00L 66 L6 96 G6 €6 26 06 G8 G.L
00l 86 6 ¢6 06 S8 08 09 &S

12

69 29 SS

8y 9¢ G¢ 61 €I Ol
Sy 0y 0¢ S 0L 8

PAIVASTA TOISEEN

MAASEUDUN TULEVAISUUS

Maanantaina 6. elokuuta 2012

Eldmé&ssd on muutakin kuin tyo, eli levolle, harrastuksille jalomalle
pitéfl myt')s Jaada aikaa. seppoPUPUTTITERVEENA TYOSSA -PALSTALLA

TERVEENA TYOSSA

Yrittajat ovat
maatilojen tarkein
voimavara

Hyvén viljelijoiden tyoterveyshuoltokédytinnon mukaan
tilakdynnit ovat neljin vuoden vélein. Tilakdynnilli mitataan
olosuhteita seki seurataan maatalousyrittéjien tydskentelyd
ja tehddin havaintoja tyGtavoista ja -vélineisté. Liséksi yritti-
jid haastatellaan kiyttien apuna erilaisia kysymyslomakkeita.

Tilakdynnin aikana keskustellaan paljon ajankohtaisista
asioista ja viljelijoiden nikemyksisté niihin. Keskusteluissa
nousevat entistd useammin esiin myos hyvinvointiasiat
tai oikeammin sanottuna pahoinvointiasiat, silld monella
viljelijalld on paha olo. Tilakédynnilld ja tietysti muulloinkin
viljelijalld on kdytossddn ammattilaisten joukko, joten omia
asioita kannattaa rohkeasti ottaa puheeksi. Jo se, etté asioista
puhutaan, auttaa, ja ty6terveyshuollosta voi tarvittaessa
saada my6s ammattiapua.

Tilakéynti ei ole tarkastus. Kaiken tilakdynnillad tehdyn
havainnoinnin tarkoituksena on parantaa yrittijien tyo-
terveytti ja -turvallisuutta sekd tydhyvinvointia ja jaksamista.

Oman kunnon yllépito auttaa selviimiin arjen askareista.
Monen mielesti tyossi saa hikoilla ihan tarpeeksi - ei siitid
tarvitse ené lenkille tai kuntosalille lihted rehkiméén.
Valitettavasti kunnon yllépito ei ole aivan néin helppoa, silld
ty0ssi liikunta on usein yksipuolista ja kuluttavaa. Kuntoilu-
vaihtoehtoja on paljon, joten kannattaa miettifi, miti itse voisi
ja haluaisi tehdé, ja sitten rohkeasti kokeilemaan. Kaikille
helposti toteutettavissa oleva, reipas kivelylenkki, tarjoaa
liikuntaan vaihtelua ja helpottaa myos padssi pyorivien
asioiden jérjestdmisté.

Henkisesti hyvinvoinnista pitd4 huolehtia. Elamé&ssi on
muutakin kuin tyo, eli levolle, harrastuksille ja lomalle pitd4
myos jaada aikaa. Miten ajan jirjestdd ja mité silld tekee, on
taas jokaisen oma asia, ei siitd kannata tehd4 itselleen stressii.
Ty6n téytyy olla myos kivaa — ainakin joskus. Ellei se sité ole,
tyolle tai tekijélle taytyy tehdé jotain. Aikaisemmin tehtyjé,
talld hetkelld vaaralti tuntuvia padtoksid on turha murehtia
vaan jokaisen kannattaa suunnata energiansa tulevaisuuden
parantamiseen. Ja my6s tulevaisuuden valintasi ovat Sinun ja

ldheistesi paitettavissi. Silld, mitd muut viljelijit tekevit, ei

saa olla vaikutusta valintoihisi.

Tilakdynneilld on viime aikoina noussut taas voimakkaam-
min keskusteluihin EU-asiat. Timi johtuu siité, ettd tuttuihin
EU-kuvioihin on tulossa muutoksia. Muutokset luovat aina
epavarmuutta. Eikd media ole ainakaan téiti epdvarmuutta
helpottanut. Tét4 ”torjuntavoitosta torjuntavoittoon” kulke-
vaa taivalta miettiessi helposti masentuu, mutta murheisiinsa
ei saa képertyd, koska se ei auta ketéén. Pitdd aktiivisesti
hakea keskustelukumppani perhepiirist4, ystivisté, tutta-
vista, tukihenkiloisti tai ammattiauttajista. Yhdessd pohtien
ongelmat néyttivit paljon pienemmilti ja jopa ratkaistavissa

olevilta.

Saannollisilld terveystar-
kastuksilla seki tarvittaessa
tyoterveyshuollolla ja kun-
toutuksella varmistetaan,
ettei kone hyydy kesken
matkan. Yrittdj, huolehdi
itsestési!

SEPPO PUPUTTI
on luomuviljelija ja
agronomi

LUKENUT MIES

Ammattina

vallankumous

Venidjin merkkimiehistd on
ylldttdvin vihén suomalaisten
tekemid eldmikertoja. Niin
tarked vaikutus naapurillamme
kuitenkin on oloihimme ollut ja
on.

Itsesensuurista ei liene ky-
symys. Harvinaisia ovat myos
linnen herrojen elamikerrat.
Historiantutkijoitamme kiin-
nostavat suomalaiset. Ulkomail-
ta rajoitutaan selostamaan sotia
jamuita tapahtumia.

Christer Pursiaisen huolella
tekemé eldméikerta Lev Trots-
kista (omaa sukua Bronstein) on
erinomainen lipileikkaus Ve-
n#jin vallankumouksesta ja sen
seurauksista. Valtarakenteiden
kehitysti on terveellisti seurata
hévinneen nikokulmasta. Voit-
tajat kirjoittavat historiansa
itse ja heidén tiensd luiskahtaa
helposti ennalta méérétyn tun-
tuiseksi.

Trotski (1879-1940) oli am-
mattivallankumouksellinen,
jonka uran loistopdivit alkoivat
syksylld 1917. Monen mielesti
sotakomissaari (ulko- ja puo-
lustusministeri) Trotski oli
kommunistivallan vakiinnut-
tamisessa tdrkedmpi kuin itse
Lenin. Joka tapauksessa hanti
pidetdén terroriin perustuvan
neuvostodiktatuurin luojana.

Omaa asemaansa Leninin
vallanperijdni Trotski ei onnis-
tunut vakiinnuttamaan. Huip-
puilykkidni teoreetikkona hin
viheksyi keskinkertaisuuksien
puoluebyrokratiaa, joka Stali-
nin johdolla nujersi sooloilijan

nopeasti. Onnekseen Trotski
ajettiin maanpakoon ennen
kuin Stalinin puhdistukset
tuhosivat kaikki mahdolliset
kilpailijat.

Trotskin loppuvuodet olivat
samanlaista pompottelua maas-
ta toiseen kuin niilldi meidin
aikamme kaatuneilla diktaatto-
reilla, joita ei heti ammuta tai 14-
heteti sirkuseldimiksi Haagiin.
Vihdoin Stalinin agentin j&i-
hakku murskasi hiinen aivonsa
Meksikossa. Muista Stalinin
poliittisista uhreista poiketen
hénen mainettaan ei ole Veni-
jalld puhdistettu.

Trotskilaisuus, mit4 silld mil-
loin tarkoitetaankin, saavutti
1960-luvulla maolaisuuden
ohella merkittivéd vastakaikua
Euroopan opiskelijoiden kes-
kuudessa. Meilld nuorisokom-
munismi puhkesi stalinilaisessa
muodossa. Taistolaisjohtajat
vahtivat trotskilaispoikkeamia
joukoissaan tarkemmin kuin
luokkavihollisia. Todellisuu-
dessa Stalinin ja Trotskin lin-
jojen ero oli vain ajoituksessa.
Tirkeintd oli osoitella toverin
olevan perusteellisesti védrissi.

PEKKA ALAROTU
Christer Purstainen: Trotskt.
448 sivua. Gummerus.
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Turkuun
palkinto

vuoden koti-

seututeosta

Kaupunginosaviikot
aloitettiin Turussa
osana Euroopan
kulttuuri-
piadkaupunkivuoden
2011 ohjelmaa.

Suomen Kotiseutuliitto on va-
linnut Turussa jirjestettdvit
kaupunginosaviikot vuoden ko-
tiseututeoksi.

Viikkojen on tarkoitus jadada
pysyviksi vuosittaiseksi tapah-
tumaksi.

”Viikkojen ohjelma esittelee
kaupunginosia ja niiden ohjel-
ma syntyy asukkailta itseltidin.
Tami korostaa tapahtumien
paikallista omaleimaisuutta, mo-
nikulttuurisuutta ja asukkaiden
omaa osaamista”, valintaraadin
puheenjohtaja Marja Lepola
toteaa.

Viime vuonna mukana oli 14

kaupunginosaa. Kaikkiaan viik-
kojen toteuttamiseen osallistui
yli 2000 ihmist, joista valtaosa
oli kaupunginosista koottuja
talkoolaisia.

Vuoden kotiseututeko -pal-
kinnon saaja julkistettiin viime
perjantaina Kotiseutuliiton vuo-
sikokouksessa Mikkelissi valta-
kunnallisten kotiseutupéivien
yhteydessi.

Kaupunginosa Vaasasta
Vuoden kaupunginosaksi koti-
seutuliitto valitsi Vaasan Aseve-
likyldn, Vapenbrodrabyn.
”Asevelikyldssd yhdistyvit
rintamamiesperinteen kun-
nioittaminen sek# aktiivinen
kansalais- ja yhdistystoiminta”,
valintaraadin puheenjohtaja do-
sentti Rauno Lahtinen toteaa.
Asukkaat ovat pitineet yh-
teisvoimin huolta alueestaan jo
vuosikymmenten ajan. Tastd
ovat osoituksena monet vuosien
varrella hankitut palvelut, kuten
kyldkoulu, nuorisotila, jadkiek-
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Asevelikylassa Vaasassa yhdistyvat rintamamiesperinteen kunnioittaminen seka aktiivinen kansalais- ja yhdistystoiminta.

kokaukalo ja pururata.

Alue on siilyttinyt hyvin so-
danjilkeisen rakennusperinteen
ilmeen, vaikka alkuperéisii ta-
loja on vuosien varrella korjattu
vastaamaan ajan vaatimuksia.

Kotiseutupolku Pirkkalasta
Vuoden kotiseutupoluksi Koti-
seutuliitto valitsi Polkuja Pirk-
kalan historiaan -nettireitin.
Polkujen kohteet on koot-
tu nettikarttaan. Valitsemalla

kohteen virtuaalipolulla kulkija
péddsee samalla sukeltamaan
paikkaan liittyvéiin teemaan.
Sivustolta 16ytyy ldhes sata
eri-ikidistd valokuvaa, joita tar-
kastelemalla saa kisityksen ym-

péristén valtavasta muutoksesta
viimeisten vuosikymmenten
aikana.

Nettisivusto on osoitteessa
www.pirkkala-seura.fi/historia-
polut. MT

Maan-

viljelijan
tauko-
jumppa
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Maanviljelijoille tarkoitetussa
kolmiosaisessa taukojumppa-
sarjassa keho saa venytyksid
ja vastaliikkeitd tyon tuomalle
rasitukselle.

Liikkeiden my6té verenkierto
ja nivelten liikkuvuus parane-
vat.

Térkeda liikkeissd ovat veny-
tykset ja liikkuvuusharjoitukset
seki rentoutumisen oppiminen
uloshengityksen avulla.

Liikkeet voi tehdi kaikki ker-
ralla tai valita itselleen sopivim-
mat tilanteen mukaan.

Jumppaohjeet on laatinut
Maaseudun Tulevaisuudelle
fysioterapeutti Marita Ottela.

Ryhtion liikkeita

tehdessa avainsana

Kaikissa liikkeiss# avainsanana
on ryhti. Ranka on S-kirjaimen
muotoinen sivulta katsottaessa.
Pyri sdilyttiméin asento istues-
saja seistessa.

Pid4 huoli, etteivit péd ja ol-
kapéit tyonny liikaa eteenpéin.
Kun lantio ty6ntyy liikaa eteen,
ristiselédn notko korostuu.

Muista vastaliikkeet pidem-
min rasituksen lomassa tai
péétteeksi.

Tee venyttelyt pienilld jous-
toillanoin 15 kertaa, litkkkuvuus-
harjoitukset reippaasti noin 20
kertaa. Muista molemmissa
rento uloshengitys liikkeen ai-
kana.

Tee liikkeet omien tuntemus-
ten mukaan. Tirkeétd on oppia
tuntemaan oma keho ja sen
reagointi eri liikkeisiin ja t6ihin
yleensa.

Tarvittaessa hae lisdohjeita ja
tarkennuksia liikkeisiin oman
paikkakuntasi fysioterapeuteil-
ta. He ovat alan asiantuntijoita.
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Tarvittaessa

hae lisdohjeita ja
tarkennuksia
lilkkkeisiin oman
paikkakuntasi
fysioterapeuteilta.
He ovat alan
asiantuntijoita.

Kaularangan
venytykset

Pida hartiat rentona.

a) Veda leuka sisaan, pida niska
ja selkd suorana.

b) Kallista kaularankaa kevyesti
vasemmalle ja oikealle, pida
hartiat alhaalla, kurkota
venytettévan puolen sormia
maata kohti.

c) Kierrd kaularankaa
vasemmalle ja oikealle, voit
my0s ohjata likettd kevyesti
poskesta.

Liike helpottaa olkapéiden

ja olkavarsien kipuja seka
sormien puutumista. Parantaa
verenkiertoa kaularangan ja
yl&niskan alueella. Parantaa
kaularangan liikkuvuutta. Valta
kipua, rahina sallittua. Sen pitdisi
vahentya liiketta toistettaessa.

Olkanivelen
liikkuvuus

Ota pieni etunoja, tue vapaa
k&@si saman puolen polveen,
toinen jalka taakse. Pyorita
ylaraajaa etukautta/takakautta
ympari niin suurta ympyraa kuin
pystyt. Anna rintarangan tulla
mukaan likkeeseen. Hyvana
valineena pieni jakoavain tai
muu vastaava johtamaan
likkeen suuntaa.

Liike parantaa jaykan
rintarangan ja olkanivelen
likkuvuutta. Molempien hyva
likkuvuus auttaa moniin
yl&selén ja yléraajojen ongelmiin.

Rintarangan liikkkuvuus

Istu tuolilla sormet niskan takana ristissa. Pida niska suorana.

Tue rintarangan jaykka kohta tuolin selkdmysté vasten ja taivuta
rangan yldosaa kevyesti taaksepéin. Voit myds tehda pienen kierron
taivutuksen aikana. Hengita samalla rennosti ulos.

Liike helpottaa jaykan rintarangan liikkuvuutta. Voi avata pienia
lukkoja. Sisdanhengitys tehostuu ja hapensaanti paranee.

JUHA TANHUA

Reisilihasjumppa

Istu tuolin etureunalla, jalkaterat noin 20 senttid edessa, vartalon
painopiste kantapailla. Nouse seisomaan. Istu hitaasti ja hallitusti
alas, tydnna takapuolta taaksepéin. Takapuolen koskettaessa
kevyesti tuolin reunaa ja nouse ylds.

Reisilihas on yksi kehon tarkeimmista lihaksista. Vahvat reisi-
lihakset helpottavat kyykistymista oikein. Polvet eivdt saa painua
yhteen. Hyvét reisilihakset hidastavat polvien, lonkkien ja nilkkojen
kulumamuutoksia seka vaikuttavat lantion ja selén hyvaan
asentoon. Hyvid harjoituksia ovat myds pyordily ja rappukavely.

Takareiden venytys

Mene selinmakuulle, tyyny paéan alle. Pujota vyd tai remmi jalka-
pohjan alta. Nosta alaraaja polvi suorana yl6s ja koukista-ojenna
nilkkaa. Pida lantio maassa ja toinen alaraaja suorana alustalla.
Helpottaa iskiasvaivoissa. Venyttaa takareiden lihaksen ohella
iskiashermoa, erityisesti jos kierrét vield alaraajaa lonkasta saakka
niin, etta nilkka osoittaa vastakkaista olkaa kohti. Saattaa tuntua
kirvelyna ja pistelyna polven ulkosyrjalld, mika kuuluu asiaan.

Pakaralihaksen venytys istuen

Nosta toinen jalka polvikoukkuun, nilkka toisen polven paalle. Veda
kadelld saaresta kiinni pitden selka suoraksija [8hde taivuttamaan
vartaloa eteen alaspain. Huolehdi, ettei selka pyoristy.

Liike parantaa lonkkanivelten liikkuvuutta ja vahent&a pakara-
lihasten kireyttd. Helpottaa iskiasvaivoissa. (kuva vasemmalla)



