamdmme ajan seka
fyysisesti ettd kuvaannollisesti!
Toivotan kaikille timdn lehden
lukijoille oikein hyvda ja rauhal-
lista Joulua sekd menestyksellista
tulevaa vuotta!

Pirkko Heino
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Tama kirjoitus perustuu TYKS:in kipupoliklinikalla tyoskentelevan PsM, Psykologi Anna
Valjakan Turun Seudun Selkdyhdistyksen jirjestamassa tilaisuudessa 20.10.2011 pita-
maan luentoon.
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Kipu on jokaiselle tuttua ja sen kokeminen on kai-
kille yksilollista. Vaikka kahdella henkilolla olisi
esimerkiksi aivan samanlaiset muutokset selkaran-
gassa, niin heiddan kokemansa kipu ja toiminnan
haitta voivat olla hyvin erilaiset.

Nykyisin puhutaan biopsykososiaalisesta kipukasi-
tyksestd. Silld tarkoitetaan, ettd kipuun ja sen ko-
kemiseen vaikuttavat fyysiset ja fysiologiset tekijat,
psyykkiset tekijat sekd henkilon sosiaalinen tilanne
ja eldamantilanteen sosiaaliset tekijat. Kuitenkin
jonkin yksittdisen tekijan merkitys kivun kokemi-
seen ja sen voimakkuuteen on samallakin ihmi-
selld eri aikana ja eri tilanteessa erilainen. Kivun
kokemiseen ja haittaavuuteen vaikuttavat kaikilla
ihmisilld ja kaikissa tilanteissa psykologiset tekijat.
Puhuttaessa kivun psykologiasta tarkoitetaan aivan

ennaltaehkaisy

tavallisia asioita, kuten ihmisen tunteita, ajatuksia
tai kayttaytymista. Kivun psykologialla ei tarkoiteta
psykologisia oireita ja varsinaiset psykologiset oi-
reet tai ongelmat ovat vain osa kivun psykologiaa.

Kivun pitkittymiseen vaikuttavat
psykologiset tekijat

Kasitys ajatusten ja tunteiden merkitykseen kipu-
kokemuksen sddtelyssd perustuu elimiston kipu-
jarjestelmien toimintaan. Aivoissa on alueita, jot-
ka sadtelevat kipukokemusta ja vaikuttavat siihen.
Ndiden alueiden toiminnan muutokset ovat yhte-
ydessd sekd kivun kokemukseen ettd kognitiivisiin
eli tajunnan sisdllon muutoksiin (kuten tarkkaa-
vaisuus), ja tunteisiin (kuten ahdistuneisuus). Kipu
voi aiheuttaa tai lisdta esimerkiksi ahdistuneisuut-
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ta, joka lisdd kipua. Tdhdn ”vuorovaikutukseen”
perustuvat kivunhallinnassa kdytetyt harjoitukset,
joissa huomio suunnataan pois kivusta. Aivotutki-
muksissa on todettu, ettd rentoutuminen on teho-
kas kivun lievityskeino.

Pitkittyvaan selkdkipuun vaikuttavia tekijoita

Selkdkipu voi olla seldssd tapahtuneen muutoksen
(kuten valilevyn pullistuma) aiheuttamaa spesifista
kipua tai epaspesifista kipua, jonka syyna ei ole ra-
kenteellista vammaa tai vikaa. Kaikenlaisen kivun
kokemiseen vaikuttavat kognitiiviset tekijdt, joista
yleisimpia ovat kipua koskevat virheelliset ajatuk-
set, uskomukset, kdsitykset tai tulkinnat. Esimerkik-
si liilkkuminen voi aiheuttaa tai pahentaa henkil6n
kokemaa selkdkipua. Tall6in hdnelle saattaa muo-
dostua kasitys, etta liikkuminen on seldn kannalta
haitallista. Kuitenkin, jos henkil6 karttaa litkkumis-
ta, hanen tilanteensa pahenee entisestadn. Monel-
la selkdkipua kokevalla on kasitys, ettd hdn ei voi
vaikuttaa mitenkddn tilanteeseensa. Tamakdan ei
ole totta.

Kipuun liitetyt kielteiset, epdtoivon, uhan tai ah-
distuksen sdvyttdmat ajatukset virittavat elimiston
stressijdrjestelmdn toimimaan. Sen tekeviat myos
kokemus, etta ei voi vaikuttaa omaan tilanteeseen-
sa eikd selvitd siitd. Tama niin kutsuttu katastro-
fointi ennustaa huonoa toimintakykyd ja hidastu-
nutta kivun vdhenemista esimerkiksi leikkauksen
jalkeen. Nadin syntyy kierre, jossa kipu johtaa ka-
tastrofointiin. Siita seuraa ahdistuneisuutta, joka
aktivoi elimiston kipujarjestelman toimintaa, joka
lisaa kipua.

Mydbs psykososiaaliset tekijat altistavat pitkitty-
neelle selkdkivulle. Niista tunnetason tekijat (kuten
pelko, masennus) vaikeuttavat henkilon ryhtymis-
ta itsehoitoon, joka on valttamatonta selkakivusta
kuntoutumiselle. Kohonnut tietoisuus kehollisista
tuntemuksista eli yliherkkyys oman kehon viesteil-
le voi heikentdd esimerkiksi tuloksellista fysiote-
rapiaa. Negatiiviset tunteet (kuten ahdistuneisuus,
viha, kiukku, katkeruus) aktivoivat elimiston stres-
sijarjestelmdd, mika aktivoi kipujdrjestelman, jol-
loin kivut lisdantyvat.

Henkilo voi valttaa sellaisia toimintaa, jotka aihe-
uttavat kipua. Samalla hdnen aktiivisuutensa vahe-
nee, jolloin esimerkiksi lihaskunto saattaa heiken-
tyd. Han saattaa tarkkailla kipuaan eli kohdistaa
tarkkaavaisuutensa siihen. Jatkuva kivun ajattele-
minen lisdd kipukokemusta. Pyrkimalla suuntaa-
maan ajatukset pois kivusta, kipukokemus piene-
nee, kipu ikddn kuin etddntyy tai unohtuu.
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My6s vuorovaikutukseen ja tychon liittyvat te-
kijat saattavat altistaa pitkittyneelle selkdkivulle.
Laheiset voivat suhtautua selkdkipua kokevaan
ylihuolehtivasti tai vélinpitimattomasti. Fyysinen
tyoympadristo (kuten tyon ergonomiset puutteet tai
ongelmat) saattavat pitkittdd selkdkipua. Selkdoi-
reista selviytymista tukee tyopaikan hyva ilmapiiri
ja mahdolliset joustot tyojdrjestelyissa.

Kivun pitkittymisen ennaltaehkaisy

Kivun pitkittymistd voidaan ehkdistd pyrkimalla
vaikuttamaan selkdkipuja omaavan ajatuksiin ja
kayttaytymiseen sekda vdhentamalld kivun vaiku-
tusta eldmdan. Nailla menetelmilld kipua ei taval-
lisesti pystytd poistamaan, vaan niiden tavoitteena
on vdhentdd kivun vaikutusta eldamddn. Tallgin
henkilo saattaa tarvita ajatuksiin ja kayttaytymi-
seen kohdistuvaa psykologista apua. Ajatusten ja
suhtautumistavan muutokset eivét yleensa tapah-
du nopeasti. Kivun pitkittymisen ehkdisemiseen ja
oman hyvinvoinnin lisddntymiseen pyrittdessd asi-
oita joudutaan yleensd tydstamddn useita kertoja.

—

KO PITUUDELTA KUTEN
O KEHON PAASTA VARPAISIIN

inteisen koivuvanerisen kipukoukun

lisaksi on nyt saatavana luonnonkuitu

komposiitista valmistetut moni-
variset, kestavat kipukoukut

WWW.KIPUKOUKKU.INFO
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Selkdkipua kokevalla on useita keinoja lisdta psy-
kologisia taitojaan, joilla hdn voi ehkaistd kivun
pitkittymista. Usein kdytetddn rentoutumista ja
mielikuvaharjoittelua. Niiden avulla huomio siir-
tyy pois kivusta jolloin lihasjannitys ja psyykkinen
jannittyneisyys vdhenevat. Talloin stressijdrjestel-
man toiminta rauhoittuu ja myo6s kipujarjestelma
rauhoittuu.

Selkdkipuisen kannattaa miettid vastausta kysy-
mykseen “Miten mind ajattele?” Ajatusharjoituk-
silla tihdatdan siihen, ettd henkilo tiedostaa omat
ajatuksensa ja ajatusmallinsa. Omien ajatusten
kanssa tyoskentelyssa on kolme vaihetta:

1. Ajatusten tunnistaminen
- mitd ajattelen, esimerkiksi selkdkivun syista
ja sen kanssa selviytymisesta
2. Ajatusten kyseenalaistaminen
- Onko asia valttamatta ndin? Esimerkiksi
"En voi tehdd mitaan” tarkoittaa usein, ettd
ei voi tehda sitd, mita eniten haluaisi. Mi-
ten muuten asiasta olisi mahdollista ajatel-
la?
- Mitd vaikuttaisi, jos ajatuksen muuttaisi
neutraalimmaksi?

Allergiaystavilliset Uniquu-tuotteet

Tyynyt, peitteet, pdivdpeitteet, patjat, sijauspatjat,
vuodesuojat, allergiasuojat, helmalakanat,
runkopatjansuojat, liinavaatteet, hoito- ja
tukityynyt, laitospatjat, hygieniapatjat jne.

Ryhmdmatkailijoille erikoistarjouksia
Normaalihintaisista tuotteista -10%
lImoitattehan ryhmistd etukdteen
02-824 0100, Tervetuloa

Vormu Oy
Niittaajantie 7, Sampaanalan teollisuusalue, 26820 RAUMA
Puh 02-8240700 Fax 02-8228100
www.vormufi - vormu@vormu.fi
Tehtaanmyymald avoinna ark 9.00-17.00 ja la 9.00-13.00
Otamme vastaan myos turistibusseja
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- Mitd sanoisin ystavalleni vastaavassa tilan-
teessa?
3. Itseddn rauhoittavan sisdisen puheen oppiminen.
- "Kylla tassa parjataan.”

Mielihyvda tuottava tekeminen aktivoi elimiston
oman kipua lievittdvdn jdrjestelmdn toimintaa. Ih-
miselld olisi oltava aina aikaa nautinnolle ja hyval-
le, mieluisalle tekemiselle. Ne vievét ajatuksia pois
kivuista ja vaikeuksista, jolloin kipu lievittyy.

Stressin hallinta auttaa eldmdan kivun kanssa.
Stressi ei kuitenkaan ole koskaan tdysin hallitta-
vissa, kuten ei kipukaan. Pyrkiessdan hallitsemaan
kipua kannattaa ajatella, ettd aina ei tarvitse olla
paras. Valilla voi olla armelias itseddn kohtaan ja
saa olla aika huonokin. On sanottu, ettd “ihmisen
eldama on sitd seiskaa”. Se ON riittdvan hyva nu-
mero.

Sirkka-Liisa Karppi

P\ ®
HUMANTOOL

-istuin

Tilaa nyt koekayttoon!
Hinta 149,-
(toimitus ilmainen, maksu koekaytdn jalkeen)
Tilaukset: www.humantool.fi tai p. 010-666 7500

HUMANTOOL-istuin =
iloa istujalle ja terveytta selélle

fysioterapeuttien ja
Iaakareiden suosittelema
korjaa istuma-asennon

e antaa tervehdyttavan
liikkeen selalle
harjoittaa keskivartalon

syvia lihaksia Yhteistydssa

)

Suomen Selkdhitto

WWW.HUMANTOOL.FI
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Hyvaa joulua Eurooppa

On kaikkien huulilla velkakriisi
konkurssi-maita on kai jo viisi
Irlanti, Portugali, Italia

Espanja, Kreikka - mika litania

Oli Vendjan kainalossa hyvidkin puolia
eipd tarvinnut murehtia EU-maiden huolia
taisi lilkka vapaus sokaista pddn

nyt ollaan euro-liitossa rdhmalldadn

Kun leikkiin ldhtee, pitdd seuraamukset kantaa
kriisit hoitaa, velat anteeksi antaa

pankkeja lainoittaa, tukia syytdad

ja muistaa: ei hullu ole se joka pyytda!

Miten Eurooppa jaloilleen nostetaan
no niin, ettd enemmdn ostetaan
tavaroita joille ei kayttdoa tiedad
toki voihan ne kirpputorille vieda

Eikd kaikkea ruokaa pistella poskiin
joka neljds ruokakassi kannetaan roskiin
ja muistetaan seikka erittdin tdrkea:
lainarahaa kdytetddn, ei maalaisjarkead

Ndin talouden rattaisiin lisatadn rasvaa
vaan voiko se talous loputtomiin kasvaa
miksi kasvun on oltava jatkuvaa

eikd saavutettuun tasoon tyytyd saa

Ehei, moisia puhuvan suun saa tukkia
hatiin Eurooppa kutsuu Joulupukkia

lah jatoiveessa ei liene mitddn pahaa:
rakkautta, rauhaa ja rutkasti rahaa!

Miia Norrdal
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Harjoita litkehallintaa S

Marjo Rinne, TtT, fysioterapeutti
UKK-instituutti, Tampere

Aivot sadtelevat kaikkia liikkeitaimme ja tul-
kitsevat myos kiputuntemuksiamme. Selkaki-
pu kuitenkin saattaa hairita liikkumista seka
kehon liikkeiden hallintaa. Lisdksi ikaantymi-
nen aiheuttaa muutoksia liikkkumisessamme.
Liikuntasuosituksissa on vahvasti korostunut
kestavyysliikunnan ja lihaskunnon harjoitte-
lu. Viime vuosina onkin havaittu, etta kehon
tasapainon ja liikehallinnan harjoittelu on
erittdin tarpeellista muun liikunnan ohella.

Aivot ja keskushermosto sdatelevat kaikkea tie-
toista liikkeiden hallintaa. Aivot oppivat ja kehit-
tyvat kokemusten kautta ja ohjaavat yksilon liik-
kumista. Aistien vélitykselld tieto ymparistosta ja
kehosta kasitelldan aivoissa hermosolujen muo-
dostamissa verkostoissa. Isojen aivojen rakenteista
otsalohkon takaosassa oleva liikeaivokuori vastaa
liilkkumisesta ja liikkeiden tuottamisesta. Vastaa-
vasti pikkuaivojen keskeinen tehtdvd on saadella
kuhunkin tilanteeseen sopivia liikkeitd, liikesar-
joja ja niiden tarkkuutta sekd tasapainon hallin-
taa. Liikkeiden kaskyt aivoista vélittyvat kehon eri
osiin selkdytimen ja ddreishermoston kautta.

Liikkeiden mallit ovat padasiassa liikeaivokuo-
ren muistissa, mutta esimerkiksi kavelyn perusliik-
keet eivat vaadi tietoisuutta, vaan ne saavat alkun-
sa selkdydintasolta. Aivojen kipua aistivilla osilla
on my0s yhteys liikeaivokuoreen. Niinpa kipu
saattaa hdiritd ja jopa hidastaa keskushermoston
kykya kaskyttdd lihaksia oikea-aikaisesti ja riit-
tdvan nopeasti. Selkdkivun pitkittyessd on seldn
asennon tunnistamisessa ja hallinnan sdatelyssa
havaittu myos hdirioita.

Kayta kehoasi monipuolisesti
Liikkeiden hallinta on monen fysiologisen elinjar-
jestelmdn summa. Liikehallintakyvyt ovat toimin-
ta- ja tehtdvasuuntautuneita, suhteellisen pysyvia
kykyja suorittaa liikkeet ja liikkuminen tarkasti,
tehokkaasti ja taloudellisesti.

Erilaisia liikehallintakykyja tarvitaan yhtaai-
kaisesti eri liikkeissa. Liikehallinnan osa-alueet
ovat lyhyesti seuraavat: Tasapainokyky yllapitaa
ja kontrolloi tasapainoa eri asennoissa tai liik-
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keiden suorituksessa. lkddntyminen ja eri sairau-
det vaikuttavat tasapainokykyd heikentavasti ja
vastaavasti harjoittelu kehittda sitd. Reaktioky-
vyn avulla reagoidaan nopeasti kuulo-, ndko- tai
tuntoaistiin kautta valittyvaan arsykkeeseen. Re-
aktiokyky on myos liikenopeutta, ts. liikkeen no-
pea aloittaminen, itse liike sekd sen lopettaminen
oikea-aikaisesti. Rytmi-koordinaatiokyky on liik-
keen ajoittamistarkkuutta sekd raajojen koordi-
noitua liikuttamista. Kinesteettinen erottelukyvyn
avulla tulkitaan liikeaistin valittdamaa informaa-
tiota. Varsinkin lihasvoiman tarkoituksenmukai-
nen kayttd kuuluu kinesteettiseen erottelukykyyn.
Suuntautumiskyky madrittaa kehon asentoa ja
liikkeitd tilan ja ajan suhteen seka sen avulla koor-
dinoidaan liikkeitd tarkoituksenmukaisesti.

Liikehallinnan harjoittelun ei tarvitse aina olla
fyysisesti kovin rasittavaa. Joskus voi olla tarpeen
harjoittaa vaikkapa pelkkaa seldn asennon hallin-
taa eri alkuasennoissa, kuten esimerkiksi kontta-
usasennossa tai kyykistysliikkeessa. Toisinaan riit-
taa kun harrastaa monipuolista liikuntaa, jossa on
ketteryytta, nopeutta ja tasapainoa sekd raajojen
koordinaatiota vaativia ominaisuuksia. Tall6in li-
hasten ja verenkiertoelimiston lisdksi myods aivot
ja koko hermojdrjestelmad saavat harjoitusta.

Liiku monipuolisesti selkdvaivasta huolimatta

Keski-ikdisilla tehdyn liikehallintakykyja selvit-
taneen tutkimuksen mukaan erityisesti aiempi
liilkuntaharrastus pallopelien parissa naytti se-
littdvan parhaiten hyvda tulosta ldahes kaikilla
liikehallinnan osa-alueilla. Vastaavasti naisilla
useamman vuoden mittainen, sdannollinen lii-
kunta-aktiivisuus naytti olevan tdrkein tekija hy-

{ |
» — = gTARJOUS!
-] Rentouttava, j@nnittyneitd

‘_A lihaksia rauhoittava ja

stressin poistoon

«. ' kuumakivihieronta
Kesto 60 min

49-

—— E—

IESTUGT
ROYAL
Voimassa helmikuun loppuun.
Varkkakuja 2, 20320 Turku
puh. 045 110 4223
www.hius-studioroyal.com

Myos lahjakortteja!
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van tasapainon hallinnassa ja ketteryysjuoksussa.

Eri liikuntalajeissa liikehallinnan vaatimukset
painottuvatkin eri tavoin. Helpoimpia, vahiten
liikehallintakykyja edellyttavia lajeja ovat kavely,
kuntojumppa ja holkkdaaminen. Eniten liikehallin-
taa vaativia lajeja ovat esimerkiksi rullaluistelu,
laskettelu ja itsepuolustuslajit, jotka edellyttavat
kaikkia viitta liikehallintakykyd, ja toiseksi eniten
(nelja liikehallintakykyd) esimerkiksi jazztanssi,
luistelu ja jaakiekko.

Useissa liikuntalajeissa voidaan sdanndllisella
harjoittelulla kehittad yhta lailla liikehallintaky-
kyja kuin kuntokykyjdkin. Varsinkin tanssilliset
[ajit ja itsepuolustuslajeista kehitetyt liikuntamuo-
dot kehittavat erinomaisesti liikehallintaa. No-
peus- ja ketteryysominaisuudet heikentyvat hel-
posti idn myotd, joten koko kehon seka raajojen
koordinaatiota ja liikenopeutta sisdltavien lajien
harrastaminen aikuisidlld on suositeltavaa. Myos
kuntoutuksen tulisi sisdltdd entistd enemman toi-
minnallista harjoittelua ja koko kehon liikehallin-
nan harjoittamista.

Liikuntaa pystyy harrastamaan vaatimattomilla-
kin kyvyilld, koska monissa lajeissa edellytykset
ovat vahdiset. Kavelya voi harrastaa hyvilld mielin,
koska se on helppoa ja muuten terveytta edistava
litkuntamuoto. Kuntokykyja parhaiten kehittavat,
suomalaisten suosimat lenkkeily- tai muut kes-
tavyysliikuntamuodot eivat silti kehitd riittavasti
liikehallintaa. Sen lisaksi tulisi liikkua monipuoli-
sesti ja harrastaa muunkin tyyppista liikuntaa, joka
kehittdd liikehallintaa. Lisdksi harjoittelun tulee
olla riittdvdn intensiivistd ja sdannollistd. Monissa
l[ajeissa on kuitenkin hyva opetella oikea suoritus-
tekniikka, jotta selka ei kuormittuisi haitallisesti.

Lehtopeat turvehoitola —

Luontokauppa

Meijerintie 13, Ahtiiri, puh. 0400 267 401
email: heikki.ruha@lehtopeat.com
Katso hoitovideot

i

%% www.lehtopeat.com

wr

| Katso myos
43’ nettikauppa!

i

|L-II.-‘
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Joulu-ilo nuorille ja vanhoille

Joululehti ”“Joulu-ilo nuorille ja vanhoille” il-
mestyi noin sata vuotta sitten. Sita kustansi
Isak Julinin kustannusliike ja kirjakauppa Tam-
pereella. Lehden muutamassa ensimmdisessa
numerossa oli runsaasti jouluaiheisia runoja ja
kertomuksia. Myohemmissa joululehdissa oli
runsaasti kertomuksia historiallisista tapahtu-
mista. Nykyiseen verrattuna kertomukset olivat
pitkid, ja Joulupukki tai tontut esiintyivat tari-
noissa harvoin, eivatkd silloinkaan padhenki-
|6ina.

Monet vieldkin maamme johtavat kirjailijat oli-
vat kirjoittaneet lehteen. llmari Kianto kirjoitti
ajan kurjuudesta, Larin Ky6sti tarinoi vanhoista
ajoista ja Jalmari Finne kirjoitti opettavaisia ta-
rinoita. Olipa mukaan p&assyt myos Hj, Nor-
tamo raumankielisilla ldhes veijaritarinoillaan.
Nykyisista joululehdista poiketen lehdissa jul-
kaistiin ndytelmid ja lauluja niihin liitettyine
nuotteineen. Jokaisessa lehdessa oli myds usei-
ta runoja, joista suurin osa oli savyltdan hen-
gellisia.
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Joulutonttu

Olen joulutonttuy, ja, niin kuin naat
ovat koukussa polvet ja kyynarpaat,

ja pulskea partani, hiippanikin

on kukkinut huurtehin hopeisin.

Olen joulutonttu ja kuningas
satumaailman mahtava, maineikas !
olen viluinen ukko, ja - senhdn sa n&at -
minut kontdksi jaatavat pakkassaat !

Liet impi jo kukkea, kuitenkin

suo tulla mun luoksesi vieraihin ;
laps’aikojen lemmikki eikohdn saa
sua nuornakin hetkisen hauskuttaa !
Liet nuorukainen tai aikuinen mies,
niin ollen vanhusten turva - kenties,
toki tonttua suosit - siis eikohan saa

Niin - peikko se liikkuvi myrsky-6iss3,
on aave tuiskuilla aina toissd,

mut tonttu se lapsia kaihoaa

ja liettd lamminta rakastaa !

se liikkuu kirkkailla kuutamoilla

ja pdivin piilevi ullakoilla ; -

se on vilukas ukko ja — ja senhdn sa naat

miten kontdks’ sen jddtdvat pakkassaat . . . .

. T.V.

11

Tama runo julkaistiin ”Joulu-ilo nuorille ja
vanhoille” -nimisessd joululehdessa vuonna
1904. Se oli ainoa joulutontturuno tai -kerto-
mus, joka julkaistiin kyseisessd lehdessa sen
kymmenen ensimmadisen ilmestymisvuoden
aikana (1904-1913).

Sirkka-Liisa Karppi

Tarjoamme yksi’ryis— ja
yri’rys’rilaisumksiin

mahtavat puitteet ic]y”isessij
1800-luvun kivirakennuksessa.
Tilassa on kaksi videotykkia,
joten suuremmankin ryhman

kokoukset

ovat

. mahdollisia.

Kysy tarjous!

E v'zuvtunn Yorkari C9y

Karsluodontie 14 23500 Uusikaupunki
Puh. 044-0911980
+uu|a@'<a¢fanon[<ar|<w‘i.fi www.karfanonkarkuwi.fi
15ydat meidat myds Facebookista

TAKSI 1-8 henk.

Teppo Miki 0400 226 015
Erja Maki 0400 527 198

Inva-, paari-, ryhmakuljetukset ja
sopimusajot jo vuodesta 1937
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SELKAVOIMISTELURYHMAT

Selkavoimisteluryhmat kokoontuvat Ruusukorttelissa,
os. Puistokatu 11, Turku. Ryhmat paattyvat viikolla 50 ja alkavat viikolla 2.

maanantaisin klo 17.30

maanantaisin klo 18.15 (neuvontapainotteinen, sopii aloittelijoille)

maanantaisin klo 19.10

tiistaisin klo 11.10

torstaisin klo 16.30 (runsaasti selkakipuja omaaville, osteoporoottisille
ja aloittelijoille rauhallinen ryhma)

[Imoittautumiset ryhmissa ohjaajille.
Osallistumismaksu on 3 €/kerta jasenilta ja muilta 3,50 €/kerta.
Jasenet voivat ostaa ohjaajilta edullisia lippuvihkoja.

VESIVOIMISTELURYHMAT

kokoontuvat Ruusukorttelissa viikolta 2 alkaen seuraavasti:
maanantaisin klo 19.00 (45 minuutin ryhma)

torstaisin klo 16.30

torstaisin klo 17.00

[Imoittautumiset Marjatta Kujalalle, puh. 040 527 3630 (iltaisin).
Osallistumismaksu on torstain ryhmissa 70 € jasenilta ja 85 € muilta.
Maanantai-ryhma (45 min) maksu on jdsenilta 80 € ja 95 € muilta.

Yhteistyossa Turun Seudun Reumayhdistyksen kanssa

JOOGARYHMA N 2
keskiviikkoisin klo 19.00 Ruusukorttelissa. NS o/
Kevitkausi alkaa keskiviikkona 11.1.2012. el B
Lukukausimaksu 15 kerralta on 80 €

SALIJUMPPA (syvii venyttelyd ja Pilates-liikkeitd)
tiistaisin klo 16.00 Ruusukorttelissa. Kevatkausi alkaa tiistaina 10.1.2012.
Lukukausimaksu 15 kerralta on 55 €

Ryhmien lukukausimaksut peritddn ensimmadiselld kdyntikerralla. Varaathan tasarahan!

Molempiin ryhmiin ennakkoilmoittautumiset Reumayhdistyksen toimistoon 22.12.2011
mennessd, puh. 277 7240, 040 777 1990.



SELKALEHTI

13

Jos Kakolan seindt osaisivat puhua, virtaisivat Alibin
tilaajat muurien juurille kuin pyhiinvaeltajat Jerusale-
miin. Karuja tarinoita riittdd. Tdma on yksi niista.

KAKOLA
rockmusikaali Turusta

Turun kaupunginteatterissa

lauantaina 12.5.2012 klo 14.00.

Lipun hinta 40 euroa. Varaukset helmikuun loppuun
mennessd, puh. 040 525 1739.

Erdpdivddn mennessd yhdistyksen tilille maksetut liput
ldhetetddn postissa kotiin huhtikuun aikana.

LA - LAl - LA

Naytelma laulaja Laila Kinnusesta ja hanen tunnetuksi tekemistaan
lauluista Uudenkaupungin teatterissa

lauantaina 10.3.2012 klo 14.00.

Lahto Ruusukorttelista klo 12.15 ja paluu samaan paikkaan noin

klo 17.30. Retken hinta sisdltdéen matkat ja teatterilipun on 35 euroa.

Osallistumisilmoitukset 15.1.2012 mennessd, puh. 040 525 1739.
Osallistumismaksu peritddn matkan aikana.

JOULUMYYJAISET

Ruusukorttelissa sunnuntaina 4.12.2011 klo 10 - 13.
Leivonnaisia, kasitoita, arpoja
ym. mukavaa jouluista tavaraa tarjolla.

Jarj. Turun Seudun Vammaisjdrjestot ry

JASENMAKSUT

Yhdistyksen jasenmaksu vuodelle 2012 on 17 euroa ja se peritaan
keskitetysti Suomen Selkaliiton toimesta.
Huolehdithan jasenmaksun suorittamisesta erdpaivaan mennessa.
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& UUDENKAUPUNGIN
l"' HUONEKALULIIKE Oy

Orivon suurmyymala

Kalustekuja 5, puh. (02) 842 4233 Avoinna:
Liséa tarjouksia kotisivuilta: ark. 9-18
www.uudenkaupunginhuonekaluliike.fi la9-14
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NISAN\VASTUSTUS KYIYAY

B-,C-,D-vitamiinit+sinkki

149

(norm 17.95)

TERVETULOA

asioimaan omaan

lGhiapteekkiisi
toivottaa uusi
Apteekkari

Minna Jaanson
| ssveecsy |

KESKUS-APTEEKKI
CENTRAL-APOTEKET

O

ROMUAUTOJA

Vastaanotetaan ja noudetaan. Useista malleista
lisaksi kateista rahaa. Rekisterista poisto ilmainen.
Romuautojen virallinen vastaanottopiste.
Ostetaan vanteellisia renkaita! (vanne + rengas)

Menovehje

Puh. 02-458 1471 (tai tekstiviesti 050 918 5823)

TERVETULOA am
| KOTIMAISELLE ,
KATSASTUKSELLE o

WP-Katsastus Oy
Tuulissuontie 34, LIETO, puh. (02) 436 4300
www.wp-katsastus.fi

JASENEKSI LIITTYMISLOMAKE

Nimi

Osoite

Sahkoépostiosoite

Syntymaaika

Ammatti

Allekirjoitus

Liityn Turun Seudun Selkayhdistyksen jaseneksi ja suostun tietojeni tallentamisen yhdistyksen

jasenrekisteriin.

Palautus: Turun Seudun Selkayhdistys ry, Yliopistonkatu 31, 20100 Turku
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Sddstd tyohyvinvoinnilla jo tédndcdn!

RollerMouse’ Free?

Active Balance - tuoli

RollerMouse Free2 tuo helpotusta hiirityoskentelyyn.
Kaikki tietokonehiiren ominaisuudet - mutta ilman
hiirikdsivaivoja. Pyyda tyonantajaasi hankkimaan terveytta
ja hyvinvointia yllapitava RollerMouse Free2 tietokonehiiri.

Nuppulantie 35,20320 TURKU p. 02-2734200

treenaat vartaloasi huomaamattasi koko paivan.

Active Balancen liike vahentaa alaselan kipuja ja vilkastuttaa
verenkiertoa. Liikkeen ansiosta vartalosi kiinteytyy ja pysyt
virkedna koko paivan. Tyopaivan paras kuntolaite niin miehille
kuin naisillekin.

Wi ™

F—T-"‘uh\

myynti@turuntietokeskus.fi / www.turuntietokeskus.fi

39 itﬂ r[’l’b [’ www.pitoriihi.fi

Turuntie 568, Riihikoski, puh. 02 486 1818
~— ‘—-—

Pitoriihen herkulliset ruoka-, kahvi- ja pitotarjoilut.
Onnistuneet juhlat ja tilaisuudet jo vuodesta 1980.

Pesulapalveluja vuodesta 1986
23 V.
., LOIMAAN PESULA .,

Oppipojankatu 5, 32200 LOIMAA

Puh. (02) 762 1144
0400 854 058

www.loimaanpesula.fi

Avoinna ark. 6.30-16.30

PUTKILIIKE
JUHA NURMINEN OY
0400 962 219

Yli 30 vuoden kokemuksella
kaikki alan tyot

| Myéos laitekorjaukset,
teollisuus ja maatalous yms.

Paivystys 24 h/vrk
puh. 040 090 8023

Tervetuloa kalaostoksille
Paraisille

N\e\“a myos *Avoinna
ma-pe 8.30 - 17

la 8.30- 15

\ounaskah"“a‘

KALAJALOSTE LAHTINEN Oy
Kahvila LOHI

Rantatie 16 « Parainen « puh. 458 4040
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Meille et tarvitse lahetetta
- Sairaala NEO:on on helppo tullal
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Sa.|ra?ala NEQ on uusi yk5|t.y|ss§|ra?ala, Jon.ka Iaakarlt. ovat.er|k0|stune|ta st
erilaisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen tutkimukseen ja hoitoon. pysikainti-

e . . . . . . . Helsinki —p i 1
Paaset suoraan tapaturmien ja rasitusvammojen hoitoon erikoistuneen el e
Kupittaan rautatieasema

lagkarin vastaanotolle. Tapaturma- ja rontgenpaivystyksemme on avoinna ,
. . . e ee ee Linja-autopysakki SIOQ AASISAAN
viikon jokaisena paivana. o P

INTELLIGATE
Joukahaisenkatu

EUROCITY (SRR

Tykistokatu

ELECTROCITY
Selkakirurgimme
ortopedi llmo Helttula ja
neurokirurgi Janek Frantzén.

DATACITY

BlOCITY

Lemminkéisenkatu

PHARMA-
CITY

Itdinen Pitkakatu

f

. N ‘
AJanva raus: @ 01 0 380 8080 O Toimitilamme sijaitsevat uudessa NEO-talossa Turku Science
Internet-ajanvaraus: www.sairaalaneo.fi | Info ja leikkaustiedus- 2 Parkin alueella, Kupittaan juna-aseman vélittdmassa laheisyydessa.
ﬂ WwWw. facebook com/sairaalaneo telut 010 380 8088 sairaala . .

Sairaala NEO, NEO-talo, Joukahaisenkatu 6, 20520 Turku

Puhelun hi K [ 0,0828 €/puhelu + 0,05 o pul 0,1704 €/min.
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