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Aven om du jobbar inom ditt drémyrke kan det I6na sig att da och dé fundera pa din
arbetshdlsa. For att ma bra som manniska behdver man férutom arbete dven tillrdckligt
motion, sémn, fritid och kdrlek. En hdlsosam kost hjdlper till att halla dig i form.

Du kan sjdlv effektivt paverka din egen arbetshdlsa bland annat genom att motionera
regelbundet och dta ratt. Avbytarservicen och foretagshdlsovarden for lantbruks-
foretagare, konditionskurser och stédpersonsndtet pa landsbygden framjar ocksa
foretagarnas arbetshalsa.

MOTION PIGGAR UPP KROPP OCH SJAL

Ofta litar man pa att tungt kroppsarbete uppratthdller den fysiska konditionen.

Den motion man far i arbetet stdrker dnda inte hjdrtat och cirkulationsorganen samt
muskelkonditionen lika effektivt som motion pa fritiden.

Det 4r viktigt att regelbundet hélla pi med motion. Aven l4tt motion uppritthaller
hdlsan om den dr daglig, rdcker minst en halv timme och hojer pulsen samt gér en
svettig. Motion forbattrar livskvaliteten.

Sinnena vilar under en halvtimmes rask promenad i naturen. Manga har blivit be-
roende av stavgang, simning, cykling, bollspel eller dans.

AT MANGSIDIGT OCH REGELBUNDET

Grunden till goda matvanor ar regelbundenhet. Nar det inte blir langa pauser mellan
maltiderna halls blodsockret pa ratt niva. For lagt blodsocker orsakar trotthet, koncen-
trationssvarigheter och retlighet. Till varje dag hér morgonmal, lunch, eftermiddagskaffe,
middag och ett latt kvallsmal.

Mangsidighet dr viktigt. Inget enskilt fddoamne gor kosten speciellt bra eller dalig utan
helheten avgdr. Halsoeffekterna har betydelse i synnerhet ndr det dr fraga om mat vi



dter ofta. Det finns egentligen ingen forbjuden mat, men det I6nar sig att fasta )J

uppmarksamhet vid mangderna. M;i
lh Matq
aghok
Det I6nar sig att boérja med sma férdndringar om du tanker dndra dina mat- Dag s
vanor: Till en bdrjan kan du koncentrera dig pa en sak i taget, till exempel & Mandag

maltidsrytmen eller storleken pa portionerna. Det finns inga genvagar till
lycka, men det dr inte heller skdl att gora en alltfor stor sak av att dndra sina
levnadsvanor. Talamod garanterar ett hdllbart resultat.

Den gamla hederliga tallriksmodellen dr annu aktuell
+ Halften av tallriken fylls med farska eller kokta gronsaker.

* En flardedel av tallriken fylls med kott, fisk eller kyckling.

* En fjardedel av tallriken fylls med potatis, ris eller pasta.

Makar,
Fagbrig

Hilddz
Du mar bra av att dricka vatten. Drygt 1,5 liter vatten per dag smorjer

fint hela kroppen. Av alkohol fdr du bara onddiga kalorier och ofta ocksa
huvudvark.




GOD NATT

Sémnbehovet dr individuellt och varierar med édldern. De flesta vuxna behdver sova
/=8 timmar per dygn. En del dr av naturen morgonsémniga och andra blir sémniga
tidigt pd kvdllen.

Tillrdcklig vila minskar risken att raka ut for olycksfall och hjdlper kroppen att forsvara

sig mot olika sjukdomar: Avslappning sanker blodtrycket, pulsen, syreférbrukningen och
andningsfrekvensen. En manniska som sovit gott pa natten klarar sig béttre i stressituatio-
ner. S6mnbrist har samband med &vervikt, hjart- och karlsjukdomar samt diabetes.

Om du ar trétt efter en natt med dalig sémn kan det hjdlpa att ta en kort men upp-
piggande kvart timmes tupplur. Det dr ocksa avslappnande att sitta ner och ldta 6gonen
vila ndgra minuter mitt under arbetsdagen.

Om sémnldshet forsvarar ditt liv I6nar det sig inte att ldta problemet fortga lange. Du
kan fa hjdlp till exempel fran foretagshalsovdrden. Orsaken till sémnldsheten kan héra
ihop med stress eller dalig inneluft, men i bakgrunden kan ocksa finnas ndgon funktions-
stérning i kroppen.

FRITIDSINTRESSEN OCH GEMENSKAP

En lantbruksféretagare sparar i allmdnhet inte sig sjdly, vilket dr en av de stdrsta hdlso-
riskerna bland foretagare. Det dr bra att dela ut ansvar ocksa till andra. Du behéver
inte gora allting sjalv.

En meningsfull fritid tillsammans med de narstdende och intressen pa fritiden fungerar
som motvikt till arbetet. En trevlig fritidssysselsattning kan dka arbetseffektiviteten efter-
som den later hjarnan vila fran arbetet och hjdlper dig att knyta sociala kontakter. Om
du annu inte har ett fritidsintresse |6nar det sig att skaffa ett. Manga singlar har hittat
en partner genom sina intressen.



Vikten av familj och vdnner kan inte betonas tillrdckligt. Manga lider dnda av ensamhet
oberoende av om de lever ensamma eller har famil].

Det |6nar sig att vdrda sina relationer. Pd en lantgdrd skapar det ett tryck att den nar-
maste arbetskamraten ofta dr ens man eller hustru som man ar tillsammans med pa
bade jobbet och fritiden. Frdgor som ror parférhallandet blir ofta obehandlade nar
arbetena pa garden haller en i gdng och bradskan gar forbi andra behov. Kanske just
darfor ar parrelationsdagar for lantbruksféretagare sa populdra.

YRKESSKICKLIGHET OCH LEDARSKAP

En yrkesskicklig lantbruksféretagare kan organisera arbetena pa garden och tillimpa
kunskap och teknik i bade beslutsfattandet och produktionen.Yrkesskicklighet dr en
forutsattning for framgang och bor darfor fortgdende uppratthdllas och forbattras.

En viktig del av yrkesskickligheten dr att ha kontroll &ver de risker som dr férknippade
med investeringar. Det I6nar sig att pa férhand bereda sig pa 6verraskande handelser
exempelvis i produktionen. Det dr ocksa skal att bereda sig pa personrisker genom
att ordna ett tillrackligt och tackande forsakringsskydd.

Nar verksamheten utvidgas och arealen pa garden och den avidnade arbetskraften dkar
tilltar ocksa kraven pa ledarskap. Aven en och tva personers féretag behéver ledarskap.
Du bor tanka pa foretaget som en helhet. Till ledarskap hor bade langtidsplanering och
beslutsfattande i anknytning till de dagliga arbetena.

| ett foretag med bra ledarskap vet man vilka malen dr och vad som hander. P4 sd satt
kdnner var och en sitt ansvar och betydelsen av sitt arbete och dr man motiverad att

gbra sitt basta.

ProAgria och Arbetseffektivitetsforeningen (Tydtehoseura) har utvecklat en skrdddarsydd
ledarskapsutbildning som siktar pa specialyrkesexamen i foretagsledning.

Det finns ett stort utbud av olika mangsidiga utbildningsmajligheter.
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yationet.

VARDERINGAR,ATTITYDER OCH MOTIVATION

Vdrderingar och attityder paverkar mdrkbart arbetsmotivationen och arbetsférmagan.
Fragar man en lantbruksforetagare vad som dr bast med att vara féretagare dr det van-
ligaste svaret frihet. For en del betyder det en maojlighet att forverkliga sig sjdlv och sina
drémmar. For andra betyder det ett naturligt behov att anvanda sina férmagor pa det sdtt
man sjdlv vill. Det kan ocksa vara frihet att besluta vad man gor, hur mycket och med vem.
Eller det att man kan fd till stdnd nagot betydande och lyckas i sitt arbete. Av de har fak-
torerna uppstar arbetsgldadje och energi.

Om du uppskattar ditt eget yrke bade mar du battre och arbetar mer effektivt. Du kan
vara rejalt stolt dver ditt arbete.

SERVICENAT SOM STODER ARBETSHALSAN

Foretagshilsovard

Regelbundna hdlsogranskningar, gardsbesok for att utveckla arbetsférhallandena pa garden
och mdjlighet till rehabilitering ingar. Dessutom kan du avtala om sjukvard och lakartjanster.
Servicen dr avdragsgill i beskattningen och kan tas endera fran hdlsocentralen eller fran en
privat lakarstation. Som bonus far du 20 procents rabatt pd OFLA-arbetsskadepremien.
www.ttl.fi

www.lpa.fi

Avbytartjinster

Mojlighet att ta ut 26 dagar lagstadgad semester och i sjukdomsfall tillfriskna med stod av
vikariehjdlp. Kontaktuppgifterna till den lokala enheten for avbytarservice hittar du pa din
kommuns webbsidor eller www.lpa.fi

Konditionskurser

"Voimia tilan arkeen” dr finsksprakiga kurser som framjar halsan och ar avsedda for lant-
bruksforetagare i arbetslivet.

www.mela.fi



Understddda semestrar beviljas av ekonomiska, sociala och hdlsorelaterade skal.
www.mtlh.fi
www.semester.fi

Den finsksprakiga tjansten hjdlper lantbruksforetagare att stdrka sina egna resurser.
Att kunna uppskatta de egna resurserna dr viktigt sarskilt dd férandringar sker, som
vid stora investeringar eller generationsvaxling. Tjansten passar ocksa vid utmattning.
www.proagria.fi

Arbetshandledning forebygger problem. Belastning, bradska och tryck pa férdndring
I arbetet kan orsaka situationer da det ar bra att fa utomstaende hjalp. Arbetshand-
ledningen sker i grupp eller pa tumanhand och alltid utifran dina egna malsadttningar.
www.suomentyonohjaajat.fi

Stdd och samtalshjdlp i olika livssituationer. Stddpersonen har absolut tystnadsplikt.
Du kan vdlja en stddperson fran nagon annan ort.
www.tukihenkilo.fi

Vuxenutbildningsstodet dr avsett for studier som leder till examen samt for yrkesin-
riktad tilliggsutbildning och fortbildning. Ett villkor &r att du bedrivit foretagarverksam-
het i minst ett dr eller har sammanlagt minst atta drs erfarenhet av arbetslivet. Medan
stod betalas ska studierna vara heltidsstudier.

www.koulutusrahasto.fi

Studiepenning kan beviljas for yrkesutbildning som framjar lantbruksféretagarverksamheten.
www.ely-keskus.fi




SAKERHETS- OCH HALSO-
FRAMJANDE ARBETE

Genom sitt sdkerhets- och hdlsofrdmjande arbete vill LPA hjdlpa
lantbruksforetagarna att orka i arbetet samt framja hédlsosamma och
trygga arbetssdtt. Mdlet dr att minska olycksfall och yrkessjukdomar.

LPA erbjuder experttjanster i fragor om
skydd i lantbruksarbete och arbetshilsa

¢ information om skydd i arbete och arbetshdlsa
® broschyrer och laromedel

* arbetarskyddsunderstdd for forskning, radgivning,
information och utbildning pa omradet.

Mer information www.lpa.fi > Arbete och hdlsa

LPA:s broschyrer ar gratis och kan bestillas
pa www.lpa.fi eller per telefon 029 435 I 1.




