KOONNUT MERJA KARJALAINEN

KUVAT THINKSTOCKPHOTOS

5 VINKKIE SYKSYYN

Kesdloman jilkeen on hyva pysihtyé
miettimain, miten suunnata syksyyn.
Pienilld paatdksilld voi olla suuria
vaikutuksia. Tassa viisi vinkkid voimaan-
nuttavaan syksyyn:

fAamisessa ohjelmassa oli myos keppi-
J%é}"éikealla etdjd Jari Kiljunen, hanesta
3 vetdja junen, ha
vasemmalle Kemppi Oy:n Paivi Hacklin, Darekon &
Oy:n Sari Kinisjarvi ja Rauli Nikandek seka Juha Kaleva
TK-Tyokalutiimi Oy:sta ja Tuulia Saario Kone @yjistal

A,

Tyokaari-verkostot rakentavat
yhteistyota yritysten kesken

TYOKAARI KANTAA -HANKE on
perustanut kolme Tydkaari-verkostoa eri
puolille maata. Ne jakavat ja jalostavat
hyvia kiytantdja ja antavat sparrausapua.

- Verkoston yritykset isdnndivat
tapaamisia vuorotellen. Tapaamisiin
osallistuu tydnantajan ja henkildston
edustaja eli kaksi edustajaa jokaisesta
mukana olevasta yrityksestd, kertoo
projektipaallikkd Kirsi Makela.

Eteld-Suomen Tydkaari-verkoston
ensimmdinen tapaaminen pidettiin Lah-
dessa toukokuussa. Tilaisuutta isannoi
Kemppi Oy.

- Tilaisuus oli oikein onnistunut.
Tutustuimme toisiimme ja padsimme
kdymaan avointa keskustelua, sanoo
Kemppi Oy:n henkildstdohjaaja Jukka
Mandelin.

Verkosto edellyttaa aktiivista osallis-
tumista. Myds ty6nantajan asioista pitaa
olla perilla.

- Vastineeksi yritys ja sen tyonte-
kijat saavat muilta hyvid vinkkeja ty6-
hyvinvoinnin kehittimiseen. Osallistu-
vien yritysten sisdinen tiedonkulku voi
my&s parantua, Mandelin sanoo.

Tapaamisissa tutustutaan mahdol-
lisuuksien mukaan mygs isdnndivan
yrityksen tuotantoon.

Verkostoihin voi edelleen ilmoit-
tautua mukaan.

- Kiinnostuneiden yritysten kannat-
taa ottaa minuun yhteyttd. Ne voivat
liittya jo toimiviin alueellisiin verkos-
toihin, tai sitten perustetaan uusia
tarpeen mukaan, Mikeld sanoo.

Tydkaari kantaa on teknologiateol-
lisuuden tyénantajien ja tyéntekijiliit-
tojen yhteishanke, jossa panostetaan
tyShyvinveintiin.

LISAA AIHEESTA: www.tyokaari.f
VESA KEINONEN

KUWVA KIRS!I MAKELA

26.-27. SYYSKUUTA

Finnsec Helsingissd
Messukeskuksessa
TTT-lehden osastolla 6 b 70

voit tutustua myos Tyoterveyslaitoksen ja
Nolla tapaturmaa -foorumin toimintaan.

17.-20. LOKAKUUTA

A+A-messut
Dusseldorfissa

Mukana myds suomalaisia sucjainten
ja ergonomiatuotteiden valmistajia.

1 NUKU RIITTAVASTI

Uni tekee kehollesi uskomattoman
hyvéd. Lepo laskee verenpainetta, suojaa
verisuonia ja hellii aivoja. Uni auttaa ke-
hoasi elpymddn pdivdn rasituksista. Muis-
tat ja keskityt paremmin. Olet paremmalla
tuulella, ja naldntunne vahenee. Noin

8.5 tuntia on riittdvd mddrd unta.

2 NAUTI HYVASTA RUUASTA
Lautasmalli toimii edelleen. Puolet
annoksesta on kasviksia (salaattia, juu-
reksia), neljgnnes pddruokaa (lihaa, kalag,
munaa tai kasvisruokaa, joka sisdltdd pal-
kokasveja, siemenid tai pahkinditd) ja nel-
jénnes lisikettd (perunaa, tdysjyvdpastaa,
riisid). Muista myds Syddnmerkki-tuotteet.

3 ALA ISTU LIIKAA

Jo 7 tunnin istuminen pdivissa on
terveysriski. Pddtd, miten katkaiset pitkdn
istumisajan. Teholiikunta illalla e/ riitd.
Seiso, kavele, venyttele, jumppaa - nuk-
kuminenkin on parempi vaihtoehto.

4 MENE METSAAN
Jo viisi minuuttia metséssd kohentaa
mielialaa fa 20 minuutin oleskelu laskee
verenpainetta. Liikkuminen, metsén
ddinet ja tuoksut tekevat hyvdd.

TANKKAA KULTTUURIA
JA TAIDETTA
Moni tykkdd rentoutua liikkunnan parissa,
mutta myds kulttuurieldmykset saavat ai-
kaan hyvid fysiologisia muutoksia kehossa.
llo parantaa aina vointia. Tunnista ilon
Idhteesi ja anna niille aikaa.

LISAA AIHEESTA: www.yksielama.fi
TIINA JAPPINEN, VATES-SAATIO
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