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Tavoitteena parempi olo

Kymmenen kuljettajaa haluaa sydmisen, liikunnan ja nukkumisen

oikeille raiteille. AKT-lehti seuraa, miten tassa onnistutaan.

TEKSTI Jaakko Takalainen KUVAT Ari Lehtola

A Porukassa on helpompi uskaltaa. Liikkuva tyépaikka 2019 -hankkeeseen osallistuva kymmenikké juhlatuulelia.

lkuvuodesta kiynnistynyt

kuljettajille suunnattu Liik-

kuva tyépaikka 2019 -hanke

on lajissaan ensimmiinen.

Siind on mukana kymme-
nen AKT:n jisenti. Hankkeen toteuttaa
AKT ja ALT yhdessi valtakunnallisen
Kunnossa kaiken ik -ohjelman kanssa.
KKI-ohjelman takana on useita eri minis-
teri6itd.”

AKT-lehti seuraa hankkeen etenemisti
kesi- ja elokuun numeroissa. Lokakuun
AKT-lehdessi kerrotan, miten testiryh-
mimme onnistui.

Valmentaja tukena
Osallistujille tehddén alussa lidkirintarkas-
tus. Sen jilkeen alkaa treenaaminen. Lii-
kuntasuoritukset kirjataan kuntokorttiin.
Yhteytti osallistujien tukena toimivaan
liikuntavalmentaja Reda Oulmaneen pide-
ti4n dlypuhelimen tai tietokoneen avulla.

Ohjelmaan kuuluu my&s monenlaisten
kehon toimintojen mittaamista. Mittaa-
miseen kiytetddn apuna muun muassa
Oura-sormusta (katso oheisjuttu).

— Tdmi on yksinkertaista. Teette vain
kaiken niin kuin mini sanon, lohkaisee

Oulmane. Hin tydskentelee Lahdessa

A Kuljettajaryhmén ohjaajana toimii
liikuntaneuvoja Reda Oulmane Lahdesta.
Hiin lupaa onnistumisia, jos héntd totell

t-Hdmeen Liikunta ja Urheilussa.
Hin painottaa, ettd tavoitteena on pysy-
vd muutos, ei nopea laihtuminen.
Laihduttamisesta erds osallistuja ker-
too tutun esimerkin: jyrkka sydmisen vi-
hentiminen ja runsas lilkunnan lisiimi-
nen puree nopeasti, mutta innon hiivuttua
paino tulee takaisin korkojen kera. Vaihte-
luvili on suurimmillaan so kilogrammaa.

Lautasmalli ja banaani

— Liika jyrkkyys kostautuu helposti. Vihan-
nesten sydnnin totaalinen lisiys ei yleensi
kanna pitkille. Realistinen péitos ja lau-
tasmalli ja vaikka yhden banaanin syonti
ovat kestivimpi tie, toteaa Oulmane.
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] iettaja Teija
Mutltas haluaa hankkeen opeilla saada
nukkumisen ja saamattomuuden hallintaan.

Taustalla Jari Hartikka ja Janne Karhiaho.

A Eldmdnmuutos on vakava asia. Huumori
isojen miesten kesken ei ole kuitenkaan
kielletty: Jani Hartikka (vas), Janne Karhiaho,
Timo Jddiskeldinen, Mauri Teperi ja Samppa

M. k /
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Hin luettelee ammattikuljettajien tys-
kykyd uhkaavia seikkoja: istuminen,
episiidnnolliset tydajat ja unen hdiriinty-
minen, tyon jaksotus ja ruokailun jirjes-
taminen.

Esitetyt seikat saavat hyviksyvii muti-
naa osallistujan keskuudessa. Lisiksi he
tahdentavit kiireen sekd tydaikojen ja tau-
kojen sijoittelun tuovan ongelmia.

— Pitkin rupeaman jilkeen ei paljon

valmistettu Oura-ilysormus.
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Sormus mittaa unta
ja aktiivisuutta

ritannian prinssi Harry vieraili lokakuun puolivilissid Australiassa.
Hinen sormessaan nihty musta sormus heritti kansainvilisen me-
dian uteliaisuuden. Katseiden kohde oli Haukiputaalla Oulun lihelld

Sormus ja mobiilisovellus mittaavat ja analysoivat kiyttdjinsi unen laa-
tua, kehon palautumista ja piivin aikaista aktiivisuutta. Sormus on aloit-
televa yrityksen Oura Health:n tuotantoa, ja se maksaa 300—400 euroa.

Liikkuva tyopaikka 2019:n osallistujat saavat Ouran kiyttéonsi ohjel-
man ajaksi. Tarjolla on vanhempi sinettisormuksen niksinen malli ja uu-
dempi vihkisormusta muistuttava "prinssimalli”.

Kuorma-autopuolen osallistujat toivat esiin, ettd heidin tydssidn sormus-
ten pitiminen on riski. Jos sormus ja sormi jiavit rullakkoon kiinni, voi
tuska olla valtava. Heille luvattiin ranteeseen kytkettivé mittaustapa. O
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Mika KKI?

Kunnossa kaiken ikia -ohjelma
pyrkii saamaan yli 4o-vuoti-
aat innostumaan liikunnasta. KKI
aloitti toimintansa vuonna 1995.
Tammikuussa startannut AKT:n
ja tyénantajaliitto ALT:n yhteinen
hanke Liikkuva tydpaikka 2019 kuu-
luu KKI-ohjelmaan ja on ensimmai-
nen lajissaan.

KKI-ohjelman kehittamispaallik-
ké Miia Malvela korostaa, ettd kaik-
ki mittaustulokset ja muut osallis-
tujien tiedot ovat luottamuksellisia,
eika niita anneta kenellekdan ulko-
puoliselle. O

lenkkeilld, hyvi kun jaksaa katsoa men-
neet uutiset TV:std ja mennd nukkumaan,
toteaa muuan osallistuja.

Reda Oulmane kannustaa osallistujia
liikkunnan ja ruokailun suhteen pieniin
paitoksiin ja vilttiméin liikaa tahdonvoi-
man kuluttamista.

— Mielekkiit teot johtavat mielekkii-
siin tapoihin. Jos liikunnasta tulee tapa,
muutokset ovat pysyvid. O
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Monta syytd olla mukana
Millaisia syité Liikkuva tyopaikka 2019:4én

osallistumiseen on?

Johanna Honkaranta
(linja-autokuljettaja) Ulvilasta haluaa
keventdd oloaan ja voida paremmin.

lavoitteena on juosta 8 kilometrid
ohjelman jalkeen.

Timo Merildinen

(AKI:n Kotkan aluetoimitsija)
haluaa nahda elakeidn. Han ei
halua sen jadvan unikuvaksi.

Janne Karhiaho
jAtaY kuljettaja)

L pyrkii pysy
painon hallintaan, joka johtaa
parempaan toimintakykyyn.
Haluaa neuvolassa punnittavaksi

(alle 100-kiloiseksi).

Anssi Naskali

(v ] ljettaja)
Kauhajoelta aikoo kohottaa

kuntoaan ja olla hoikempi,
Jja ehkd kauniimpikin.

Mika Jdrvinen
(linja-autokuljettaja) Lahdesta
tahtad parempaan kuntoon, ja
aikoo olla jatkossa ohuempi.

Mauri Teperi
(linja-autokuliettaja) Lahd
kertoo viiden lapsensa neuvoneen
painokkaasti isad

elintapojaan.
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Jani Hartikka
(lnjo-ausdkulessaja) Klauka,

tavoittelee parempaa unirytmid ja
elamanhallintaa.

Teija Multas
(linja-autokuljettaja)
Vantaalta haluaa eroon
yleisesta vasymystilasta ja
saamattomuudesta. leini-ikdisten
lasten paimentamisen lisaksi han
haluaa oppia nukkumaan oikein.
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Samppa Maunuksela
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pitdd ohjelmaa "kunniajuttuna”.
Aikoo pudottaa kiloja ja vetreyttaa
itsestddn puu-ukon pois.

Timo Jédskeldinen
(linja TEEINTY 1ol

Yetiaja) Kang,
aikoo padsta terveend elakkeelle ja
nauttia elamastdan silloin.

JURISTIC PARK

TyGsuhteen ja
toimeksianto-

eskustelu kevytyrittdjyyden ym-
péarilla on ollut kiivasta viime
viikkoina. Kevytyrittdjapalveluita
tarjoavat laskutuspalveluyrityk-
set ovat voimakkaasti rantautuneet mo-
nille toimialoille, myss kuljetusalalle.
Ja ldheskédn aina tyn suorittaja ei ole
tietoinen palvelussuhteensa muodosta.
Tamin johdosta on hyvé nostaa esiin
tydsuhteen ja toimeksiantosuhteen tyy-
pillisia piirteitd ja mita seikkoja rajanve-
dossa otetaan huomioon.
Lihtskohtana rajanvedolle on osa-
puolten tekemin sopimuksen sisilts.
Tyésuhteen syntymisestd voidaan aina
sopia, mutta tydsuhde voi my8s syntyi,
vaikka tyén teettdji ja tekija eivit ole sii-
t4 sopineet ja ovat tavoitelleet sopimis-
ta toimeksiantosuhteesta.
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Toimeksiantosuhde on yleensi kysees-
s, kun osapuolten vililla on toimek-
siantosopimus.

Yksi toimeksiantosuhdetta puoltavis-
ta keskeisimmistd tunnusmerkeistd on
y-tunnuksen omaaminen eli yhtidmuo-
dossa toimiminen. Mikili toimeksisaaja
jdrjestdd ja maksaa itse pakolliset vakuu-
tukset sekd vakuuttaa itse toimintansa,
on useasti kyse toimeksiantosuhteesta.

Keskeinen muodollinen tunnus-
merkki on myds verohallinnon rekiste-
reihin, kuten ennakkoperintarekisteriin
ja arvonlisaverovelvolliseksi ilmoittau-
tuminen.

Tydsuhteisella tyontekijalla  naita
edelld mainittuja tunnusmerkkeja ei ole.
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Toimeksiantosuhteen keskeisend tun-
nusmerkkini voidaan pitdd myds tyén
suorittajan itseniistd paitintavaltaa.
Toimeksisaaja saa yleensi itse pait-
t44, kuka tyon tekee. Ero on merkittava
tydsuhteeseen, jossa tydntekijilla on
henkilskohtainen suoritusvelvollisuus
tydsuhteen velvollisuuksista.

Toimeksiantosuhteessa tyén suorit-
taja tekee tyon omaan lukuunsa joko
itsensi tai yrityksensi hyviksi. Tydsuh-
teessa tydntekiji tekee tydnsd tydnan-
tajansa lukuun eli tydnantaja hyotyy
hinen tydpanoksestaan. Tyéntekija saa
tydpanoksensa luovuttamisesta vastik-
keeksi palkan.

Toimeksiantosuhteessa tyén suo-
rittajalla on sopimuksen rajoissa itse-

suhteen rajanveto
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ndinen asema paittas tyoskentelystian.
Tyésuhteessa merkittavd tunnusmerkki
on tydnantajan tydnjohto- ja valvonta-
oikeus, miiritd tyén suorittamisaika
ja —paikka.

Toimeksiantosuhteessa tyén suoritta-
jayleenss kiyttad omia tai ulkopuoliselta
vuokraamiaan vilineitd. Jos tyén suorit-
tajan toimialalla toiminnan harjoittami-
nen esimerkiksi edellyttdd ajoneuvon
kayttod, tydn suorittajan on omistettava
tai hallittava tyovalinettdsn toimeksian-
tosuhteen syntymiseksi.

Tyésuhteessa tydnantaja tarjoaa tyén-
tekijille tuotannontekijat, tyontekijan
kayttamat tydvilineet.

NANHIRIININRIINRINRINNNNDN

Toimeksiantosuhteessa vastikkeen mai-
rdytymisen peruste ja maard ovat osa-
puolten sovittavissa. Kustannukset kor-
vataan vain, mikili ndin on sopimuksen
perusteella sovittu. Tydsuhteessa palkan
tason midrittda alan tydehtosopimus ja
tydntekijalle tydn suorittamisesta mah-
dollisesti aiheutuvat valittmit kustan-
nukset korvaa tydantaja.

Toimeksiantosuhteessa tyén suo-
rittaja vastaa lopputuloksesta, ottaa
vastaan ja hoitaa kustannuksellaan
mahdolliset tydsuorituksessa sattuneet
virheet. Tydsuhteessa tyénantaja vastaa
tydn lopputuloksesta. Tydnantajalla on
vahingonkorvausoikeudellinen isdnnin-
vastuu tydntekijoiden aiheuttamista va-
hingoista.
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Laskutuspalveluyritysten tarjoamia kul-
jettajan tehtdvid voitaisiin useammin
tarkastella henkildstévuokraustydsuh-
detta muistuttavana tyésuhteena toi-
meksiantosuhteen sijaan. Lisd3d mut-
kikkuutta ja epdtietoisuutta tuo se, ettd
useat laskutuspalveluyritykset tarjoavat
palveluksiaan seki tyd- ettd toimeksian-
tosuhteen muodossa.

Mikili siis toimit kuljetustehtavissa
laskutuspalveluyrityksen kautta, on jar-
kevda tarkistaa sopimuksen ehdot ja
palkkalaskelmat jawarmistaa, pidetdan-
ké sinua yrittaja vai tyontekijand. Nain
valtyt myshemmilta yllatyksilta.

JOONAS TUTTI
lakimies
Jjoonas.tutti@akt.fi

PALSTALLA KIRJOITTAVAT AKT:n vastaava
lakimies Jukka Siurua sekd lakimiehet Annika
Héggman ja Joonas Tutti.
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