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navetassa tulisi olla lomittajalle
kdsienpesumahdollisuus, saippuaa
ja kertakdyttoisia kdsipyyhkeitd.

Koronapandemia on nostanut esiin maata-
lousyrittdjien keskeisen roolin osana huolto-
varmuuttamme. On jo aikakin yleisesti tie-
dostaa, ettd maataloustuotanto on tirkei
elinkeino yhteiskunnassamme. Suomen kor-
kea omavaraisuusaste maataloustuotteissa
on ylpeyden aihe kansainvélisestikin. Ndissi
ilmasto-oloissa on selvitty maatalousyritti-
jien taidolla ja sitkeydelld. Hyvana tukena on
ollut kattava sosiaaliturva ja palautumisen
mahdollistava lomitusjarjestelma.

Varautumalla
turvaat toimeentuloasi
Poikkeusoloihin ennakolta varautuminen ta-
kaa toiminnan jatkuvuuden ja varmistaa se-
ki eldinten ettd yrittdjien hyvinvoinnin ja
jaksamisen. Varautumisessa olisi hyvd miet-
tid ainakin varahenkilojérjestelyt, varmistaa
karjanhoito-ohjeiden ajantasaisuus ja huoltaa
koneet sddnnollisesti hyvén sdin aikana”.
— Lomitusjarjestelmai tukee yrittdjaa yllat-
tdvissi tilanteissa, mutta ennakkovarautumis-
ta tarvitaan. Varautuminen on pitkijanteistd
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ja suunnitelmallista ty6td. Lisédksi tarvitaan
yhteisty6td kaikkien toimijoiden ja osapuol-
ten kanssa. Samassa veneessd tdssd ollaan,
niin melalaiset, maatalousyrittijit, lomitta-
jat kuin lomahallintokin, kiteyttdd Melan
lomitus- ja tyokykypalveluista vastaava joh-
taja Paivi Wallin.

Lomabhallinnon vinkit yrittéjille
Varautumisesta on saatavilla paljon tietoa eri
toimijoilta, kuten ministerioltd, Ruokaviras-
tolta sekd Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
selta. Yleisohjeet soveltuvat pddsddntoisesti
hyvin my6s maatalouteen. Hyva késihygienia,
turvavilit ja tarvittava suojautuminen ovat jo
arkipdivaa.

— On hyvin ymmaérretty, ettd lomituspal-
velut eivit saa olla ainoa varautumissuunni-
telma. Tarvitaan ennakoivia toimia. Mieti,
ketkd hoitavat tyot, jos itse sairastut. Pereh-
dytd varahenkilot tilan t6ihin. Pidé kirjalli-
set ohjeet ajan tasalla ja saatavilla navetassa.
Toimita sijaisavun hakemiseen valtakirja loma-
hallintoon. Kéyté suojavarusteita, varaa riit-
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tédvésti desinfiointiaineita ja huolehdi kattavas-
ti tyOturvallisuudesta, tiivistdd Sysmén lomi-
tuspalveluiden johtaja Taina Blomqvist.

Lomahallinnon ennakoivissa toimissa on
siirrytty hallinnon osalta etityohon, sidhkoi-
siin vélineisiin ja sijaisjarjestelyt on paivitetty.
Lomituksen resurssien vahvistamiseksi on sel-
vitetty ostopalvelulomittajien lisdtunnit, méé-
rdaikaisten lomittajien tilanne ja lopettanei-
den yrittdjien halukkuus lomitukseen. Myds
muita mahdollisesti tarpeellisia palveluja, ku-
ten tOitdsuomesta.fi -uusrekrytointipalvelua,
on kartoitettu.

— Tiérked olisi, ettd yrittdjat huolehtisivat
palautumisestaan pitden sddnnollisesti lomia,
ettd sairastumisen kohdatessa olisi akut la-
dattu ja voimavarat kohdillaan. Niin saatai-
siin lomittajaresurssitkin riittiméin parem-
min kaikille, toivoo Taina.

Turvaverkko auttaa

Matti Haapala Muunilan lypsykarjatilalta
Joutsasta kertoo, ettd ennakkotoimia tilalla
on tehty. Lomittajakansio on olemassa ja suo-
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javarusteet ovat kunnossa. Tilalla kidyvii lo-
mittajia on useita ja heidit on perehdytetty.
Lomittaja tekee kuitenkin vain tietyt tyot eli
varahenkil6t oman kyldn turvaverkosta ovat
tarpeen.

—Téamén turvaverkon kanssa on toimittu
muutenkin yhdessé ja autellaan aina puolin
ja toisin, pohtii Matti.

Jaksamista tukee sddnnollisesti noin kerran
kuukaudessa pidetyt lomat.

— Lomia ei kannata perua, kylld hengdh-
dystaukoja tarvitaan koronasta huolimatta.
Eiké kaikki voi pitdé sitten samaan aikaan
lomia, kun matkustusrajoitukset péittyvét.
Luonnossa liikkuminen on hyvédi palautu-
mista. Ja lomitus auttaa tarpeen tullen. Meil-
14 Joutsassa lomitus on toiminut hyvin, to-
teaa Matti.

TEKSTI: MINNA GARDEMEISTER KUVA: ERIKA VAKIPARTA



Turvall

nen maatila

2020 -kilpailu

— vorttajalle 5 000 euroal

Etsimme vuoden 2020 turvallisinta maatilaa. Kilpailuaika on
[.2-30.9.2020. Voit ilmoittaa kilpailuun oman tilasi tai vaikka
naapurin tai toisen yrittdjan tilan, jonka tieddt turvalliseksi.
Kaikki osallistujat, sekd vinkkaajat ettd kilpailijat, palkitaan.

Turvallinen maatila 2020 -kilpailun
voittaja palkitaan 5 000 euron palkin-
nolla Helsingin KoneMessuilla mar-
raskuussa. Voittajamaatilan valitsee
raati, jossa ovat edustettuina Melan
lisdksi Melan asiakkaat, Tyotehoseura
ja Tyoterveyslaitos. Kilpailu on osa
Nolla tapaturmaa maataloudessa
-kampanjaa, jonka tavoitteena on vi-
henté4 tapaturmia ja lisdté positiivista
tyoturvallisuuskulttuuria.

Millainen on Kkilpailussa haettava
turvallinen maatila, tyoturvallisuu-
desta vastaava johtaja Paivi Wallin?

— Jokainen maatila voi olla turval-
linen maatila. Turvallisella maatilal-
la ty6 sujuu ja ihmiset ja eldimet voi-
vat hyvin. Tilalla turvallisuutta on
mietitty monipuolisesti. Ongelmia
huomataan ja niitd korjataan. Enna-
kointi on tdrkedd, kuten my0s omien
vahvuuksien tunnistaminen. Tiedén,

Olemme my0s valjastaneet ty6-
turvallisuusasiamiehemme kannus-
tamaan tuttuja maatiloja ldhteméiin
mukaan kilpailuun. Emme etsi tdydel-
listd, vaan turvallista maatilaa. Nyt kan-
nattaa osallistua!

Miten kilpailuun osallistutaan, tyo-
turvallisuusagronomi Erik Lindroos?
— Melan nettisivujen Nolla tapatur-
maa -kampanjan nettisivuilta 16ytyvét
ohjeet ja lomake, jolla voit osallistua.
Sahkoiseen ilmoittautumislomakkee-
seen voit ehdotuksesi visualisoimisek-
si lisdtd kuvia, videoita tai vaikka lin-
kin maatilan verkkosivuille. [lmoittau-
tumisen ei tarvitse olla viimeistelty ja
loppuun viilattu. Térkeintd on, ettd
onnistut heridttdmiin raadin mielen-
kiinnon. Me otamme kylld yhteytta
kiinnostaviin kandidaatteihin. Yhteys-
tiedot kannattaa ilmoittaa selvisti.
Niin varmistat, ettd voimme olla yh-

ettd Suomessa on lukuisa méérd tur- teydessd sinuun, eiké ainakaan sen ta-

vallisia maatiloja. kia mene padpotti sivu suun.

VAKUUTUSTURVAA PERHEENJASENELLE

Nyt on oikea aika tarkistaa tilalla tydskentelevien perheenjdsenten vakuutustilanne.
Muistathan ilmoittaa muutoksista Melaan. Perheenjasenen vakuuttaminen ei vaikuta
tilan muiden vakuutettujen MYEL-tyStuloon.

® Perheenjdsenend voit MYEL-vakuuttaa |8—68-vuotiaan ldhisukulaisesi, joka asuu
ja tydskentelee tilalla sadnndllisesti.

* |apsesi ja vanhempasi sekd heiddn aviopuolisonsa voit MYEL-vakuuttaa, jos
tydskentely on padtoimista, vaikka he eivat asuisikaan tilalla.

* Jos maksat perheenjasenellesi palkkaa ja luontoisetuja vahintddn 3 980 euroa
vuodessa (v. 2020), MYEL-vakuutus on hanelle pakollinen. Jos palkka on pienempi
tai sitd ei makseta lainkaan, voi MYEL- ja MATA-vakuutuksen ottaa vapaaehtoisena.

* Jos perheenjdsenesi on kirjoilla muualla ja tydskentelee tilalla satunnaisesti, hantd ei
voi vakuuttaa Melassa. Huolehdi hdnen eldke- ja tapaturmavakuutuksistaan erikseen.

Lue Nuoret = Turvallisuutta maatilalla -tietokortti nettisivuiltamme
mela.fi/tietokortit

VINKIT PALKKOJEN ILMOITTAMISESTA TULOREKISTERIIN
[Imoittaessasi palkanmaksutietoja tulorekisteriin MYEL-vakuutetusta tydstd esimerkiksi
perheenjdsenelle, MYEL-yrittdjdlle tai hdnen puolisolleen, valitse tydeldkelajiksi MYEL.
Taytd kohtaan Tarkemmat vakuuttamisen tiedot / Ei vakuuttamisvelvollisuutta:

e Ei vakuuttamisvelvollisuutta (tyoeldkevakuutus)

* Ei vakuuttamisvelvollisuutta (tyottomyysvakuutus)

e Ei vakuuttamisvelvollisuutta (tydtapaturma- ja ammattitautivakuutus)

Muistathan tyonantajana maksaa myos sairausvakuutusmaksun.

Alle 16- tai yli 67-vuotiaasta ei perita tyonantajan sairausvakuutusmaksua.

Valitse silloin Ei vakuuttamisvelvollisuutta -kohdasta my&s:

e Ei vakuuttamisvelvollisuutta (sairausvakuutus) ja

® Tulonsaajan lisatiedot -kohdasta valitse Yrittdjd, ei YEL tai MYEL-vakuuttamisvelvollisuutta
Lue lisaa Tulorekisterin sivuilta: YEL- tai MYEL-vakuutetun yrittdjan vakuutustietojen
ilmoittaminen.
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Hoida Mela-turvaasi verkossa
— juuri silloin kun se sinulle sopii

Asiointipalvelussamme hoidat vakuutus- ja eldke-
asioitasi, tarkistat laskujesi tiedot, lahetat liitteitd
sekd teet osoitteen ja tilinumeron muutokset
helposti ja turvallisesti silloin, kun se sinulle par-
haiten sopii.

Asiointipalveluun padset henkildkohtaisilla
verkkopankkitunnuksillasi, mobiilivarmenteella
tai varmennekortilla.

Asiointipalvelussa voit esimerkiksi

* hakea Mela-sairauspdivdrahaa

* tehda vahinkoilmoituksen ja matkalaskun

° ldhettdd liitteitd, kuten kuitteja, selvityksid
ja hakemuksia, vaikka katevisti kuvina

* tehdd pellon ja metsdn pinta-alamuutos-
iimoituksen sekd MYEL-ty&tulon
muutoshakemuksen

* hakea vanhuuseldketts, osittaista vanhuus-
eldkettd, tyokyvyttomyyseldketta tai
kuntoutustuen jatkoa

° muuttaa osoitettasi tai tilinumeroasi

* tarkastella Mela-turvaasi liittyvid tietoja,
asiasi kdsittelyvaiheita, laskujesi maksutietoja
sekd sinulle maksettuja eldkkeitd ja etuuksia

° tarkistaa tyoeldkeotteesi

° voit hoitaa lomitusasioitasi Lomitusnetissa.
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957 ASENNETTA,
5% TEToTAToA/

Nolla tapaturmaa
maataloudessa

Koronan kurrttamille
yrittajille tydmarkkinatukea

Koronaviruksen aiheuttamat poik-
keusolot ovat heikentédneet monien yri-
tysten toimintamahdollisuuksia. Hal-
litus péatti helpottaa yrittdjien padsya
tyOttdmyysturvan piiriin véliaikaisella
lailla, jonka my6téd koronapandemias-
ta kérsiville yrittéjille voidaan maksaa
tyomarkkinatukea ilman, ettd yritys-
toimintaa taytyy lakkauttaa.Valiaikai-
nen laki koskee my0s maatalousyritti-
jid ja se on voimassa 8.4-30.6.2020.
Tyomarkkinatukea voidaan maksaa
kesdkuun loppuun saakka sellaiselle
yrittéjille, jonka padtoiminen tyosken-
tely on paittynyt tai yrittdjén yritys-
toiminnasta saama tulo on vihentynyt
alle 1 089,67 euroon kuukaudessa ko-
ronatilanteesta johtuen. Yritystoimin-
nan tulolla tarkoitetaan tdssd euro-
maiérdistd tuloa, ei MYEL-ty6tuloa.

Miten tyomarkkinatukea
haetaan?

Tyomarkkinatuen saaminen edellyt-
tad, ettd ilmoittaudut tydttomaéksi tydn-

hakijaksi tyo- ja elinkeinotoimistoon.
Sinun tulee antaa selvitys siitd, ettd
péédtoiminen tydskentelysi yrityksessd
on pédttynyt tai tulot vihentyneet ko-
ronapandemian takia. Tdmén jilkeen
TE-toimisto antaa tydvoimapoliittisen
lausunnon Kelalle ja voit hakea ty6-
markkinatukea Kelasta.

Tuen saaminen ei edellyta
yritystoiminnan lopettamista
Tyomarkkinatuen saaminen ei edelly-
td MYEL-vakuutuksen paéttdmisti.
Tuen saaminen ei myoskéin edellytd
yritystoiminnan lopettamista, toisin
kuin normaalisti, jolloin yritt4jd voi paa-
sddntOisesti saada tydttdomyysturvaa
vain lakkauttamalla yritystoimintansa.
Voit siis edelleen osallistua maatilayri-
tyksesi toimintaan. Mikali tyOméaara-
si tai yritystoiminnasta saamasi tulo
kasvaa, TE-toimisto arvioi, voidaanko
pédtoimista tyollistymistési pitdd endd
paittyneena.

Kela kertoo nettisivuillaan tarkemmin yrittdjan
tyomarkkinatuesta ja sen hakemisesta, katso kela.fi

A Partner of

VISION
ZEROOO

Safety.Health.
Wellbeing.
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Tarvitsetko joustoa
vakuutusmaksuihisi?

Koronan vaikutukset tuntuvat myds
maatalousyrittijien arjessa. Erityisesti
marja- ja vihannesviljelijat ovat hanka-
lassa tilanteessa koronan aiheuttaman
tyovoimapulan takia. Niissd haasteis-
sa arjen muiden osatekijéiden tulisi
sujua mahdollisimman joustavasti.

— Pyrimme osaltamme tekemééin
kaikkemme, jotta asiakkaamme saisivat
palvelumme mahdollisimman jouhe-
vasti ndissd poikkeusoloissa, korostaa
Melan toimitusjohtaja Paivi Huotari.

Nyt on oikea hetki muistuttaa va-
kuutusmaksuihin liittyvistd joustoista.
Muistathan, ettd jouston saamiseksi
sinun tulee olla yhteydessd Melan va-
kuutusmaksulaskutukseen ja sopia asi-
asta henkil6kohtaisesti.

Maksuaikaa vakuutusmaksuille
Voit hakea vakuutusmaksujen maksa-
miseen lisdd maksuaikaa. Lisdmaksu-
ajasta tulisi sopia aina ennen laskun
erddntymisté. Voit hoitaa asiaasi soit-
tamalla vakuutusmaksulaskutukseen.
Uudesta maksuaikataulusta voit sopia
my0s suojatun sdhkopostin kautta net-
tisivuiltamme.

Voit lykétd vakuutusmaksuja enin-
tddn 24 kuukaudella alkuperéisestd eré-
péivasti. Lykkéyksen ajalta laskuun li-

sétddn viivastyskorko, joka on télla het-
kelld 4 prosenttia.

Lykkaysta korottomasti

Melan vakuutusmaksuihin liittyvad
valtioneuvoston asetusta on muutettu
viliaikaisesti koronan aiheuttamien
poikkeusolojen takia. Voit nyt siirtdd
vakuutusmaksusi erdpéivdd korotto-
masti enintddn kolmella kuukaudella,
jos vakuutusmaksusi alkuperidinen
erdpdivd osuu ajalle 10.4.-31.7.2020.
Tam4i koskee vain edelld kerrottuna
aikana erddntyvad vakuutusmaksua.

Voit lykéti erddntyvid vakuutusmak-
suja tdménkin jilkeen, mutta silloin
laskuun lisdtddn 4 prosentin viivis-
tyskorko. Lisdmaksuaika (sekd koro-
ton ettd korollinen) edellyttdd aina
asiakkaalta yhteydenottoa Melaan ja
asiasta sopimista.

Ei uusia vakuutusmaksu-
laskuja ulosottoon

Mela toimii poikkeustilanteissakin
vastuullisesti. Olemme péaittineet, ettd
emme laita uusia maksamatta jadnei-
td vakuutusmaksulaskuja ulosottoon
ennen syyskuun alkua. Toivomme, ettd
koronan aiheuttamat poikkeusolot
olisivat silloin jo hellittdneet.

Lisatietoa vakuutusmaksuista saat nettisivuiltamme

tai soittamalla vakuutusmaksulaskutukseemme

puh. 029 435 2690.

ita viljeljasta -projektilta

apua myos koronan aikaan

Korona ahdistaa meita kaikkia. Poikkeustilanteen aiheuttama ylimddrdinen paine yhdessa muun haasteellisen

eldmantilanteen tai taloudellisen ahdingon kanssa saattaa aiheuttaa henkistd uupumista.

HAE ROHKEASTI APUA!

Maatalousyrittdjand sinun on mahdollista saada apua haasteellisiin elamantilanteisiin Melan Valita viljelijasta
-projektilta ja MTK-liittojen hyvinvointihankkeiltta myds koronan aikana. Jos tarvitset apua henkiseen jak-
samiseesi (esimerkiksi terapiaa tai tydnohjausta) tai muuhun jaksamistasi tukevaan asiantuntija-apuun, ole
yhteydessd projekti- ja hanketyontekijddn. Selvitetddn yhdessa, voisitko saada Melan mydntdman ostopal-

velusitoumuksen tueksesi.

KORONAN AIKANA PALVELEMME PUHELIMITSE, TILAKAYNTEJA TEEMME HARKITUSTI

Yhteydenpidossa seuraamme viranomaisten koronaan liittyvid ohjeita. Talld hetkelld asioimme pddsdantdisesti
puhelimitse, kunnes viranomaiset toisin suosittelevat. Tilakdyntejd teemme harkitusti, jos ne ovat valttdmattdmia.
Nain toimien haluamme turvata asiakkaidemme terveyden ja valttdd turhaa altistusta. Jatkamme tilakdyntejd heti,

kun epidemiatilanne sen sallii.

-

Lisitietoja projektista ja sen tukimuodoista saat maakuntasi pfoiek i- tai
A hanke6ntgkija'|t5.Yhteystiedot nettisivuiltamme mela.fi/projekti
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Lahde mukaan syksyn
tydhyvinvointritapahtumiin!

IVIaat
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Olemme suunnitelleet maatalousyrittéjille monenlaista hyvinvointitapahtumaa syksylle ja

tulemme toteuttamaan ne, mikili koronatilanne sen vain sallii. Mahdollisista vaihtoehtoisista
toteutustavoista padtdimme myShemmin.

Ajankohtaiset tiedot tulevista tapahtumista 16ydét helpoiten nettisivujen tapahtumakalen-
terista. Ilmoittelemme tapahtumista my6s Facebokissa: Melan Juurevan joukko.

Maatalousyrittdjan hyvinvoinnin ABC -koulutukset jatkuvat
Jouduimme valitettavasti perumaan kevdidn koulutukset koronatilanteen takia. Toivomme,
ettd pddsemme jarjestimidn korvaavia tilaisuuksia jo syksylla.

Maatalousyrittdjian hyvinvoinnin ABC -koulutukseen ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat

)
)

vaalia ja vahvistaa omaa ja ldheisten hyvinvointia. Kaksipdivdinen koulutus on maksuton ja
sisdltdd sekd yOpymisen ettd ruokailun. Ilmoittaudu mukaan nettisivujemme tapahtumaka-
lenterin kautta! Seuraa ilmoitteluamme ja ldhde mukaan!

Melaset

Maatalousyrittdjan ty6 on liikkuvampaa ja va-
hemmaén istumista vaativaa verrattuna mo-
neen muuhun ammattiin. Istuminen kuormit-
taa kuitenkin kausittain myos maatalousyrit-
tdjad. Tyotd sindnsé helpottavat koneet ja lait-
teet ovat lisénneet istumista. My®0s lisddnty-

nyt paperityd on laittanut ihmiset tietoko-
neen direen istumaan.
Pitkédin istuminen on niin merkittdva ter-

veysriski, ettei edes parin tunnin juoksulenkki

seitsemén tunnin istumisen jilkeen korjaa ra-

MAARAAN
SINULLE LAAKETTA
NWMELTA LnkE/

situksia. Pdivittédiselld yhtdjaksoisella istumi-

JA HARTIAT oVAT
AWAN JumissA ;
koko AJAN/

sella ja liikkumattomuudella on todettu ole-
van yhteys moniin sairauksiin, kuten sydin-
ja verenkiertoelimiston sairauksiin, kakkos-
tyypin diabetekseen, masennukseen, syopa-
sairauksiin, hengityselimiston sairauksiin, tu-
ki- ja liikkuntaelinvaivoihin sekd vakavaan yli-
painoon.

Vapaa-ajallakin istuminen rasittaa ja on jo-
pa vahvemmin yhteydessé terveysongelmiin
kuin ty0ssi istuminen.

TURVALLISESTI PIENESTA PITAEN

Miten teidan tilallanne on huolehdittu
lasten turvallisuudesta?

Lasten turvallisuus maatilalla on puhuttanut koronakriisin aikana
vield tavallistakin enemman. Lapset kaipaavat aktiviteetteja ja tarvitsevat
ikdtasonsa mukaista valvontaa. Aikuisilla taas on tilalla omat tydkiireensd, huolto-
varmuutemme kannalta kriittisen tarkedlld alalla.

Maatila on lapsille virikkeellinen, mutta samalla vaarallinen kasvu-
ymparisto. Maatilan vaaranpaikat kannattaa kdydd yhdessa lasten kanssa Iapi.
Tilakavelylld aikuinen pyrkii katselemaan tilan pihapiirid, koneita ja rakennuksia lapsen
silmin. Tallaisessa vuorovaikutuksessa sekd lapset ettd aikuiset oppivat ja opettavat.

Opas apuna vaaranpaikkojen kartoittamisessa

Olemme julkaisseet oppaan Tee maatila turvalliseksi lapsille. Sen lopussa
on tarkastuslista maatilan vaaranpaikoista.Voit kdyttdd listaa apuna tilakavelylld.
Oppaan voi tilata meiltd maksutta mela.fi/julkaisut.

Mela tanaan -lehti Melan asiakkaille
ISBN 952-5275-01-9

padtoimittaja Minna Gardemeister
minna.gardemeister@mela-fi

julkaisija Maatalousyrittédjien eldkelaitos
Revontulenpuisto 2,02100 Espoo,
vaihde 029 435 | |, www.melafi

Seuraa meité juurevajoukko.fi
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ulkoasu Virve Laine
paino Grano 5/2020
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Tule kuuntelemaan kiinnostavia luentoja ja virkistymddn
hyvdssd seurassal Jarjestdimme jdlleen eri paikkakunnilla syksyn
aikana maatalousyrittdjille suunnattuja hyvinvointipdivia.

Teemana tdnd vuonna on tydkyvyn ylldpitdminen.

huoltoon sekd oman terveyden ylldpitoon.

Lisdksi padset testaamaan maatilojen yleisimpid vaaran-
paikkoja virtuaalisesti VR-lasien (Virtual Reality) kautta.

‘ < Tapahtumien aikataulu ja ilmoittautumiset julkaistaan

kesan lopulla nettisivujemme tapahtumakalenterissa.
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Hyvinvointipdivissd saat vinkkejd kehon ja mielen

Istuminen kuormittaa

Liike on ladke

Istumista ja paikallaanoloa tulisi valttaa kay-
tdnnossd aina, kun se on mahdollista. Liik-
kuminen on siis vélttimétonté ja pieni liike
ja asennon vaihtelu kannattaa ottaa tavaksi.
Vililld on hyvd nousta seisomaan, tyosken-
nelld seisoen ja kévelld. Liikkuminen parantaa
vireystilaa, kun syke kiihtyy ja verenkierto vil-
kastuu, happi kulkee kehossa, lihakset aktivoi-
tuvat ja nivelet notkistuvat.

Paras asento on seuraava asento!
* vaihtele asentoa kaiken aikaa

° tauota tyOtd

e jaloittele

e liiku tyGssd ja vapaa-aikana.

Tutustu ja osallistu tyoturvallisuuden
teemavuoden kampanjaan:
mela.fi/nollatapaturmaa
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KUVA: MIKKO KAKELA



