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Pajulahit

- elama jatkuu kesan jalkeen

Liikkuva tyspaikka -hanke tavoittelee kymmenelle kuljetusalan
ammattilaiselle uudenlaista elamé&a. Mita heille kuuluu kesan jalkeen?

TEKSTI Katri Klinga KUVAT Mikko Kakela

- aljon onnistumisia ja haastei-
ta kokenut ryhmi kokoontui
elokuussa Liikuntakeskus Pa-
julahdessa Nastolassa. Kaikki

= = uskalsivat kertoa avoimesti

omista kesdtunnelmistaan.

Kesi ei ollut helppo ja lihti joillakin
niin sanotusti hieman lapasesta. Syomi-
nen ei silti tempautunut sellaisiin méiriin
kuin aiempina kesini. Vaikka jiitelod ja
herkkuja kului, miirit pysyivit maltillisi-
na. Liikunnasta katosi kesilld totuttua ryt-
mid, mutta silti tuli liikuttua edes vihin.

Murheet, kulumat, kivut, sairastelut ja
tysttomyyden uhka itselli tai lihipiirissd
verottivat younia ja veivit voimia. Stressi
painaa, eiki sitd saa tidysin karistettua lo-
mallakaan.
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Kevyiti leikkeleiti ja

vihemmian makeisia

Lahtelainen linja-autonkuljettaja Mika
Jirvinen on selvinnyt kesisti ja lomasta
hyvin.

— Kesi sujui hyvin, vaikka muutamissa
rippijuhlissa meni vihin éveriksi. Grillat-
tuakin tuli jonkin verran. Meetvurstin ys-
tivini on ollut haastavinta siirtyi leikke-
leissi kevyempiin versioihin. Suklaata ei
enid juurikaan tee mieli. Tallinnan reissu
yllitti, kun jo viidestd salmiakkikuviosta
tuli huono olo, eiki tehnyt mieli sysdi
enempid, Jarvinen miettii muuttunutta
suhdettaan sydmiseen.

Jarvinen on harjoitellut nuorena kovaa
kuntosalilla, liian kovaa. Sen seuraukse-
na selki kipuili pitkddn, mutta nyt sel-
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Ryhmidtapaamisissa on
kdsitelty erilaisia eld-
mdédntapamuutosten
teemoja ruokailusta,
unesta ja liikunnasta.
Tilld kertaa ryhmaildiset
kokosivat omat oppinsa
prosessista. Linja-auton-
kuljettaja Samppa Mau-
nuksela on oikealla tielldi
omissa muutoksissaan.
Hdn kertoo saavansa
nykydidn kengdt jalkaan
ilman, ettd ottaa tukea
seindistd.

kikivut ovat kadonneet. Ruokavalio on
muuttunut, litkunta on lisidntynyt ja
saliharjoittelu jatkuu. Olo on parempi ja
virkedmpi.

Lisda liikettd ja

irti tupakasta

Timo Jidskeliinen ajaa linja-autoa Tampe-
reella. Hin painoi kesikuussa tystd vuo-
rotta, mutta sen jilkeen on hieman helpot-
tanut. Loma on vasta edessi. Jidskeldinen
suuntaa vaimoineen Kreetalle.

- Kivelemme lomalla paljon, hotellissa
on uima-allas ja merikin on lihell. Lii-
kuntaa tulee varmasti, toteaa J44skeldinen,
eiki ole lainkaan huolissaan mahdollises-
ta lomarepsahduksesta.

Vaimo on kannustanut ja eldd mukana,
joskus jopa toppuuttelee 20—40 kilomet-
rin pituisia pydrilenkkejd. Jadskeldinen on
iloinen myds hankkimastaan venepaikas-
ta, jonne pydriilee kymmenen kilometrid
ja soutaa periin puolisen tuntia ja py6rii-
lee takaisin.

— Kylli se on ihan itsesti kiinni, loytyy-
ko aikaa. On parasta lihted heti tyopaivin
jilkeen litkkumaan.

Ja vaikka litkunnan aloittaminen ki-
peytti jalat ja polvet, niin tilanne on ta-
saantunut. Satsaus pydriilysortseihin ja
satulan oikean korkeuden tutkiminen on
kannattanut.
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Liikkuva tyépaikka -hankkeen
ryhmdn tapaamiset ovat olleet
vilittémid ja juttu on lentényt.
Kuvassa Janne Karhiaho (vas.),
Samppa Maunuksela, Mauri
Teperi, Johanna Honkaranta,
Timo Jddskeldinen, Anssi Naskali,
Teija Muitas, Jani Hartikka, Mika
Jdrvinen ja liikuntaneuvoja Reda
Oulmane.

A

Kahvakuula oli osalle jo
tuttu laji. Yhteinen treeni
kuitenkin maistui Mika
Jarviselle (edessd), Samppa
Maunukselalle ja Timo
Jidskeldiselle.

Jadskeldinen kannustaa kaikkia pieniin
muutoksiin. Hin on itse lisinnyt aamu-
puuroon marjoja, vihentinyt iltaista lei-
vinsyontid, vaihtanut ruisleipdin tai eri-
laisiin jyvileipiin seki lisdd nyt kaikkiin
aterioihin kasviksia.

—Tulee huono omatunto, jos lautasella
ei ole salaattia, Jd4skeldinen virnistis.

Yksi iso muutos on edessi. Jaiskeldi-
nen on vihentinyt tupakanpolttoa ja aikoo
lopettaa kokonaan timin vuoden aikana.

Yhteishenkei ja lajeja tutuiksi
Liikuntaneuvoja Reda Oulmane on tyyty-
viinen, ettd kaikki osallistujat ovat edel-
leen mukana.

Hin haluaa nostattaa ryhmin henkei
yhteisilli liikuntakokeiluilla. Toki niiden
tarkoituksena on my®és tutustuttaa osallis-
tujia eri lajeihin. Pajulahdessa kokeiltiin
sauvakivelyd ja kahvakuulaa. Kokeiluis-
ta saapui puuskuttavaa ja hikisti, mutta
iloista joukkoa jatkamaan piivin vilitts-
mii keskusteluita ja pohdintoja. Ryghméin
pditostapaaminen on syyskuun lopulla.

Liikkuva tydpaikka -hankkeen kumppa-
nit ovat Auto- ja Kuljetusalan Tyontekiji-
liitto AKT ry, Autoliikenteen Tyonantaja-
liitto ALT ry, Kunnossa kaiken ikid (KKI)
-ohjelma ja Piijit-Himeen Liikunta ja
Urheilury. O




Mita olemme
oppineet —
vinkkeja muutosta
harkitseville:

— Opettele hallitsemaan stressia.

— Muista, ettd liikunta vaikuttaa
mielialaan.

— Al4 kokeile laihdutuskuureja.

— Mieti, miten huonot tavat
muodostuvat ja vilti niita.

— Muista arjen pienet ja hyvit
valinnat.

— Kanna vastuus
sisdlldsta.

— Osta vain tarpeeseen,
4ld varastoon.

aapin

— Nie mahdollisuuksia
esteiden sijaan.

hde ulos joka piiva.

— Vilills on lupa rentoutua.

— Kokeile laitteita tsemppareina.

A Timo Jddskeldiselld on hyvd ote
arjestaan. Hdn tekee muutoksia itselle
sopivalla tavalla ja pienin fiilauksin
kerralia.

Oura-dlysormus kannustaa

rauhoittumaan illalla

antaalainen linja-autonkuljettaja Teija
Multas on ihastunut Oura-sormuk-
seensa.

— Se on kaunis ja tunsin oloni alasto-
maksi, kun jouduin luopumaan siitd kuu-
kauden kokeilujakson jilkeen. Pidan tasta
hopeisesta viristd. Ja saahan sormuksiin
timanttejakin halutessaan, kertoo toiseen
Oura-jaksoon valmistautuva Multas.

Multas arvostaa erityisesti sormuksen
unta ja unenlaatua mittaavia ominaisuuk-
sia.

— Pelistyin alkuun syvin uneni vihis-
t4 madrda. Sitd saattoi olla vain 18 mi-
nuuttia yéssi, vaikka tavoitteena on 2—3

tuntia. Tajusin, ettd ilta pitdd rauhoittaa
jo puoli yhdeksin aikoihin, jos heritys on
kello viideltd. Olen kuunnellut rentoutus-
nauhoja ja lopettanut puhelimen selailun
ennen nukkumaanmenoa. Muutos on
suuri ja padsen nyt ldhelle suositeltuja
arvoja.

Hyvin nukutun yén jilkeen Multas voi
paremmin. Tunnesyéminen vasymykseen
vihenee, hin jaksaa liikkua ja positiivinen
kierre on valmis.

— Lahdin ryhmin mukaan juuri siksi,
ettd oppisin nukkumaan ja saisin enem-
min energiaa, en niinkdan pudottaakseni
painoani. O

< Qura-sormus on autta-
nut Teija Multasta ymmdir-
tdmddn syvdn unen merki-
tyksen. Multas arvostaa sor-
muksen tuottamaa tietoa
ja harkitsee oman sormuk-
sen hankkimista kokeilujak-
son jilkeen.

Liikkuva tyépaikka -satjan aiemmat jutut on julkaistu AKT-lehden numeroissa
2/2019 ja 6-7/2019. Sarjan pddtdsjuttu julkaistaan lokakuun AKT-lehdessd.

A Lasse Aalt voitti miesten tikk

heiton. Puoliso S Aalt

PP

kuin myds miesten
katsoi suoritusta.

Liikenneopettajien

kesapaivat Oulussa

Ensi vuonna kokoonnutaan Porissa
AKT:n kesépéivien yhteydessa.

TEKSTI JA KUVAT Seppo Korhonen

ienikin porukka on parempi kuin

ei ketddn. Tailld nikee kollegoja ja

voi vaihtaa ajatuksia. Niin totesi
Maarit Koski, porilainen liikenneopetta-
ja, kesapiivilli elokuun alussa Oulussa,
ja ilahdutti muut osallistujat kertomalla,
ettd kollegoja tavataan jilleen ensi vuonna
Porissa AKT:n kesipiivien yhteydessi.

Titd ilmoitusta ennen viki oli ehtinyt
tuumailla haikeana, ettd niinkohin tissi
kiy, ettd Oulun kesipiivit ovat nyt viimei-
set, kun osanottajien miira hiipuu.

Ajatuksien vaihdon yhteydessi osanot-
tajat ottivat mittaa toisistaan tikanheitos-
sa, petangissa ja saappaanheitossa.

Viki on vuosien varrella vihentynyt
selvisti. Oulussa osanottajia oli kymmen-
kunta.

— Timi on minulle yhdestoista kerta,
kertoi Susanna Aaltonen, joka oli tullut
Ouluun puolisonsa Lasse Aaltosen kanssa
Turun seudulta.

Lasse Aaltonen on Turun Auto-opetta-
jien osasto 183:n puheenjohtaja. Hin ker-
toi, ettd osastossa on noin 35 jisentd, joista
huomattava osa on elikeliisii. Toiminnan
pyérittiminen kysyy voimia ja ennen kaik-
kea rahaa.

— Yksi kokous saattaa viedd puolet
osaston rahoista, hin kertoi.

Oulun osasto

lopetti keviilld

Turkulaiset litkenneopettajat jatkavat it-
sendiseni osastona, mutta Oulun tapaa-
mista ei virallisesti jirjestinyt paikallinen
auto-opettajien osasto, silli se oli lakkau-
tettu viime kevddna.

— Aktiiviporukka oli vihentynyt niin,
ettd hyvi jos osaston toimikunta saatiin
koolle, Arto Lukkari huokaisi.

Oululaiset litkenneopettajat siirtyivit
leveimpien hartioiden suojiin, Oulun

N ,,
Timo Reij yylinayte saapp

Seudun Autoalantydntekijoiden osasto
58:n jaseniksi. Leppavirtalaisen Erkki Le-
vyn osastolle kivi muutama vuosi sitten
samoin, liikenneopettajista tuli AKT:n
Kuopion osasto 16:n jisenii.

Kevytautot hirvittdvit
Yli 30 vuotta aikanaan alalla ollut Erkki
Levy niki autokoulua ravistelevat muu-
tokset lihelti. Yksi viimeisimmisti oli
ajo-opetuslupa, jonka perusteella lihes
tulkoon kuka tahansa voi opettaa ket ta-
hansa ja vield olemattomilla tuntimaérilla.
~Tissd nikyy edellisen litkenneminis-
terin Anne Bernerin peukalonjilki, Levy
sanoi.

—Opettajan ei tarvitse suorittaa teoria-
koetta, kuten ennen, Arto Lukkari lisisi.

Timi nikyy myos liikenneopettajien
tysllisyydessa.

— Liikenneopettajia onkin siirtynyt eri
aloille, Lukkari kertoi.

Maarit Koskea hirvittid ensi marras-
kuun alku, jolloin kevytautoja koskevat lait
astuvat voimaan. Niiden mukaan henkils-
auto voidaan muuntaa kevytautoksi, jota
voi ajaa 15-vuotias, jolla on mopoauton
ajoon oikeuttava ajokortti.

Litkenneopettajat pelkiavit, ettd lii-
kenneonnettomuudet lisdintyvit, kun
kevytauton rattiin paisee mitdttomalld
ajokokemuksella. O
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