TERVE NU PPI JAKSAA tavoitteena keskittya kuljetta-kunnalla ja oikealla ravinnol-
jaan. Tavoiteena yksinkertai- la. Kilpailukauden aikana kay
sesti kuljetustyota tekevien ih-puntarissa viikoittain, mer-
Rahtarit ry on yhteistydssé Kyinka elefantti misten tyokyvyn yllapitaminenkitse painosi ja kirjaa liilkun-
Terveys ry:n ja MAITO ja 5dAan? ja elamanlaadun parantaminentasuorituksesi. Jos verenpai-
TERVEYS ry:n kanssa kayn-Syo aan: neesi on koholla, kannattaa
nistanyt kolmivuotisen terve- Terveyden edistamiseen tai Ylipainoisia kolleja? verenpainetta seurata saan-
ysprojektin, jonka tarkoituk- edes painonhallintaan ei tar- . nollisesti -ei valttamatta vii-
sena on kuljetusalan ihmistenita poppakonsteja. Painvas- Kulletustyontekijoiden am-  yojttain . Kirjaa arvot ja lii-
terveellisten elamantapojen jgoin, niista ei ole pysyaa hys- matt:!ehdessa vaadittiin kolli-ntasuoritukset korttiin ja
tyokyvyn yllapidon edistami- tyd. Pysyvd muutos saadaan €n ylipanoon puuttumlsta.Ja palauta kortti lokakuun lop-
nen. Valillisend tavoitteena aan pienilla, jérj o OAMa ON asetettu osatavolt- pun mennessa. Lisaevastysta

, jarjestelmallisill ; iakti U . .
projektilla on liikenneturval- .- o pieJniri askelin Ai_a“?eks'_ terveysprojektissa. To-i5ss4 ja seuraavissa Rahtarit —
lisuuden parantaminen. Kul- ’ - 717 sin toiselta suunnalta. Rahtagpgjgsy .

P : .. van kuin elefantin syonti. Mit- rit ry haastaa jokaisen kulje-

ettajien sairaudet ovat nimit- <, . e y i j : R,

![éin Jm erkittavailkennetur-  €NKO elefantt sitten sysdaan?tustysta tekevan henkilon mL1_Joka|n(_ar)_ osallistuja kilpai
; i No ensin viipaloidaan ja sen kaan terveysprojekiin ja sen €€ ensisijaisesti itsensa

vallisuusriski. p J ysproj J

o _ jalkeen syddasn pienina paloin@sana painonhallintaan. Eika ka”rfdsﬁll.a.to'vomme etta t
Projektin tueksi tulemme pelkastaan ylipainoiset kollit, ~Manhdoliisimman moni voit-

i ; ; +- . Oleellisia osia terveyden cfiset . I Tosin kilpailusta on Iu-
ulkaisemaan asiantuntija-ar ) ; . a! Tos pailus
tikkeleita Rahtarit - lehdess Y14pidossa ovat oikea ravintd/2an tasa-anoisesti myds naisef e myss muita palkintoja.
koko kolmivuotiskauden ajan.r”tta\,/a I||ku"nta}'1a lepo, ter- 60 tonnin keikka Arvomme kaikkien kilpailuun
Samoin osastoissa tullaan piveelliset elamantavat ylipdd- .. o roiektin painonhal- osallistuneiden ja korttinsa
tamaan terveyden eri osa-alf3an ja painonhallinta. Kaikily, o 0o kaynnistyy tyoni- Palauttaneiden kesken 2000,-
eisiin liittyvia teemapivia ja -2 144 0sa-alueilla voidaan o . " nin keikka. Paa-Markan matkalahjakortin ja
iitoja. Toiminta on kéynnistetPaasté eteenpain pienilld oo o isrimaan terveysproSen liséksi muita pienempia
ty ja sita jatketaan yhteistyosMuutoksilla terveellisempadrn o o' ia ilnailuun oheisella Palkintoja. Luvassa on mm. 2
sa niin taukopaikkapalveluitaSUunNtaan. Likunta ja ravintosg e sy arila, Kilpailuun  Ferrari-takkia ja collegea,
tarjoavien yritysten ja yrittaji- 2N 0vat suorassa yhteydessgjisyaksesi, kay puntarissseka muita pienempia palkin-
en kuin terveystietoa edusta2iN0on ja ylipaino on puolesy merkitse aloituspaino, sa- toja. Ja jotta kilpailun ei me-
en asiantuntijatahojen ja — @ kulietusalalle tyypillinen —‘nqin kay mittauttamassa ve-nisi ihan “laskiksi”, lahjoite-
jarjestojen kanssa. Ja uudet ongelma. Siis kuljettajan yli- renpaineesi ja merkitset sen taan painonpudotuskilpailun
yhteistydkumppanit ovat edelP@iN0. Kuorman pUU”'FSGm" kuntokorttiin. Edesauta omagarhaalle (painoindeksilla mi-
leen tervetulleita. seenon peymtases_ﬂ kayte“)’terveytté& saannollisella,  tattuna) painonpudottajalle oma
aikaa ja voimavaroja, nyt on mielella&n paivittaisella li-  2000.- markan lahjakortti!

Jos haluat pysya hyvassa kunnossa ja pitdé painosi | - T ~
renpaineesi kurissa, kuluta likkumalla vahintaan 150§Xﬁen kannattaisi likkua’

kcal viikossa. Terveyden kannalta tehokkainta on liikkua
3-5 kertaa viikossa
1500 KCAL:n KULUTUS 70 KG PAINAVALLA HEN- - Yhteensa ainakin 3,5 tuntia viikossa
KILOLLA: . Liikunnan tulisi aiheuttaa hengityksen
kiihtymisté ja hikoilua
Lilkuntamuoto ke_sto kertaa Liikunnan teho on parhaimmillaan 65-85 %
min  / vko maksimisykkeesta
Reipas kavely 65 5 Maksimisyke = 220 - ik&
- Nelikymppisen maksimisyke = 220 - 40 = 180 / min
tal 30-35 10 Suositeltava harjoittelutaso on valilla 120 - 150
Murtomaahiihto| 55 3
Rintauinti 35 4 Tehon lisaantyessa eivat terveyshyodyt kasva,

mutta terveyteen kohdistuvat riskit lisaantyvét.

ENERGIANKULUTUS ERI LIIKUNTAMUO-

Lahde ja lisatietoawww.sydanliitto.fi/pirkanmaa/nelikymp/
DOISSA 30 MINUUTIN AIKANA:

Suosittelemmel!

70 kg 100 kg

Liikuntalaji kulutus / kcal kulutus / kcal

Kavely 4,5 km/h 186 306 TE RVE N U P P I ‘]AKSAA
Holkka 324 534

Uinti (rintauinti) 345 477 rT

Pyoraily, 9 km/h 138 189 I .
Lentopallo 108 147 MAITO 3
Jalkapallo 282 387 pamse GRS
Haravointi 114 159




