A Johanna Honkaranta (oik.), Jani Hartikka ja Mika Jdrvinen yhdessi Reda Oulmanen kanssa toteavat,
ettii hankkeen ryhmiissi on ollut hyvi yhteishenki ja osallistujat ovat tukeneet toisiaan arjen muutoksissa.

Koko elamian kestava projekti

"Oletteko varmasti muuttaneet elaméaanne tavalla, joka voi jatkua pitkdan?” kysyy liikuntaneuvoja Reda
Oulmane. Han opastaa ja kannustaa kymmenta kuljetusalan ammattilaista eldméntapamuutoksissa.
TEKSTI Katri Klinga KUVAT Mikko Kikeld

iikkuva tydpaikka -hanke kiyn-
nistyi tammikuussa. Ryhmi
on kokoontunut tammikuun
jilkeen maaliskuussa ja touko-
kuussa. Suuressa muutoksessa
ovat mukana kymmenen rohkean osal-

listujan lisiksi Reda Oulmanen tyénan-
taja Piijit-Himeen Liikunta ja Urheilu
ry, Kunnossa kaiken ikii (KKI) -ohjelma
sekd Auto- ja Kuljetusalan Tyodntekijaliitto
AKT ry ja Autoliikenteen Tydnantajaliitto
ALT ry.

Vinkkeja muutokseen ja parempaan oloon

- Syd péivittdin aamupala, lounas, vilipala, péivillinen ja iltapala.

Lis4a kourallinen erivirisia kasviksia ainakin neljdan péivan viidestd ateriasta.

Kysy itseltasi, voinko jatkaa tilld tavalla pidempéin. Jokainen etenee omalla
tahdillaan ja tavallaan. Kokeilut ovat sallittuja, mutta vilti ravitsemuksen
nippelitiedolla kikkailua ja erilaisia ihmedieetteji, jotka vievat elimiston
sastoliekille ja kostautuvat myshemmin.

Muutokseen tottuminen vie 3-10 viikkoa, valitse enintién

1-3 muutosta kerrallaan

Al jata kaikkea, vaikka epaonnistuisitkin tavoitteissasi ajoittain.
Muista joustaa ja olla armollinen itsellesi.

« Terveysriskit vihenevit pienillikin muutoksilla.
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Maaliskuun tapaamisessa Suomen Ur-
heiluopistolla Vierumielld hyvintuulisen
porukan painoa oli pudonnut, veren-
paineldikitystd vihennetty, sidnnollistd
ruokarytmii 16ydetty, annoskokoja pie-
nennetty, kuorsaamista saatu kuriin ja
tunkkaisesta ja turvonneesta olosta siir-
rytty mukavampiin tunnelmiin.

Tirkedi tietoa oli saatu my6s ladkarin-
tarkastuksista ja kuntotestistd, joka mit-
taa puristusvoimaa, kestivyyskuntoa ja
kehonkoostumusta. Kuntotesti uusittiin
osallistujien toiveesta toukokuun tapaami-
sessa Litkuntakeskus Pajulahdessa.

— Pienii ja isompia onnistumisia on
saatu, kenenkiin paino ei ole noussut,
eikd kukaan ole jittinyt leikkii kesken,
iloitsee Oulmane.

Hin heittdd osallistujille uusia vilita-
voitteita. Ne ovat askelmiirii, taukojum-
pan mahduttamista piiviin, uniolosuh-
teiden laittamista kuntoon ja syémisen
opettelua. Kukin valitsee itselleen sopi-
vimmat.

Ruoka on avain muutokseen
Yhdistelmiajoneuvonkuljettaja Janne Kar-
hiaho Himeenlinnasta kertoo, etti tulos-
ta on tullut ennen kaikkea ruokavaliolla.
Karhiaho on yrittinyt aiemmin muuttua
urheilemalla hurjasti.

— Olen vihdoin tajunnut, etten ole kuo-
lematon. Siinnéllinen syéminen on rat-
kaisu minulle. [lman néiti tapaamisia en
olisi sisiistinyt ruokailurytmii.

Karhiaho iloitsee ry-vuotiaan esikois-
poikansa innostamisesta mukaan seki
siitd, ettd ennen kaulaa kiristinyt ketju
roikkuu nyt vapaasti. Uniapneaankin
I6ytyy toivottavasti helpotusta. Ainoa har-
mittava asia on se, ettd ryhmin tapaamiset
paittyvit jo syksylla.

Linja-autonkuljettaja  Johanna Hon-
karanta Ulvilasta kertoo, ettd hiinkin on
vihdoin 36-vuotiaana opetellut syomiin
aamupalan ja vilipaloja.

— Tietysti mietin my&s, miti syon. Iloa
tuottaa se, ettd muutkin ovat huomanneet
pirteimmin olemukseni. Lisiksi nukun



Autonkuljettajilla
ei ole tapana kavelld

iikkuva tyopaikka -hankkeen idean isd on AKTn jirjestijitoimitsija
Ari Lehtola, joka on itsekin joutunut kiyméin ison elimintapa-

muutoksen lipi.

kanssa. Tyoidn pitdisi pidentyi, mutta elikeikid on usein lihes mahdo-
tonta saavuttaa tydkykyiseni. Tydolosuhteet ovat haastavat. Taukopaikoilla
ei lounasajan ulkopuolella juuri saa terveellisti syotivid, pohtii Lehtola.

— Mutta kylli kuljettajien oma eliminhallintakin on usein hukassa.
Hyvin harvoin alalla tapaa ihmisii, jotka urheilevat. Ammattikoulusta
lihtien on vallalla ajatus, etti autonkuljettaja ei kiivele. Asialle on korkea

aika tehdi jotain, Lehtola lataa.

Lehtola kuuli Kunnossa kaiken ikéi (KKI) -ohjelmasta erdissi tilaisuu-
dessa ja ryhtyi toimeen. Harvinaista on se, etti tyntekijapuolen lisiksi
tyénantajapuoli on lihtenyt innolla mukaan. O

paremmin ja jaksan lihted s- ja 10-vuoti-
aiden poikieni kanssa vaikkapa pyoriile-
miin tydpiivin jilkeen, enki vain rojahda
sohvalle.

Oura-dlysormus

kertoo hyvisti unesta
Oura-sormusten kolmen viikon kiyttotu-
lokset kertovat, ettd testiryhmi nukkuu 13-
hes seitsemin tuntia yossi. Tulos on hyvi.

— Kuljetusalalla on paljon tydntekijsitd, joilla on ongelmia jaksamisen

< Janne Karhiahoa
harmittaa

Jo etukditeen
ryhmdtapaamisten
pddttyminen syksylld.

Syvin unen maidrikin on lihes puolitois-
ta tuntia yossd. Passiivinen aika hereilld
ollessa on vain noin kahdeksan ja puoli
tuntia, miki on myos hyvi tulos.

Sormuksen avulla osallistujat ovat op-
pineet havaitsemaan parhaan ajan menni
nukkumaan. Sen sijaan sormuksen askel-
mittari on ollut hieman ongelmallinen,
silli se laskee askeleiksi myos pomppivan
ajon mukulakivikadulla. O

A Liikuntaneuvoja Reda Oulmane ohjaa ja neuvoo osallistujia henkilskohtaisesti

P

eldimdntapamuutoksissa. Hdn on ollut tyytyviinen ry

a ja motivaatioon,
ksia arj

Jotka ovat k taneet porukkaa toteut:

pienid t
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Vahvaa pohjoismaista
aanta Brysseliin, kiitos!

duskunta- ja EU-vaalit ovat ta-
kana ja tuloksiinkin voitaneen
olla melko tyytyviisia. Poli-
tiikkaan liittyy tietysti paljon
mielipide-eroja, enki halua ldheti ar-
vioimaan tuloksia tarkemmin. Mutta
yleiselld tasolla kuljetustydntekijsille
voitaneen toivoa hieman valoisampia
nakymi, ainakin kotimaassa. EU-vaa-
lien lopullinen tulos ja seuraamukset
on Brexit-sotkun vuoksi vield minulle
hieman episelvid. Mutta selvii on,
ettd pohjoismaista ddnti tarvitaan
entistikin enemman Brysselissa.
Pohjoismaiden tydpaikkoja ja yri-
tyksid uhkaa EU-sadntojen vadrin-
kaytts, heikommassa asemassa ole-
vien tyéntekijoiden hyviaksikiytts ja
sosiaalilainsddddnnén laiminlysnti.
Yrityksille tdstd seuraa se, ettd ne jou-
tuvat epéreiluun kilpailuun sdantsji
noudattamattomien halpayhtiéiden
kanssa. Sama kehityssuunta vaikut-
taa kaikkiin liikennealoihin — maalla,
merelld ja ilmassa. Tarvitaan hyvid
lainsd4dantod ja riittdvisti valvontaa.

RIDIDRNNINININNINN NN NN

EU-vaaleja seuraava tirked etappi on
ryhmien ja valiokuntien muodostami-
nen. EU:ssa piatoksenteko ei tapahdu
kotimaasta tutulla hallitus-oppositio-
akselilla. Euroopan parlamentissa
valiokunnilla on tirkei rooli ja hyvin
asiansa osaava ja ahkera edustaja voi
saada paljonkin aikaan.

Lghivuosien piatsksenteon kan-
nalta on ratkaisevaa, ettd meille tar-
kedan lilkennevaliokuntaan (TRAN
Committee) hakeutuu asiantuntevia
ja yhteistyskykyisid edustajia. Parin
viime vuoden aikana olemme nihneet
useita monimutkaisia ja poliittisesti
latautuneita taisteluita liikennekysy-
myksistd. On kyse sitten maantiekulje-
tuksista, lentdvin henkilskunnan tys-
ja lepoajoista tai vaikkapa lennokeista,
TRAN-komitealla on ratkaiseva rooli
lainvalmistelussa ja padtoksenteossa.

RANPRIRINININRIINRINNINNNN

Olen useassa kolumnissani mai-
ninnut ikuisuusprojektilta tuntuvan
kidenvaanndn  maantiekuljetusten
ehdoista niin kutsutussa liikennepake-
tissa. Kokonaisuudessa maidritelldan
muun muassa lihetettyjen kuljettaji-
en asema, lepoaikoja seki kabotaasi-
saantoja.

Prosessi oli pitkd ja vielakin osaltaan
kesken. Joka tapauksessa se osoitti, mik-
si vahva pohjoismainen &ini on tirkeds
TRAN-komiteassa. Loputtoman pitkien
keskustelujen, erimielisyyksien ja komp-
romissihaluttomuuden jilkeen juuri
pohjoismaiset parlamentin jasenet oli-
vat keskeisessd asemassa hyvin komp-
romissin l6ytymiseksi.

Piatimme Pohjoismaisia kuljetus-
yrittsjid edustavan Nordic Logistic As-
sociation NLA:n (www.nla.eu) kanssa
muistuttaa vastavalittuja europarla-
mentaarikkoja Euroopan parlamentin
tirkeydesti kuljetusaloille. Julkaisim-
me yhteisen tiedotteen Pohjoismai-
den 375 0oo kuljetusalan tydntekijan
ja 16 0coo maantieliikenteen harjoitta-
jan puolesta.

Kaikesta emme tydnantajapuolen
kanssa tietenkain aina ole yksimieli-
sid. Mutta muun muassa lifkennepa-
ketin suhteen nikemyksemme olivat
hyvin lidhells toisiaan. Tallgin yhteistyo
kannattaa ja yhdessi ddnemme kuul-
laan paremmin.

DRIDPAINNINIDDIINRINNNNNN

Kannustamme pohjoismaisia parla-
mentin jdsenid hakeutumaan TRAN-
komitean jaseniksi tai vihintadnkin
varmistamaan, etta heilla on mahdol-
lisuus seurata tehokkaasti komiteassa
keskusteltavia asioita. Tarvitsemme
vahvaa pohjoismaista danti likenne-
asioihin. Vain vahvalla sitoutumisella
voimme varmistaa, etti liikennepaket-
ti johtaa kestdvidn ja onnistuneeseen
lopputulokseen. Ja ettd liikennekysy-
mykset saavat jatkossakin niiden an-
saitseman huomion.

ANU HIETALA
NTF:n pédsihteeri
anu@nordictransport.org
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