Tyoturvallisuus mielessa joka paiva

Toista kertaa jédrjestetyn Maatilan turvallisuus-
kilpailun palkinnot on jaettu. Melan, Kiytan-
nén Maamies -lehden, LahiTapiolan ja Tyo-
terveyslaitoksen yhteisty0ssid toteuttamassa
kilpailussa etsittiin maatalouden turvallisuut-
ta edistdvid ideoita ja keksintdjé, joilla ennal-
tachkéistdédn tapaturmia, ammattitauteja ja ai-
neellisia vahinkoja. Télld kertaa voiton nap-
pasi Pohjois-Karjalasta Maunolan tilan isdnta
Jere Jadskeldinen vasikan noutohékilla.

Isédnnin selkédvaivojen pahentuessa oli kek-
sittdvd uudet keinot tilan téiden hoitamiseksi
ja siitéd alkoi vasikan noutohékin kehittely.

Maunolan tilaa on viljelty ainakin 1700-lu-
vulta asti. Nykyinen iséntépari Jere ja Ann-
Christine Jaaskeldinen ostivat tilan itselleen
2002. Tilalla tuotetaan luomuna naudanli-
haa ja viljaa. Ennen maatalousyrittimiseen
siirtymisté iséntd oli ehtinyt tehdé jo pitkidn
uran I'T-toissé.

—Tuntui kuitenkin, ettd I'T-ty6t eivit ol-
leet ihmisen kokoisia, kaipasimme maalle ja
halusimme kasvattaa lapset maaseutuympé-
ristossd, muistelee isdntd Jere.
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Tyoskentely helpottui
tyokykyrajoitteista huolimatta

Vaikka idea vasikan noutohékkiin ldhtikin
selkdvaivoista johtuvista tyokykyrajoitteista-
ni pakotettuna, péiivittdinen ideointi kulkee
enemmaénkin tyOturvallisuus kéirki edell4.

— Mietimme, kuinka voisimme tehdi eri
tyovaiheet turvallisemmin ja tehokkaammin
sekd meidat ihmiset ettd eldimet huomioiden.
Sijoitamme eméinnin kanssa kaikki litkene-
vit resurssit tdhdn suunnittelutyéhon. Tyo
on erittdin palkitsevaa, antoisaa ja saamme
myo6s ndhdé kidttemme jéljet. Ideoinnissa ja
keksintdjen toteuttamisessa hédrii myds isé-
ni, koneinsindori Pekka Jasdskeldinen (78 v.),
taustoittaa Jere.

Pienempi tapaturmariski

lisda tyoturvallisuutta

Vasikan noutohékki lisdd merkittdvasti tyo-
turvallisuutta ja pienentdi tapaturmaris-
kid. Noutohdkki kiinnitetddn traktorin etu-
kuormaimeen ja nédin voidaan vasikka hakea
turvallisesti laitumelta navettaan seké tehdi
pienetkin siirrot pihatolla. Hikki on vahvara-

kenteinen, pystypienoitettu ja emolehma seké
nikee ettd haistaa vasikkansa helposti raken-
teen ansiosta.

— Kymmenen vuoden koekéytén perus-
teella olemme todenneet, ettd emolehma4 seu-
raa kiltisti traktorin peréssé, koska tilanne on
kaikin puolin rauhallinen ja hallittu. Hakki
estdd emon mahdolliset puskemiset, ehkéisee
mahdollisia kaatumisia, raskaat nostot jaa-
vit kokonaan pois ja vasikka saadaan seka ri-
peésti ettéd turvallisesti tarkastettavaksi, ker-
too Jere.

Noutohékki pyritddn saamaan ensi vuon-
na myos kuluttajamyyntiin ja yhteistyokump-
pani onkin haussa.

— Ilman noutohékkid ja muita apuvéli-
neitd olisi eldinten pito tilalla todennikoi-
sesti jouduttu kokonaan lopettamaan isian-
nén selkdvaivojen takia, toteaa eméntd Ann-
Christine.

Kun keksijin mieli ei anna rauhaa
Isdnnéltd syntyy paivittdin uusia ideoita tilan
toiminnan tehostamiseksi ja ty6turvallisuu-
den parantamiseksi.
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—Kun on tété keksijé- ja yrittdjdsorttia, pdd
jauhaa koko ajan. Tdma4 taitaa olla sukurasi-
te, naurahtaa Jere ja eménti Ann-Christine
nyokkiilee.

Melan Suomi 100 -hankkeen 100 tarinaa
suomalaisesta tyOstd” hengessi Jere kertoo,
ettd maanviljelijind nidkee sen kaiken ihmeel-
lisen mité luonto antaa.

— On uskomaton tunne, kun voi olla osa
luonnon kiertokulkua myds eldinten hoitami-
sen ja viljelyn kautta. Kaikki lehméatkin ovat
omia persoonia, eivit mitdidn tyhmié elukoita.
Joku pelto tuottaa ja toinen ei taas milldan.
Ja kun sitten keksit sen jutun, miké pellosta
puuttuu ja korjaat sen, on se mahdottoman
palkitsevaa.

—Tiéssid kaikessa kun saa olla pienené osa-
sena mukana, siti tunnetta ei voita mikaan, tii-
vistédd Jere lasten ja koiran vilistdess4 jaloissa.

100 tarinaa suomalaisesta

tyostd. Kerro omasi ja voit

voittaa iPadin.

10O | mela.fi
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TTS Tyétehoseuran erikoistutkija Janne Karttunen kertoo, miksi ty6turvallisuus on valttia.

~armarin tyohyvinvointipakki
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Yleisimmait tyokyvyttomyyden
aiheuttajat maatalousty6ssa
Maatalousyrittdjille myOnnetyista tyo-
kyvyttomyyseldkkeistd 2010-luvulla
eniten tyokyvyttomyyspdivid on aiheu-
tunut tuki- ja liikuntaelinten (tule) sai-
rauksista, mielenterveyden hairidista
ja vammoista. TyOtapaturmissa eniten
tyokyvyttomyyttd aiheutuu erilaisista
vammoista, kuten haavoista ja nivel-
ten sijoiltaanmenoista. Toiseksi yleisin
syy on erilaiset selkdkivut.

Ammattitaudeissa eniten tyokyvyt-
tomyyspdivid aiheutuu hengityselin-
ten sairauksista, kuten allergisesta
nuhasta ja astmasta, tule-sairauksista,
erilaisista ihosairauksista ja tartunta- ja
loistaudeista, kuten myyriakuumeesta.
Ammattitaudit eroavat tyGtapaturmis-
ta muun muassa sen suhteen, etti osa
niistd tuottaa pitkdaikaisia, ajoittain
helpottuvia ja ajoittain pahenevia, ra-
joitteita tyOnteolle.

Tule-sairaudet ja tuki- ja liilkuntaeli-
miin kohdistuvat vammat ovat maata-
lousyrittdjien suurin terveysongelma
vuosittaisten tapausten lukumaééirin,
tyokyvyttomyyspéivien ja korvauskus-
tannusten perusteella. Néiden sairauk-
sien ja vammojen torjunta seki ennal-
tachkaisy on erittdin tdrkedd. Samoil-
la toimenpiteilld kyettdisiin torjumaan
my0s monia muita maatalousyritti-
jien yleisid sairauksia. Mielikin voi pa-
remmin terveessd ruumiissa.

Ennaltaehkiiseva tyo
sataa laariin

Korvatut tyotapaturmat ja ammatti-

taudit sekéd tyokyvyttomyysriski ka-
sautuvat selvisti maatalousyrittdjien
keskuudessa. TyOperdisten terveyson-
gelmien riski on erityisen suuri van-
hentuneissa ja kuormittavissa tyéolo-
suhteissa tydskentelevilld padtoimisil-
la kotieldintilallisilla ja varsinkin mai-
dontuottajilla. Erittiin tdrkedd on en-
naltachkiistd tyokyvyttomyyden ai-
heuttajia ja torjua tapaturmia.
Tyotapaturmien yleisimmaét aiheut-
tajat ovat kotieldimet, tuotantoraken-
nuksien ulkopuoliseen ja sisdpuoli-
seen tyOympéristoon liittyvét seikat se-
ké tyoliikkeet ja asennot. Kdytdnnos-
si kotieldinten #Kkilliset liikkeet, maa-
talousyrittdjian liukastumiset, kom-
pastumiset ja putoamiset sekéd &kil-
liset, kehoa rikkovat, tydliikkeet ovat
useimpien tyOtapaturmien taustalla.
Fiksua olisikin selvittdd, mika johtaa
néihin tilanteisiin ja pyrkid ennalta-
ehkidisemadn niité tilanteita.
Ammattitautien nelji yleisintd ai-
heuttajaryhméé ovat biologiset, fysi-
kaaliset ja kemialliset altisteet seké er-
gonomisesti kehnot tydliikkeet ja asen-
not. Maataloust0issé yleisid altisteita
ovat muun muassa homesienet, melu,
eldinepiteeli ja erilaiset kemikaalit.

Konstit ja keinot
tyohyvinvointipakkiin

— Kokemukseni ja tutkimusten perus-
teella kolme térkeintd tydkalua tydtur-
vallisuuteen ja hyvinvointiin ovat ty6-
ympdriston ja tydmenetelmien kehit-
tdminen, téiden jirkevé organisointi
sekd oma toiminta mukaan lukien

henkilénsuojainten kayttd. Tilakoh-
taisten versioiden néiistd tyOkaluista
tulisi kuulua jokaisen maatalousyrit-
tdjdn “tyohyvinvointipakkiin®.

Kaikilla tiloilla kokoon ja tilan elin-
kaaren vaiheeseen katsomatta voidaan
kehittdd tyotapoja eli pdivittdistd tyo-
td, mutta erityisen tirkedi se on laa-
jentavilla kotieldintiloilla. Esimerkik-
si lypsyn automatisoinnin koetaan vé-
hentdvin merkittdvasti karjanhoita-
jan fyysistd kuormitusta lypsyn eri ty6-
vaiheissa.

— Merkittdvai olisi my0s kriittisesti
tarkastella omia toimintatapoja ja pa-
nostaa tdiden suunnitteluun, tyén joh-
tamiseen ja tiedonkulkuun. Ty6voima-
resurssien ja lompakon siséllon kiy-
dessé rajalliseksi on fiksua keskittyéd
omaan ydinosaamiseen ja ulkoistaa
tilan tukitoimintoja varsinkin uusien
koneinvestointien sijasta. Tilayhteis-
ty6 eri muodoissaan on seki talouden
ettd henkisen hyvinvoinnin kannalta
suositeltavaa.

Tyoterveyteen ja tyoturvallisuuteen
liittyvét tiedot ja taidot on pidettdva
ajan tasalla. Kohtuullisena pysyvé
tyOmadré ja riittdvé lepo ylldpitdvit
fyysisid ja psyykkisid valmiuksia ja
jaksamista. Henkilonsuojaimia tulee
kayttdd, kun tyOympdariston tapatur-
matekijoitd ja altisteita ei saada muu-
ten torjuttua.

Positiiviset esimerkit
tervetulleita

— Kansalliseen luonteeseemme ikdva
kylla kuuluu negatiivisten asioiden ko-

Maatilan turvallisuuskilpailun
parhaimmistoa

Vaikuta omaan ja perhee

Nolla tapaturmaa on jo vuosia ollut kaikilla aloilla Iahtokohtana tyoturvallisuustyossa.
Maatalousala on yksi vaarallisimmista aloista, jos vertaamme tapaturmia toimialoittain.
Maatalousalan kanssa karkipadssa ovat olleet rakennusala ja kaivostoiminta.

Jarjestyksessédédn toisen Maatilan turvallisuus- Turvallinen vasikannoutohikki

kilpailun palkinnot on jaettu. Melan, Kaytan- Jere Jadskeldinen B .
R . R . . .. . o Tyoturvallisuus perustuu asenteeseen
nén Maamies -lehden, LihiTapiolan ja Ty6- Melan lahjoittama 2 500 euron arvoinen henkilén- L o L o ,
. . . . L L N Tapaturmien vahentdminen on pitkdlti asenteesta kiinni. Maatalousoppilaitoksissa opi-
terveyslaitoksen yhteistydssd toteuttamassa suojainpaketti seké sithen siséltyvd koulutus ) . ) . . . .
S o . taan oikeat tydskentelytavat ja -menetelmdt sekd omaksutaan oikea asenne tySturval-
kilpailussa etsittiin maatalouden turvallisuut- . . B . o . .
g e lisuuteen. Oikea asenne ja tydkulttuuri takaavat sen, ettd tdiden vaarat tunnistetaan ja
ta edistdvid ideoita ja keksint6j4, joilla ennal- Lasten turvallisuuskortti i o .
Maatilan tydmenetelmid kehitetddn turvallisempaan suuntaan.

tachkiistddn tapaturmia, ammattitauteja ja Ismo Lassila

LahiTapiolan lahjoittama 1 500
euron arvoinen rahastopalkinto

. .. . . . . Hyva pohja tydturvallisuudelle luodaan, kun riittdvalla ammatillisella koulutuksella
aineellisia vahinkoja. Kilpailuehdotus sai olla yva ponja

turvallisuuskilpailu

. o . S . varmistetaan, ettd taidot ja asenne ovat kohdallaan. On ilo ndhdd, ettd nuoret suhtau-
esimerkiksi kone, menetelmi, idea tai hyvé toi- osoittaa, ettd jokainen voi T ‘
. . ¢ tuvat myonteisesti tyoturvallisuuteen.
mintatapa — kunhan sen avulla voidaan eh- .

PGFCI”tGCI oman tilansa

kiistd vahinkoja etukéteen. Kuivaamon turvavarustelu
Jyrki Nakki

TyéGterveyslaitoksen lahjoittama 750

turvallisuutta! Perusasiat kuntoon

Kilpailuun ldhetettiin hyvin monenlaisia T . . B o .
. . e On aika pddstd irti ajatuksesta, rapatessa roiskuu ja tekeville sattuu.Tapaturmia voidaan ja
ehdotuksia, jotka osoittavat, ettd jokaisella o R T . o o
P . . .. . kannattaa ennaltaehkaistd. On tdrkedd luoda entistd turvallisempi tydskentely-ymparistd.
maatalousyrltta]alla on mahdollisuus paran- euron arvoinen suo]alnkokonalsuus . ) B o ) o o

. . o Varaanpaikat tulee tunnistaa. Laheltd piti tilanteet on ruodittava auki. Mikd meni pieleen
taa oman tilansa turvallisuutta ja tydolosuh- T ‘ ‘ ‘ ‘
ja miksi? Voidaanko vaaratilanteet jatkossa estdd? Tapaturmatutkinnassa on usein to-

teita. Alkuun péisee jo pelkdstidén silld, ettd KUNNIAKIRJAT

e . . . dettu, ettd ennen vakavaa tapaturmaa on ollut useampia vaaratilanteita, joista on sel-
Viljan lastauslaite, Niklas Ehrstrom

turvallisuutta pysdhtyy miettiméén ja arvioi . e , . o
vitty hyvélld onnella. Puuttumalla asiaan heti, usealta vakavalta tapaturmalta olisi valtytty.

riskit oman ty6nséd ndkdkulmasta. Traktorin kaatumisvaroitin, Mervi Hakala

Noin neljastidkymmenesté Kilpailuehdo- Turvavaljaiden kiinnitysvaijeri katolle, Tapio Korhonen
Sikkinostin, Juha Koivisto-Kokko

Lietepumpun siirrin, Juhani Maki

Viljelijan venytysohjelma, Heikki Makkyla

Kasvinsuojeluruiskun turvavarustelu, Risto Puputti

. . _ Turvallisuus lihtee omista valinnoista 4
tuksesta tuomaristo valitsi loppukilpailuun T . " I s M
. . oo o Maatalousyrittdjdn tydturvallisuus ldhtee hdnestd itsestddn. Tydsuojelulaki suojaa tydn-n
yksitoista lupaavinta. Kaikki loppukilpailuun L ‘ . - ' . L ——
- . . . S tekijoitd myds maatilalla. Laki edellyttdd tydnantajaa varmistamaan, ettd tydntekijilld on
pédsseet saivat osallistumisestaan kunniakir- . s e > :
e - .y edellytykset selvitd tydtehtdvistddn turvallisesti.Yrittdjdn ja tilan tydturvallisuus rakentuu
jan ja kolme parasta palkittiin Melan, Lahi- R . . _ e _ vl
. s . .. . . . . . pitkdlti yrittdjan osaamiselle ja arvoille sekd ndistd syntyville valinnoille.
Tapiolan jaTy6terveyslaitoksen lahjoittamilla Kylvokoneen turvavarustelu, Veli-Pekka Tissari

palkinnoilla. Suorita Suojainmestari-tutkinto netissa mela.fi/suojaintutkinto ja paivitit

osaamisesi maatalouden tyoturvallisuudesta seka oikeanlaisesta suojautumisesta.
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nne Karttunen on lypsykarjatilan poika Muuruvedeltd
illis-Savosta, maatalous- ja metsdtieteiden tohtor,
ronomi ja erikoistutkija TTS TyGtehoseurassa.
tkimuksissaan Janne on perehtynyt erityisesti tyo-

rvallisuuteen ja téiden organisointiin maataloudessa.
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Tunnista vaarat, arvioi riskit
Ty&turvallisuusriskien arviointi on jatkuvaa systemaattista vaarojen tunnistamista ja nii-
den aiheuttamien riskien madrittdmistd. Vastuu tydstd on yrittdjdlld. Tilalla tulee sopia

kdytdnndistd sekd tydnjaosta ja vastuista ennakkoon, erityisesti kiireajat huomioiden.

Tydsuojelulaki edellyttdd, ettd tydnantajana toimivan maatilan turvallisuusasiat on kdyty
ldpi, tydntekijdt ohjeistettu ja vaaranpaikat hoidettu kuntoon. Yhden ja kahden yrittdjan
tiloilla riskikartoitus on vapaaehtoista, mutta tyon turvallisen sujumisen kannalta se on
merkityksellista.

Melan tyoturvallisuustoiminta
Melan 12 alueellista tydturvallisuusasiamiestd palvelevat ty&turvallisuuden- ja tydhyvin-
voinnin ldhettildind. He osallistuvat sopimuksen mukaan erilaisiin tapahtumiin ja esittelevat
mielellddn myds kattavan suojainpaketin. Nettisivuittamme 16ytyy myds suojainten kayt-
t66n opastava videosarja ja tuotamme jatkuvasti erilaista materiaalia tySturvallisuudesta.

Olen suorittanut ja
suosittelen muitakin
suorittamaan Melan
kotisivuilta l16ytyvan
Farmarin suojain-

tutkinnon.

rostaminen ja positiivisten asioiden kat-
keminen vakan alle. Olisi tarpeen tuo-
da nykyistd enemmaén esiin hyvii esi-
merkkeji ja maatalousyrittdjin tyohon
liittyvid seikkoja, jotka edistdvit tyo-
hyvinvointia. Esimerkiksi tyon luon-
teen ja tuottavuuden seki talouden ja
hyvinvoinnin kehittymisen keskinii-
sen yhteyden esille nostaminen kan-
nustaisi kehittdiméén tyéolosuhteita.

Viljelijakyselyiden mukaan maata-
loustyé on muun muassa luonnonla-
heistd, monipuolista, itsendistd, haas-
teellista ja hyotyliikuntaa sisdltavaa. Sii-
né nikee pdivittdisen kddenjilkensai ja
se mahdollistaa tyon ja perhe-elimén
yhdistdmisen.

Positiiviseksi koettuja asioita tulisi
ylldpitéd ja vahvistaa, siind missi aiem-
min lueteltuja negatiivisia seikkoja tu-
lisi torjua.

Haaste

Haastan Kati Partasen kertomaan,
milld kolmella toimenpiteelld voitai-
siin parhaiten lisdtd tyOturvallisuutta
ja tyohyvinvointia maatiloilla. Kati
on maatalousyrittdji, MTK:n joh-
tokunnan jisen, Melan hallituksen
jasen, Savonia-ammattikorkeakoulun
lehtori ja omien sanojensa mukaan
”umpisavolainen maatalousalan mo-

niottelija”.

Pienet muutokset
- suuri tyoturvallisuus-
loikka

Minulla on kokemusta maatalou-
den toista 1970-luvulta lahtien.
Talla hetkella toimin sivutoimi-
sena viljelijana. Olen paatynyt
kayttamaan useissa tyovaiheissa
paatoimisten viljelijoiden palvelu-
ja. Tyot tulevat paremmin tehtya
ajallaan ja tehokkaammilla konei-
heelle ja padtoimiset yrittajat saa-
vat enemman kayttotunteja tyo-
koneilleen. Koen, etta nain kaikki
voittavat ja myos tyoturvallisuus
huomioidaan.

Esimerkki pienesta tyoturvalli-
suusteosta on lastenistuimen ja
turvavyon jalkiasennus vanhaan
traktoriimme. Pienilla asioilla

voimme vaikuttaa myos maatilan

lasten turvallisuuteen.

Kirjoittaja on Erik Lindroos,

| tyGturvallisuusagronomi ja asiantuntija

Melan vakuutus- ja hyvinvointiyksikastd.

Tyhy-Tietiijii tietdici

Tdlld palstalla voit kysyd Tyhy-Tietdjdltd. Hén innostuu, kun kysymykset
koskevat tyon ja hyvinvoinnin yhteyttd. Mikddn fyysinen, psyykkinen tai
sosiaalinen ei ole vierasta Tietdjdlle. Kysy mitd vain, Tietdjd vastaa mitd
vain. Ldhetd kysymyksesi osoitteeseen tyhy@mela.fi. Kysymykset
julkaistaan nimimerkilld.

Tyhy-tietdjaa on lahestynyt

Nimimerkki “Unski” kysyy:

Olen kolmikymppinen isdnnanalku Keski-Suomesta. Erityisesti ifta-
pdivisin vdsyttdd niin vietdvasti. Parikin kertaa olen ollut vahalld
nukahtaa traktorin rattiin. Se on kylla peldstyttanyt. Ladkarin mukaan
olen terve ja emadnnan kanssa olemme laittaneet ruokavalion kuntoon.
Mitd ihmettd teen vdsymykselle?

VASTAUS

Hyva "Unski” . Vaikuttaisi siltd, ettd pienet mikrotauot tyén lomassa
voisivat tehda sinulle terdd. Jo muutaman minuutin tauko silloin tall6in
piristad kummasti ja lisdd niin tydtehoa kuin tydniloakin.

Mitd noin lyhyelld tauolla sitten kannattaa tehda? Tyyli on tdysin vapaa.
Venyttely ja hartioiden pyorittely saa veren liikkeelle. Vastaliike auttaa
ihmeelliselld tavalla, jos tydskentely on ollut yksipuolista. Paina vain paata
kevyesti kohti olkapdata. Yhdelle liike on Iddke, toiselle taas vieldkin
parempi lddke on pysdhtyminen ajattelemaan jotain aivan muuta kuin
tyotd.

Oletko jo kokeillut avainunia? Ota avainnippu kateesi, istu mukavasti,
sulje silmdsi ja rentoudu. Kun avainnippu putoaa kiddestdsi, olet kerdnnyt
hyvan madrdn energiaa ja taas jaksat jatkaal

Tydn lomassa voi hyvin ottaa pienet torkut. Ei ole laiskuuden merkki,

jos tydntekijd tavataan nukkumassa traktorissaan tai tydpdytansa daressa.
Tarkoitusta varten on hyva varautua pienelld tyynylld. Unet kannattaa
rajoittaa alle viiden minuutin mittaisiksi. Ratissa ei tietenkddn saa tor
kahdella, mutta sehdn on selval

Tyhy-Tietdjd

100 tarinaa suomalaisesta tyosta

Jaa kanssamme se, mikd tydssdsi on parasta, miksi tydsi
on tarkedd ja mikd sinua innostaa tydssasi.

Ajatuksesi voi pddtyd Maaseudun Tulevaisuuden
sivulle ja voit voittaa iPadin.
Osallistu kampanjaan nettisivuillamme.

Juhlistetaan yhdessa | 00-vuotiasta Suomeal

VUODEN 2018 VUOSILOMIEN HAKU LAHESTYY

Karjatalousyrittaja, muistathan jattaa vuosilomahakemuksesi paikallis-
yksikon maaraamana hakuaikana.Vuosilomahakemus on katevinta tehda

sahkoisesti Lomitusnetissa osoitteessa mela.fi/asiointipalvelut

Jos haet lomaa paperilomakkeella, tayta ja laheta paikallisyksikkoosi
seka vuosilomahakemus etta lomake lImoitus maatalousyrityksen
tiedoista lomituspalvelujen hakemista varten. Jos teet hakemuksen

Lomitusnetissa, paperilomakkeita ei tarvitse toimittaa.

Mela tdnddn 3/2017
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Hyvaa un

Jarjestdmme syksylld odotettuja Hyvinvointi-
pdivid teemalla ”Unta ja seikkailuja”. Piivis-
sd pureudutaan hyvédin uneen ja sen merki-
tykseen osana hyvinvointia. Osallistujia roh-
kaistaan myds rikkomaan rajoja ja kokeile-
maan uutta. Piivien ydinviesti on, ettd kun
uskallat haastaa itseési, saat eliméistd enem-
maén irti ja hyvinvointisi lisdintyy.

— Koska maatalousyrittdminen on ollut
monta vuotta ahdingossa, halusimme raken-
taa hyvinvointipdivit aivan uudella tavalla.
Emme ldhde liikkeelle vaikeuksista, vaan kes-
kitymme positiivisiin asioihin. Myonteiseksi
koetut asiat auttavat irrottautumaan arjesta,
luovat katsetta tulevaisuuteen ja lisddvat mieli-
hyvéé. Lisdksi halusimme panostaa erinomai-
siin puhujiin, asiantuntija Mérta Stromberg
-Nygard Melasta kertoo.

Miksi hyvinvointipdivaan

kannattaa osallistua?

Hyvinvointipdiviin olemme saaneet kaksi to-
dellista téhtipuhujaa, Pata Degermanin ja
Leeni Peltosen. T'V:stikin tuttu Pata Deger-
man tunnetaan ennen kaikkea seikkailijana ja
vuorikiipeilijand. Hian on kdynyt yhdeksélld
alueella, joissa ihminen ei ole aiemmin kiy-
nyt. Pata haastaa meitd miettiméén, mihin ih-
minen kykenee halutessaan ja millaista super-
mielihyvid itsensi ylittiminen voi parhaim-
millaan tuottaa.

—

Maatalousyrittijien _{

hyvinvointipaivat

Mela jarjestaa maatalousyrittajille hyvin-
vointipaivia syksylla. Luvassa on hyvia
luentoja ja mielenkiintoista tekemista.

Hyvinvointipaivilla Leeni Peltonen
johdattelee uneen ja Pata Degerman
seikkaluun.

Tapahtumassa voit myos mittauttaa
kehosi kuntoindeksin ja osallistua
monipuoliseen virkistavaan ohjelmaan.

Tilaisuus ohjelmineen ja ruokailuineen
on osallistujille maksuton.Yopyminen
on mahdollista omakustannushintaan.
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23.11.2017 Holiday Club Caribia, Turku
28.11.2017 Hotelli Lasaretti, Oulu
30.11.2017 Peurunka, Laukaa

Tilaisuudet ovat samansisaltoisia.
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ta ja kropa

Leeni Peltonen on uneen perehtynyt toi-
mittaja ja tietokirjailija, joka on itse aikai-
semmin kirsinyt uniongelmista. Leeni antaa
omakohtaisten kokemusten kautta tietoa hy-
vistd unesta ja kertoo vinkkejd uniongelmiin.

— Péivissé laitetaan ajatukset liikkeelle!
Tarkoitus on saada aikaan arkisia oivalluksia
sithen, mitd itse voi tehdd unen tai unetto-
muutensa eteen. Kdymme ldpi luennon ja
harjoitusten avulla kdytdnnon vinkkeja jaksa-
miseen ja avaamme silmid ymmaértdméén,
miki on palautumisen merkitys oman hyvin-
voinnin kannalta, kertoo Leeni.

— Kiymme yhdessa 14pi myds konkreettisia
vinkkeji univaikeuksiin, Leeni lupaa.

Leenilld on vahva, omakohtainen koke-
mus unettomuudesta. Hin kertookin péaé-
tyneensd “Unilukkariksi” nimenomaan omi-
en kokemustensa kautta.

— Univaikeudet ovat varsin yleisid ja useat
meistd kérsivit niistd ajoittain. Univaikeudet
johtavat kuitenkin helposti kierteeseen ja ke-
hittyvét unihéirioksi asti. On hyvd ymmaértéé
unen mekaniikkaa ja sitd, ettd esimerkiksi
omat ajattelutapamme ovat ratkaisevassa
asemassa uniongelmien synnyssi, tarkentaa
Leeni.

Virkistysta kropalle ja nupille
Hyvinvointipdivissd on monipuolista virkis-
tysohjelmaa uimisesta kiipeilemiseen, kun-
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tosalista lavikseen (lavatanssi). Pdivissd on

huomioitu niin kroppa kuin nuppikin.

Voit tehdd my6s maksuttoman oman ke-
hon kuntoindeksimittauksen. Indeksi osoittaa
ne kropan osat, joiden kehittdmiseen kannat-
taisi jatkossa panostaa. Kuntoindeksimittaus
toteutetaan yhteisty0ssd “Kunnossa kaiken
ikdd” (KKI) -ohjelman kanssa.

— Kannattaa ehdottomasti 1dhted mukaan
tapaamaan vanhoja ja uusia tuttuja, kuule-

distdd pdivddn lomailun perheen tai ystidvien
kanssa. Kylpyloistd on mahdollisuus varata
huoneita omakustannushintaan.

Hyvinvointipdivit tarjoavat varmasti uusia
eldmyksid, lupaa Mirta.

Mela jarjestdad yhteistyossa
Varavoimaa Farmarille -hankkeen
kanssa hyvinvoimntipdrodn myos
Ikaalisten kylpyldssa 1.11.

maan hyvii luentoja sekid hankkimaan virkis-
tysté niin keholle kuin mielelle. Voit myos yh-

TYOSKENTELE TURVALLISESTI!

Melan ty6vahinkojen ennaltachkéisyyn keskittyva
tietokorttisarja on kasvanut uusilla korteilla.
Viimeksi ilmestyneissé tietokorteissa on perehdytty
etenkin tydmaan turvallisuuskysymyksiin sekd
riskien ennakointiin ja hallintaan maatalous-
koneiden kanssa tydskennellessa.

TURVAA TYOMAA! -kortissa muistutetaan raken-
nustyOomaan turvallisuuden varmistamisesta ja
rakentamisen tyoturvallisuudesta.

ALA KAASUTA! -kortti antaa neuvoja siithen, miten
polttomoottorikiyttdisten koneiden pakokaasuilta
tulisi suojautua ja miten pienhiukkasaltistusta voi
tyon aikana vdhentda.

ALA SATKI! -kortti kertoo, millainen on sihké-
turvallinen tyémaa ja antaa yksinkertaiset ohjeet
sdhkoiskun saaneen auttamiseksi.

ALA KAMMAA -konekaupassa! neuvoo, mité tulisi
ottaa huomioon uutta konetta hankittaessa ja
millainen on onnistunut konekauppa.

ALATYRI -liikenteessi! taas muistuttaa, miten
maatalousajoneuvojen liikkenneonnettomuuksia
voidaan ehkiisté ja lilkenneturvallisuutta parantaa.

Tietokortit sopivat hyvin opetuskiyttoon.

Naiitd ja jo aikaisemmin sarjassa julkaistuja
kortteja voi tilata Melasta.

Kaikki kortit ovat myos olleet liitteend
Maatilan Pellervo -lehdessa.

Seuraa meité juurevajoukko.fi
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