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THVISTELMA

Tata opinnaytetyoté voi kayttad hyddyksi aloittavan yrittdjan apuna ja muistilistana tai jo hieman
uupuneen yrittdjan helppolukuisena heréttajana.

Tyohyvinvointi on jokaiselle tydntekijalle, myds yrittdjalle ehdottoman tarkeda. Liikunta voi liséata
jaksamista ja ehkaisté jopa mielenterveydellisia ongelmia. Luonto lisda psyykkista hyvinvointia ja
tukee jaksamista jokapaivaisessa elamassa. Ihmisia tulisi kannustaa liikkumaan luonnossa.
Toistuva luonnossa liikkkuminen vaikuttaa terveyttd parantavasti ja lisdd henkista hyvinvointia.
(Kiviméki 2012.; Pasanen ym. 2014.)

Yleisesti hyvinvoinnin osa-alueina voidaan pitda yleista terveyttd, biomekaniikkaa, fyysista
aktiivisuutta, ravintoa, lepoa ja henkista energiaa. Naiden hyvinvoinnin peruselementtien on
oltava tasapainossa keskenaan, jotta voidaan tavoitella parasta mahdollista tulosta.

Jokaista ihmista pitaisi kasitella yksilona ja selvittdd suurimmat hyvinvoinnin esteet ja hoitaa niita
ensin. Esimerkiksi muuttamalla elintapoja ruokavalion, likunnan ja levon osalta. Liian monta
suurta muutosta ei kannata ryhtya kerralla, silla tutkimusten mukaan ne eivéat useinkaan kesta.
Aloittamalla pienimmasta muutoksesta, jolla on suurin vaikutus, on ehka tarkoituksenmukaisinta

ja palkitsevaa jatkaa muutoksen tiella. (Saari. 2015, 69-70)

Tama tyo on tehty aiheeseen liittyvien kirjojen, netista I10ytyvien tietojen ja pienen kyselyn pohjalta.

ASIASANAT:

Yrittdja, elintavat, ravinto, uni, luonto, liikunta



THE EFFECT OF WAY OF LIFE, NATURE AND EXERCISE TO WELLBEING OF
ENTREPRENEUR

This thesis can be used to help a startup business or a wakeup call for a little exhausted

entrepreneur.

Work welfare is very important to every employee and the entrepreneur himself. Exercise will
improve wellbeing and even prevent mental issues. Nature increases mental strength and
supports stamina in everyday life. People should be encouraged to exercise more in the nature.
Frequent exercise in the nature will improve your mental strength. (Kivimaki 2012.; Pasanen ym.
2014.)

Generally the divisions of wellbeing are general health, biomechanics, physical activity, nutrition,
resting and spiritual energy. These basic elements have to be balanced if you want to get the best
results. Every person should be treated as individuals and examine the greatest threats and treat
those first. For example changing diet, exercise plans and restin patterns. Too many big changes
shouldn’t be done at the same time because usually they don'’t last. Starting from smallest change

with greatest influence might be the most rewarding on a road of change. (Saari. 2015, 69-70)

This thesis is made based on related books, information found on the internet and a small quiz.
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on tarked asia yrittajan tydssajaksamiseen. Yrittajan arki voi olla
Kiireista, eika aina ehdi tai jaksa huolehtia omasta hyvinvoinnistaan. Yrittdjan
jaksamiseen vaikuttavat muun muassa elintavat, fyysinen kunto, virikkeet,
elamantilanne, motivaatio, o0saaminen, tybéuupumuksen tunnistaminen,
ajankayttd, stressinhallinta, verkostoituminen, perhe, ystavat ja harrastukset.
Olen koonnut tahan opinnaytetydhdoni joitain esimerkkeja kolmen ensin mainitun
kohdan - elintapojen, liikunnan (fyysinen kunto) ja luonnon (virikkeet) - osalta.
Kyselyn pohjalta olen haastatellut itsensa tyollistajia (yksinyrittdjid) ja koostanut
niista yhteenvedon.

Mita paremmin yrittdja jaksaa, sitd edullisempaa se lienee koko yhteiskunnalle.

TAVOITTEET

Olisi mukavaa, jos tama opinndytety0 voisi auttaa jotakuta yksinyrittdjaa
loytamaan itselleen vastauksia mielta askarruttaviin kysymyksiin. Mikali yrittaja ei
koe tarpeelliseksi kayttaa terveydenhuollon palveluita hyvakseen, han saattaisi
itselleen kysymyksia esittamalla havaita, etta ihan pienella muutoksella voi olla
suuria vaikutuksia. Tarke&a olisi, etta joku yksinyrittaja saisi kipinén elintapojensa
kohentamiseen. Mahdollisesti alkaisi kiinnittdd huomiota siihen mita syo tai juo.
Paljonko sy6 tai juo. Ja kuinka usein syo0 tai juo.

Suotavaa olisi, ettd yksinyrittaja loytaisi innon liikkumisen. Huomaisi, etta melko
vahainenkin liikunta - paivittdiset hissimatkat korvataan portaiden kavelylla —
ailkaansaa mielihyvdd ja sitd kautta auttaa mahdollisesti laajentamaan
likkumistaan. Olisi hyva, jos joku yksinyrittdja huomaisi luonnossa liikkkumisen ja
ulkoilun tuottavan rauhoittumista ja rentoutumista. Miten metsdssa kaynnin

jlkeen olo on huomattavasti vahemman kire& ja jannittynyt kuin sinne mennessa.

Tavoitteena on aikaansaada ajatuksia herattavia pohdintoja yrittdjan arjesta.

Saada yrittaja miettimaan omaa tilaansa:



Tiedatko, kuka olet?
Tiedatko, mita haluat?
Hallitsetko omaa elamaasi?
(Saari. 2015, 85)

Esimerkiksi tuollaisia kysymyksia saattaa yksinyrittaja miettia mielessaan, koska
hanella ei ehka ole lahella ketaan ihmista, jolle nuo kysymykset voisi esittda
aaneen. Tehtavana on luoda pieni ohjeistus yrittdjaksi aikovalle seka vasyneelle
tai vasymisen merkkeja havaitsevalle yrittajalle, miten voi mahdollisesti parantaa
omaa hyvinvointiaan.

Opinnaytetydn ohjeistus on jaettu kolmeen osaan: elintavat (ravinto ja uni),
likunta (terveysliikunta ja hyotylikunta) ja luonto (luontoliikunta ja
virkistdytyminen luonnon avulla). Lisdksi on avattu hieman mita tassa
tapauksessa tarkoitetaan yrittajalla, seka lyhyt selonteko yrittdjien tyomaarasta ja

-ajasta.



2 PIENYRITTAJAN TYOHYVINVOINTI

Tassa opinnaytetydssa yrittdja on yksinyrittgja, itsensatyollistgja. Sellainen, jolla
ei ole mahdollisuutta ty6paikan joukkoliikuntaharrastuksiin. Sellainen, jolla ei ole

muita tyontekijoita ja kollegoita jakamassa yrityksen arkea.

Yrittajan hyvinvointi ja jaksaminen

Terveelliset elintavat vaikuttavat jaksamiseen ja terveyteen. Ne ovat tyokyvyn
perusta. Kun sinulla on hyva tyokyky, jaksat olla innostunut tyéstasi. Ja kun olet
innostunut, pystyt hyvdédn suoritukseen ja yrityksesi taloudelliseen

menestykseen.

Tybmaara ja tyOajat

Yrittgjista yli 50 prosenttia tydskentelee useammin kuin 5 paivana viikossa ja yli
80 prosenttia keskimaarin yli kahdeksan tuntia paivassa.

Lomaa yrittgjat pitavat keskimaarin 17 paivaa (mediaani 14 paivaa). (Mékela-
Pusa ym. 2011, 20-23)

Palautuminen

Tyo6sta palautuminen on tarkea osa tydhyvinvointia.
"Henkisessé palautumisessa tybasiat jaévat pois mielestd ja ihminen
rentoutuu. Tyodsta palautuminen on psykofyysinen prosessi, jonka aikana
yksilon tila palautuu tyopaivan aikana kokemasta kuormituksesta.
Fysiologisessa palautumisessa on kyse siita, ettd yksilon virittymistaso
palautuu perustasolle, siihen vaikuttaa varsinkin uni.” (Makela-Pusa ym.
2011, 18)

Tapojen muutokset



Tutkimusten mukaan tottumusten muuttaminen on pitk& prosessi. Aki Hintsan
mallissa on kahden kolmosen nyrkkisaantd: muutetaan korkeintaan kolmea tapaa

kerrallaan, vahintaan kolmen kuukauden ajan ennen seuraavia muutoksia.

ELINTAVAT
Elintavoissa keskitytddn syomiseen ja nukkumiseen.
Ravinto

Riittdvdn monta syOmiskertaa paivassa olisi tarkedd huomioida. Aamiainen,
vélipala, lounas, vélipala ja péaivallinen. Ei niin, ettd aamulla ja paivalla kaiken
syomisen kuittaa kahvilla ja illalla syt vatsansa tayteen ja turvoksiin.

Pienet valipalat esimerkiksi hedelmat pitkin paivaa on hyva tapa. Ne auttavat
jaksamaan ja keskittymaan ja sitd kautta vahentavat stressia. Terveellinen ja
saanndllinen sydminen auttaa pysymaan vireana ja palautumaan tyosta. Yrittajat
kaipaavat ohjeita ruokavalioon ja kaytannon ruoanlaittoon seka yleisesti ohjeita
terveellisempaan elamaan. Ravitsemus kannattaa pitdd yksinkertaisena eikéa
miettid liilkaa jonkin tietyn asian vaikutusta. Esimerkiksi, onko peruna terveellista
syotavaa vai ei. Rytmi, monipuolisuus, terveellisyys ja oikean kokoiset annokset
ovat tarkeintd muistaa. Hyvalaatuisuus on myds oleellinen osa terveellista
ravitsemusta. Omissa tottumuksissa muutostarpeiden |6ytyminen on avain
mahdolliseen muutokseen. Muutokset vaativat motivaatiota. Muutoskohtien
arvioiminen ja jarjestykseen laittaminen auttaa onnistumiseen. Aloita niista
muutostarpeista, joihin olet eniten motivoitunut. (Makelé-Pusa ym. 2011, 42;
Maatta ym. 2010, 81-93)

Uni

Unen riittdvyys ja sen laatu ovat erityisen tarkeita jaksamisen kannalta. Jos ei saa
riittavasti syvaa unta, aivot ja ajatukset eivat rauhoitu ja palaudu seka jaksaminen
vahenee merkittavasti.

Unen tarve on jokaisella yksilollistd ja unen sdannoéllisyys on viela tarkeampaa

kuin sen kesto. Hyvin nukutun yon jalkeen jaksaa olla reipas ja ryhtya toimeen



toisin kuin huonolaatuisen unen jalkeen. Liian vahainen uni aiheuttaa vaikeuksia
oppimiseen, tarkkaavaisuuteen, keskittymiseen, hahmotuskykyyn ja fyysiseen
suorituskykyyn. Levannyt ihnminen palautuu nopeammin rasituksesta. Aivoissa on
kolme erilaista tilaa: valvetila, syva uni (NREM) ja nopeiden silméanliikkeiden uni
(REM). REM-unta on nukkumisesta noin neljannes ja sen aikana tapahtuu paivan
aikana kokemiensa asioiden uudelleenkasittely. REM-unen aikana asiat
jarjestyvat aivoissa tarkoituksenmukaisesti paikoilleen. REM-unessa ihminen
nakee unia ja elimiston toiminnot voivat vaihdella runsaastikin. Hengitys,
lihasjannitykset ja verenpaine muuttuvat ja siksi tdma uni ei ole niin syvaa kuin
NREM. Syvan unen vaihe (NREM) on yleensa pian nukahtamisen jalkeen ja siind
elimist6 rauhoittuu ja palautuu. Nukkumisolosuhteilla on iso vaikutus uneen. Hyva
patja ja tyyny ovat tarkeita kehon palautumisen ja syvan unen maaran kannalta.
Huono patja ja tyyny saattavat jopa lisata lihasjannityksia ja nukkumisen jalkeen
olo on kankea ja epavireinen. Lyhyet paivaunet saattavat joskus olla hyvinkin
tarpeen, mutta ne eivat korvaa kunnon younia. Puolen tunnin paivaunet voivat jo
helpottaa parin huonosti nukutun yon univajetta.

Paras aika paivaunille on iltapaivalla syomisen jalkeen. (Maatta ym. 2010, 113-
116)

LIIKUNTA

Usein lilkunnasta puhuttaessa painotetaan suoritusta ja tehokkuutta. Mutta jos ei
jaksa suorittaa, niin on parempi vaikka hiljalleen kuljeskella ulkona ja ihmetella
aanid ja hajuja kuin jaadad sohvalle Ilojumaan. S&anndllisen liikunnan
yllapitaminen on kuitenkin paljon parempi vaihtoehto kuin satunnainen ulkona
kuljeskelu. Saanndllisesti lihaskuntoharjoittelua harrastava pysyy toiminnaltaan
viredna 10-20 vuotta passiivista ikatoveriaan pidempaan.

Lilkunnan maara on toki sovitettava muuhun elamé&an sopivaksi, siitd ei saa tulla
stressia. Kuntoon vaikuttavat kehon notkeus, lihaskunto ja kestavyys. Myoés
tasapaino ja koordinaatio ovat tarkeita asioita. Naita kaikkia osa-alueita on syyta
muistaa harjoittaa. Mita fyysisempi ty0, sitd paremman fyysisen kunnon se vaatii.
Liikunta edistaa myos palautumista paivan askareista. Yrittajat haluaisivat heille

jarjestettdvan kuntotestin oman kunnon kartoittamiseen, tutustumista uusiin



lajeihin, omiin vaivoihin sopivien lajien loytamista ja henkilokohtaiset kunto-
ohjelmat. Yrittgjalla saattaa olla mahdollista aikatauluttaa oma paivansa niin, etta
voi harrastaa liikuntaa, vaikka keskella paivaa. Olisi suositeltavaa kirjata, vaikka
viisi seuraavaa liikuntasuoritusta kalenteriin ja kertomaan niista aaneen jollekin
laheiselle, niin niitd ei ohita niin helposti. Fyysisen ponnistelun seurauksesta
ihminen rentoutuu ja stressi laukeaa. Tyon vastapainona liikunta auttaa
palautumaan. Liikunta auttaa unohtamaan tyQasiat silloin, kun joudut
keskittymaan liikuntaan niin, liikut hyvassa seurassa, liikut luonnossa. (Makela-
Pusa ym. 2011, 41; Maatta ym. 2010, 22-24, 114)

Terveysliikunta

Mahdollisuuksien mukaan kannattaa hankkia jokin liikkuntapaikan jasenkortti tai
menna mukaan ryhmaliikuntatapahtumiin. Esimerkiksi
johonkin joukkuepeliporukkaan. Yhdessa tulee helpommin liikuttua kuin yksin ja
jos joukkuekaverit odottavat sinua paikalle, niin kotiin jaaminen ei ole niin
helppoa. Oman lajin I16ytyminen voi kestaa aikansa, mutta kannattaa sinnikkaasti
kokeilla eri lajeja, kunnes mieleinen Ioytyy. Se on avain harrastuksen
jatkuvuuteen. Kannattaa suunnitella, mita harrastukselta tavoittelee ja asettaa
valitavoitteita niiden saavuttamisen tueksi. Kuntoa ei voi varastoida pitkaksi aikaa,
silla jo parin kuukauden liikkumattomuus vaikuttaa kunnon heikkenemiseen
merkittavasti. Saanndllinen pitkajanteinen liikunta on paras tapa yllapitaa
terveyttd. Monipuolinen tehokas liikunta voi estda sairauksia ja nostaa
vastustuskykya. Suositusten mukaan 30 minuuttia paivassa on riittdvd maaré ja
senkin voi koota useasta palasta, mukaan lukien hyoétyliikunta. Jos tavoittelee 30-
60 minuutin paivaannosta, kannattaa liikkkumista lisatéa pikkuhiljaa, etenkin jos ei
ole vahdan aikaan juurikaan liikkunut. 3-5-kertaa viikossa 30-60 minuuttia
kerrallaan on hyvéa tavoite, kun on pikkuhiljaa aloittanut. Kestavyysliikunta
(aerobinen) parantaa mm. aineenvaihduntaa, painonhallintaa, sydamen ja
verenkiertoelimiston toimintaa. Kestavyysliikunta suoritetaan matalalla, hieman
yli sadan sykkeelld. Helppoja lajeja 3-5 kertaa viikossa suoritettaviksi
kestavyyslajeiksi ovat esimerkiksi

* (sauva)kavely, holkka, juoksu



* hiihto
* uinti, vesijuoksu
* pyoraily

+ rullaluistelu
* lumikenkaily
* ryhmaliikunta, palloilulajit

Hyotyliikunta

Kaikki arkilikunta on hyvéaksi. Kavellen kauppaan, kotiaskareet, puutarhatyot,
koiran ulkoilutus jne. Mikali mahdollista, niin arkilikunta kannattaa
mahdollisuuksien mukaan suorittaa luonnossa. Luonto palauttaa mielen
paremmin kuin kaupunkiymparistd. Kaikki mika ei ole passiivista olemista, on
hyotyliikuntaa. Paivittaisilla valinnoilla hyo6tylikunnan edistamiseksi voidaan
aikaansaada merkittavia vaikutuksia aineenvaihduntaan, verenpaineeseen,
luuston vahvistumiseen, veren rasvapitoisuuteen ja sokeriaineenvaihduntaan.
(Maatta ym. 2010, 75)

LUONTO

Eraassa tutkimuksessa seurattiin toimistotyontekijoiden palautumista tyopaivasta
viemalla heidat 15 minuutiksi Helsingissd Keskuspuistoon, Alppipuistoon ja
kaupunkiymparistoon. Mitd enemman vihreyttd oli nahtavana, sitd paremmin
ihminen palautui. Luonnonmaisema edistad levollista mieltéa. (Leppanen ym.
2017, 46-47) Jokamiehenoikeudet takaavat hyvat mahdollisuudet jokaiselle
luonnossa liikkkumisesta kiinnostuneelle. Jokamiehenoikeudet lyhyesti.

Saat

+ liikkua jalan, hiihtaen tai pyoréillen muualla kuin pihamaalla ja erityiseen
kayttoon otetuilla alueilla (esimerkiksi viljelyksessa olevat pellot ja
istutukset)

* oleskella tilapaisesti alueilla, missé liikkkuminenkin on sallittua (esimerkiksi
telttailla riittavan etaalla asumuksista)

* poimia luonnonmarjoja, sienia ja kukkia

» onkia ja pilkkia



* kulkea vesistdssa ja jaalla

Et saa

+ aiheuttaa hairiota tai haittaa toisille tai ymparistolle
+ hairita lintujen pesintaa ja riistaelaimia

+ kaataa tai vahingoittaa puita

+ ottaa sammalta, jakalaa, maa-ainesta tai puuta

* héirita kotirauhaa

+ roskata
* ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman maanomistajan lupaa

+ kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia

Ymparisto.fi verkkosivu < http://www.ymparisto.fi/fi-
Fl/Luonto/Jokamiehenoikeudet(16989) > 21.10.2018

Ulkoilureitist6ja 16ytyy Turun seudulta netista hyvin. Esimerkiksi

<Turun kaupungin verkkosivu < https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-

lilkkunta/ulkoilualueet/polutreitit-ja-ladut/luontopolut > 7.11.2018

Luontoliikunta

Luonnossa voi liikkua monella tavalla. Juosten, kavellen, pyoraillen, lumikengilla,
retkiluistimilla tai marjastaen. Luonnon monimuotoisuus tarjoaa kaiken kuntoisille
ulkoilijoille haastetta. Voi kiiveta paino (rinkka) selassa makia ylos alas tai kulkea
tasaisempia polkuja ja reitteja pitkin. Marjastaessa ja sienestaessakin tulee
likuntaa, kun kyykistelee ylos alas. Esimerkiksi metsdkavelyn on todettu lisdavan
vastustuskykyd lisaavien aineiden erittymista elimistoon enemman kuin
kaupungissa liikkumisen jalkeen. (Salovuori 2014, 79 - 80.
Lihaskuntoharjoitteena voi metsassa tehda esim. seuraavan (Leppanen ym.
2017, 49-50):

* |lammittele reippailemalla metsaan
* nojaa selka alhaalta oksattomaan puuhun niin, etté jalat ovat 45-90 asteen

kulmassa, vaikeustasosta riippuen
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* veda vatsalihaksia kohti selkda
* nosta kadet hartioiden korkeudelle kdmmenet alaspain
« pida asento ja hengita syvaan, kunnes koet riittavan

Virkistaytyminen luonnon avulla

Luonnosta saa voimaa myos ihan vaan oleilemassa. Voi kulkea hiljaa, katsella,
kuunnella ja haistella. Tunnustella puiden runkoja, koskettaa sammalta ja tuntea
luonnon laheisyys. Moni saa voimaa ihan vaan olemalla tuulen huminassa.
Videolla muun muassa tydhyvinvoinnin kehittdjana toiminut Sirpa Arvonen
esittelee Metsamieli-menetelman, joka kokoaa luonnon, liikkumisen ja
mielentaitoharjoitusten hyoddyt yhteen. Arvonen esittelee myos kaksi harjoitusta,
joita voit kokeilla seuraavalla metsaretkellasi: Kiikarointiharjoitus (kohdassa
01:16) ja Harjoita havaintoja (kohdassa 02:37). Suomen Luonto nettilehti <

http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/ > 7.9.2018 Luonnossa

avojaloin kulkemisesta saa voimaa. Useimmiten se tapahtuu uimarannalla. My6s
metsassa kannattaa kulkea avojaloin, kunhan on riittdvan lamminta ja
jaykkakouristusrokotus on voimassa. Taman on todettu lisdavan tasapainoa,
jalkojen verenkiertoa, nivelista tulee joustavammat ja vahentavan polvi-, lonkka-
ja selkakipuja. Kasien multaaminen on hyvan mikrobialtistuksen kannalta
suositeltavaa. Puutarhassa tonkiminen on wuseille ihan tuttua, mutta
metsamaahan kasien upottaminen vieraampaa. Metsdmaa on Kkuitenkin
huomattavasti  terveellisempédad kuin puutarhassa oleva maa-aines.
Puutarhanhoito lisda elamanilmididen ymmarrystd, empatiaa ja onnellisuutta,
jotka puolestaan auttavat irrottautumaan tyOajatuksista. Kevyt puutarhanhoito
ehkaisee stressia, siitd saa jutunjuurta ja siind ohessa on helppo keskustella
vaikeistakin aiheista. Jean Sibelius kerasi metsakavelylla tulitikkuaskiin tuoretta
sammalta, jota han saattoi nuuhkaista aina kun luovuus tarvitsi heréattelya.
(Leppanen ym. 2017, 56-57, 73-78)


http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
http://suomenluonto.fi/artikkelit/metsaan-mieleni-menee/
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Yrittajan kunto on yrityksen elinehto

Yrittgjilla on usein kova tahto tehda tulosta. Moni yrittdja tekee itse toita yrityksessa
ja hoitaa viela paalle hallinnolliset tyot. Oma hyvinvointi ja& helposti jalkoihin.
Yritt&ja itse on kuitenkin liiketoimintansa tarkein lenkki. Itsesta huolehtimalla
rakennetaan pohjaa menestykselle myds tulevaisuudessa.

Vastuunjakamista ja vapaa-aikaa

Yrittajat kantavat huolta yrityksen kannattavuudesta ja uhraavat tyélle paljon.
Vapaa-ajalle, perheelle ja ystaville ei aina jaa riittavasti aikaa ja loppuun palaminen
uhkaa. Yrittgjiin patee sama saanto kuin ihmisiin yleensakin: elama ei saisi olla
pelkkaa ty6ta. Mielekas vapaa-aika l&heisten ja harrastusten parissa toimii
vastapainona ja auttaa jaksamaan.

Vastuu omasta yrityksesta, tuloksesta ja henkilostosta voi olla rankkaa. Itsea ei
saastella, mika on yksi yrittdjan suurimmista terveysriskeista. Yrittjan olisi kuitenkin
hyva osata jakaa vastuuta myds muille. Kaikkea ei tarvitse tehda itse.

Tyo6terveyshuolto yrittajan tukena

Tyo6terveyshuolto on yrittajan tuki ja turva, joka auttaa terveyden arvioinnissa ja
edistamisessa. Kela korvaa yrittajalle osan tydterveyshuollosta ja sairaudenhoidosta
aiheutuneista kustannuksista. Ty6terveyshuollon kustannukset ovat my6s
verotuksessa vahennyskelpoisia.

Yrittdjan hyvinvoinnin top 10

Uskalla jakaa vastuuta ja delegoida tyotehtavia.

Varaa aikaa omalle vapaa-ajalle ja pida myds lomaa.

Tyon ulkopuolinen harrastus auttaa tyosta irtautumiseen.

Huolehdi fyysisesta kunnostasi.

Kay saannollisesti terveystarkastuksissa.

Hae vertaistukea ja keskustelukumppaneita muista yrittajista.
Huolehdi osaamisesi ja ammattitaitosi ajan tasalla pitAmisesta.
Muista ystavat ja perhe. Ala uhraa ihmissuhteitasi tyolle.

Panosta rekrytointiin. Hyvat tyontekijat ovat jaksamisen avaintekija.
10 Yrityksen kehittaminen ja uudet visiot virkistavat ja tuovat vaihtelua.

NN E

etera

Yhteisty0ssa: Etera



http://www.etera.fi/
http://www.etera.fi/
http://www.etera.fi/
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3 PIENYRITTAJIEN KARTOITUS
HAASTATTELUN TULOS
lImaisella KyselyNetti -tyokalulla toteutettu kyselylomake (arviointitaulukko, ilman

painotuksia). Lahetin kyselylinkin

https://www.kyselynetti.com/?url=result det&uid=1477366  joillekin tutuille

yksinyrittajille (17 kpl) ja pyysin heita vastaamaan kysymyksiini asteikolla 1 — 5. 9

heista vastasi, 8 ei vastannut maaraaikaan mennessa.

Lahetin linkin WhatsAppin, Messengerin tai sahkopostin valityksella. Vastaukset
nakyivat yhteenvetona KyselyNetin sivulla. Kyselyyn pystyi vastaamaan vai

kerran ja vastaukset tallentuivat nimettomina.

Miten koet vdittamadn sopivan sinuun? ﬂ] D_dfl Lls] ﬂ]
Osallistujamddra: 9
Véhan Taysin
En lainkaan samaa En osaa Melkein samaa Ei . Aritmeettinen keskiarvo (@)
samaa mieltd mieltd sanoa samaa mieltd  mieltd vastausta
) @ ) @ (5) ) Standard deviation (&)
z % z % I 0% T % ' % I % . + i 2 3 4 5 8
Liikun riittavasti 2X 22,22 1X 11,11 1x 11,11 2x 22,22 3X 33,33 % - 13,33 1,66 7
Harrastan riittavasti hikililkuntaa 4% 44,44 2% 22,22 5= - X 1,11 B2 - - 2,44 1,74 /
Litkunta on mukavaa - - 2x 22,22 2x 22,22 - - 5x 55,56 - - 3,89 1,36 \
/
Haluaisin liilkkua enemman 2x 22,22 1x 11,11 - - 3x 33,33 3x 3333 - - 3,44 1,67
Syon riittavan usein 2x 22,22 3x 33,33 - = 2x 22,22 2x 22,22 - - 2,89 1,62 /
e
Syon monipuolisesti - - 2x 22,22 1x 11,11 6x 66,67 - - - - 3,44 0,88
va
Syon liikaa roskaruokaa 3x 33,33 3x 33,33 1x 11,11 1x 11,11 - - 1x 11,11 2,44 1,67 f
Kaytan litkaa alkoholia 4x 44,44 2x 22,22 - g ix 11,11 2x 22,22 - - 2,44 1,74 l\
Nukun riittavasti 2x 22,22 = - 1x 11,11 2x 22,22 4x 44,44 - - 3,67 1,66 /
Unen laatuni on hyva 2x 22,22 2% 22,22 - - 2x 22,22 2x 22,22 1x 11,113,33 1,87 ]
Liikun usein luonnossa 1x 11,11 2X 22,22 IXNETISIl 3x 33,33 B2 97098 - - 3,33 1,41 I\
Haluaisin lilkkua enemman luonn... - - 2x 22,22 - - 3% 33,33 4x 44,44 - - 4,00 1,22 /
Kuljen luonnossa rauhallisesti ja ...  1x 11,11 2x 22,22 2x 22,22 11X 11,11 3x 33,33 - - 3,33 1,50 /\
Nautin luonnossa liikkumisesta = - 3x 33,33 = = 1x 11,11 5x 55,56 = - 13,89 1,45 /
Luontoliikunta riippuu vuodenaja... 2x 22,22 3% 33,33 2x 22,22 2x 22,22 - - - - 2,44 1,13 \
Minulla on tydstressia 1x 1,11 3Xx 33,33 | 2x 2222 2x 22,22 x 11,11 - - 2,89 1,27 \
Henkinen jaksamiseni on hyva - - 3x 33,33 2x 22,22 3x 33,33 1x 11,11 - - 3,22 1,09

Kuva 1, kysely

Yleisesti ottaen moni koki jaksavansa ihan hyvin, vaikka kokivatkin jonkin verran

tyostressia.

Elintavat


https://www.kyselynetti.com/?url=result_det&uid=1477366
https://www.kyselynetti.com/?url=result_det&uid=1477366
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Ruokailu on monipuolista, valipaloja haluttaisiin syoda kenties enemman ja
roskaruokaa vahemman. Unen maara ja laatu paaasiassa hyvat.
Liikunta

Useat kokivat liikunnan mukavaksi ja hikiliikuntaa harjoitettiin riittavasti. Liikunnan

riittavyydessa oli laaja hajonta.

Luonto

Useat olisivat halunneet liikkua enemman luonnossa ja nauttivat siitd. Luonnossa
kulkemisessa hajontaa rauhallisen ja suorittavan likunnan vélilla aika paljon.

Vuodenajalla ei ollut paljoa merkitysta luonnossa olemiseen.
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4 OPAS PIENYRITTAJALLE

Ennaltaehkaisevaan terveydenhuoltoon erikoistunut ladkari Aki Hintsa, joka toimi
formula ykkosissa laakarind ja valmentajana sekd johti Genevessa
kokonaisvaltaiseen ja yksilolliseen henkisen ja fyysisen suorituskyvyn ja
elamanlaadun parantamiseen tahtaavaa klinikkaa, antaa kirjassaan Voittamisen
anatomia monia hyvia neuvoja ruokailuun, uneen ja likkumiseen liittyen. Arvoista
tulee totta vasta paivittaisten valintojen, tekojen ja tekemétta jattamisten kautta.
Aki Hintsan nelja kultaista sdantba: Selvitd ja hoida akuutit vaivasi. Selvita
perinndlliset riskitekijasi. Selvita henkilokohtaiset riskitekijasi. Panosta
ennaltaehkaisyyn. (Saari 2015, 92, 105)

Tiedatko, kuka olet?

Vahva minuus ei perustu johonkin, mikd voidaan ottaa pois. Tyd, auto, titteli,
vaatteet tai harrastukset. Vahva identiteetti perustuu arvoihin. Vastauksia voisivat
jollain henkil6lla olla vaikka halu olla hyva aiti/isd, hyva puoliso, moraalisesti
oikein toimiva, luotettava ihminen ja ystava. Mikali naihin asioihin voi omalla
kohdallaan olla tyytyvéinen, yksi perusasia on kohdallaan.

"Itsetuntemus on ainoa mahdollinen lahtéruutu kohti parempaa hyvinvointia.” AKi

Hintsa

Tiedatko, mita haluat?

Oletko tyytyvainen ajankayttoosi, ovatko tavoitteesi pysyvia vai usein vaihtuvia,
tiedatkd mita teet seuraavaksi, vaikuttavatko muiden mielipiteen huomattavasti
paatoksiisi? Monesti pdaivasta toiseen selviytyminen voi vieda niin paljon
energiaa, ettd omat arvot ja tavoitteet eivat kohtaa vaan ovat menneet ristiriitaan
keskenddn. Tastd voi seurata pahoinvointia, turhautuneisuutta ja epamaaraista
tyytymattomyytta — identiteettikriisi. Tavoitteiden siis pitaisi perustua arvoihin eiké
toisinpéin. N&in voisi olla tyytyvainen myos nykyhetkeen vaikkei olisikaan viela
saavuttanut tavoitetta. Omat arvonsa kannattaakin pohtia tarkoin, silla

paatoksenteko helpottuu, kun tietdd mihin omiin arvoihin valinnat perustuvat.
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“Ihminen on todenné&kbisemmin tyytyvéinen, kun hén tietda, kuka hén on,

mité elémésséaén tekee ja miksi.” Aki Hintsa

Hallitsetko omaa elamaasi?
Vaikka arvot ja tavoitteet ovat selvat, voi silti joutua taistelemaan periaatteitaan
vastaan. Pitda tehda kompromisseja, luopua jostain saavuttaakseen jotain itselle
viela tarkedmpaa. Omat valinnat olisi hyva pystya tekemaan niin, etta voi hyvilla
mielin olla paatdstensa takana. Liiallinen itselle vaarien valintojen tekeminen
aiheuttaa negatiivista vaikutusta elamé&éan ja silloin ihminen ei voi hyvin. Arvojen
toteuttaminen maksaa, sen huomaa tekojen ja uhrausten kautta.

"Jos arvosi eivat maksa sinulle mitdan, ne eivét ole arvoja, vaan mielipiteita.”

Jari Sarasvuo

(Saari. 2015, 85-96)

Ruokailun suhteen ollaan usein joko lilan piittaamattomia tai tiukkoja. Kumpikaan
ei ole oikein hyva ihmiselle. Valinpitamattomyys ruokaa kohtaan voi johtaa mm.
ylipainoon, vasymykseen, keskittymiskyvyn puutteeseen ja jopa sairauksiin. Liika
kriittisyys sydmisidan kohtaan harvemmin johtaa pysyvaan muutokseen ja siita
seuraava painon jojoilu on terveysriski. Saanndllisella ruokailurytmilla voi
helpottaa yllattavia makeanhimoja ja muita epaterveellisid ruokahoukutuksia.
Saannollisesti syomalla esimerkiksi kolme pdaaateriaa ja kolmesta neljaan
terveellistd vdlipalaa pitdvat verensokerin riittavalla tasolla, jotta aivoilla olisi
polttoainetta aina saatavilla. Oikeanlaisen ruoan voi mieltda olevan sellaista, etta
tuoteselostetta lukiessa voi ymmartdd onko paaraaka-aine uinut, kavellyt tai
kasvanut maasta. Teollisesti prosessoiduissa ruoissa on usein vdhemman
tuoreita aineksia kuin prosessoimattomissa. Siksi itsevalmistettu ruoka on
paremmin ravitsevaa ja lisaksi tietdd mitd sy0. Monesti dieeteissa jatetaan
kokonaan jokin paaryhmista pois tai vahennetddn huomattavasti. Keho kuitenkin
tarvitsee hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvaa. Oman kdmmenen kokoinen annos
proteiinia jokaisella pé&aaterialla saa aikaan sopivan kyllaisyydentunteen ja

ylensydminen saattaa vahentya. Kasvikset, kaura, peruna ja taysjyvariisi taas
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ovat hitaasti energiaansa luovuttavia ja nalantunne pysyy pois pidempaan.
Vaihtelevasti erilaisten kasvisten syonnistd saa myos runsaasti vettd, kuituja ja
vitamiineja. Vetta taysikasvuisen ihmisen tulisi juoda noin kaksi litraa joka paiva.
Taman lisaksi tulee juoda saman verran vettd mita esimerkiksi urheillessa haihtuu
hikena. Syomisen ei pitdisi olla pelkastaan kehon toimintojen yllapitamiseen
tahtaavaa, vaan siita voi myos nauttia. Jos pystyy pitamaan nautintosyomisten ja
-juomisten osuuden noin 20 prosentissa kaikesta syomisesté voi olla tyytyvainen.
(Saari 2015, 129-145)

Nukkumisen ja levon tarkeytta ei pida vahatella. Esimerkiksi kes&aikaan
siirryttdessa nukutaan usein tunnin vdhemman (ei siis menna tuntia aiemmin
nukkumaan) ja tdma tunnin vahaisempi uni aiheuttaa tutkimuksien mukaan 17 %
lisdd auto-onnettomuuksia seuraavana maanantaina ja 5 % enemman
sydankohtauksia seuraavien kolmen viikon aikana. T&méan pohjalta jokainen voi
ajatella, miten paljon tunti tai kaksi lian vahan unta joka y0 vaikuttaa
suorituskykyyn. Vasta levon aikana myds liikkumisen seurauksena tavoiteltu
kunto kasvaa (Saari 2015, 108)

Liikunta on yksi kolmesta terveyden kulmakivesta. Sen paatavoite ei pitaisi olla
painon pudotus, silla ravinto on tarkeintd painonhallinnassa. Riittava liikkunta ja
uni ovat hyvana apuna. Liikunnasta puhuttaessa usein ensimmaisend mieleen
tulee tavoitteellinen ja suorittamiseen tahtaava hikilikunta. Yleisen terveyden
kannalta kuitenkin perus arkilikunta on térkeinta, riittdva maara askelia ja
mahdollisimman vahan istumista. Askelten maaran todentamiseen on saatavilla
helppoja ja ilmaisia vélineita esimerkiksi alypuhelimiin. Liikkumista aloittavalle
8 000- 10 000 askelta vuorokaudessa on tavoiteltava maard. Mikali pystyy

istumisen sijaan seisomaan, se kannattaa aina.

"Makaamiseen verrattuna istuminen lisda kalorien kulutusta vain 3,7
prosenttiaja seisominen 13 prosenttia. Jos seistessa lilkkehtii hieman, kulutus
lisdantyy jo 94 prosenttia, ja kdveleminen puolestaan lisda kulutusta jo 150 —
300 prosenttia.” Aki Hintsa
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“Jos korvaa kolme tuntia istumista seisomisella palaa yhdessé péivassé noin
120 kilokaloria enemmén.” "Né&in toimimalla vuodessa kulutus lisdéntyy yhta

paljon kuin jos juoksisi kymmenen maratonia.” Aki Hintsa

Pitdd siis muistaa huolehtia riittavasta perusliikunnasta, liikunnan
saanndllisyydesta ja monipuolisuudesta. Mitd parempi kunto on, sitd suurempia
likuntamaaria ja liikunnan rasittavuutta voi tavoitella. Tarkeité ovat kuitenkin arjen

pienet teot perusliikunnan parissa. (Saari 2015, 158-165

2-3 kertaa viikossa suositeltavia lihaskuntoharjoitteita (6-10 liikettd suurille

lihasryhmille, 2-3 sarjaa kohtalaisen isoilla vastuksilla) ovat esimerkiksi

* kotijumppa

* kuntosali

* vesijumppa

* kuntopiiri ryhmaliikuntana

Venyttely ja muu liikkuvuutta edistava toiminta on tarked muistaa saanndllisesti.
Paalihasryhmille vahintddn 2-3 kertaa viikossa, 20-30 sekuntia, 1-3 toistoa.
Ennen venyttelyja pitda muistaa 5-10 minuutin lammittely. Ennen ja jalkeen
kestavyysharjoittelua on syytd muistaa venyttely. Alla olevassa taulukossa ohjeita
venytysten kestosta.

Ajankohta Venytyksen kesto Tavoite

Ennen harjoitusta lyhyet venytykset 5-10 s | lilkeratojen tarkistus ja
lihasten "herattely”

Harjoituksen jalkeen keskipitkat ~ venytykset| lepopituuden
20-30 s palauttaminen,
palautuminen

Omana treenindan pitkat venytykset 30 s-3 | liikkuvuuden lisddminen
min

Taulukko 1, venyttelyohjeistus
(Maatta ym. 2010, 70-72, 119-120)
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Opinnaytetyon tarkoituksena on pohtia elintapojen, luonnon ja liikkumisen

merkitysta yrittdjan elamanlaadun parantamiseen. Tahan kirjoitettujen vinkkien

lisdksi kokoan tadhadn muutaman linkin, joiden uskon auttavan yrittdjan

elamanlaadun paranemiseen. Hyvad opas ja oma-arviointiomake tybn ja

terveyden osalta.

» Julkari verkkojulkaisu <

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114770/Hyvinvoiva_yrittaja.
pdf?sequence=1 > 21.10.2018

* Riittadko kuukauden irtiotto kerran vuodessa palautumiseen? Miten

arjessa voisi huolehtia omasta hyvinvoinnista?
Omasta jaksamisesta huolehtiminen on satsaus liiketoiminnan
tulevaisuuteen
Ukko.fi verkkosivusto < https://www.ukko.fi/kevytyrittajan-jaksaminen/ >
2.11.2018

Suomen Yrittgjien sivulta lainattuna tekstia yrittdjan hyvinvoinnin perustaksi.

https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-

sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajankunto-yrityksen-elinehto-317566



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114770/Hyvinvoiva_yrittaja.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114770/Hyvinvoiva_yrittaja.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114770/Hyvinvoiva_yrittaja.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114770/Hyvinvoiva_yrittaja.pdf?sequence=1
https://www.ukko.fi/kevytyrittajan-jaksaminen/
https://www.ukko.fi/kevytyrittajan-jaksaminen/
https://www.ukko.fi/kevytyrittajan-jaksaminen/
https://www.ukko.fi/kevytyrittajan-jaksaminen/
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
https://www.yrittajat.fi/yrittajan-abc/yrittajan-sosiaaliturva/hyvinvointi/yrittajan-kunto-yrityksen-elinehto-317566
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5 YHTEENVETO

Tarkoituksena oli etsia tietoa yrittajan elamaa helpottavista tekijoista ja tehda
lyhyt yhteenveto niistd. Myos pieni haastattelu ja yhteenvedot siitd vahvistivat
kasitystani yrittdjien ehka huonoista ruokailu- ja elintavoista seka liikunnan ja
luonnon kanssa tekemisissa olemisen vahyydestad. Aiheeseen valitut kohdat
olivat minulle mielenkiintoisia, joten valitsin elintavat, luonnon ja liikunnan.
Luonnon avulla hyvinvoinnin lisddminen on Suomessa jokamiehenoikeuksien
takia jokaiselle suhteellisen helppoa ja edullista. Itselleni, mahdollisesti tulevana
yrittdjana tama selvitystyd antoi runsaasti ajattelemisen aiheita ja pyrinkin

pitdmaan huolta omasta hyvinvoinnistani.

Kehittamisehdotukset

Seuraavat nelja kohtaa auttavat paasemaan alkuun oman yleisen terveyden
kohentamisen osalta.

1. Selvita ja hoidata akuutit vaivasi

2. Selvita perinndlliset riskitekijasi

3. Selvita henkilokohtaiset riskitekijasi

4. Panosta ennaltaehkaisyyn
Terveydentilan tarkastuksen ja testauksen jalkeen kannattaa selvittdd oman
kansallisuuden, kulttuurin ja suvun perinndlliset krooniset sairaudet. Naiden
selvitysten jalkeen on vuorossa omat elintavat ja niiden vaikutukset omiin
geneettisiin  riskitekijoihin. Omia elintapoja muuttamalla voi vaikuttaa
ennaltaehkéisevasti omaan hyvinvointiin. Ruokailun s&anndllisyyttd voi lisata
ottamalla hedelmia valipaloiksi. Alkoholin juomista kannattaa miettia ja kehitella
itselleen jokin korvaava rutiini esimerkiksi oluttolkin tai sipsipussin avaamisen
korvaajaksi. Ruokailutavoilla voi suhteellisen helposti ja nopeasti saada aikaan
konkreettisen ja suuren muutoksen. Ravintoterapeutin kanssa voi rakentaa
itselleen mieleisen ja toteutettavissa olevan suunnitelman. Alla Helena
Patounasin kuuden saannon lista paremmasta ravinnosta:

1. Loyda rytmisi

2. Syo0 oikeaa ruokaa
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Ala ryhdy kuureille

Sy sateenkaari paivassa

o kb ®

Rakasta vetta
6. 80-20, pida hauskaa
Loydettyasi yksil6llisen ruokailurytmin, valta syomasta pitkadlle prosessoituja
ruokia ja suosi runsaasti erivarisia kasviksia. Mikali pystyy 80 % ruokailuistaan
hoitamaan terveellisesti, voi 20 % ruokailuista nauttia oman mielensd mukaan.
Muistaen kuitenkin kohtuuden. Lisaamalla tietoa palautumisen ja unen
tarpeellisuudesta ja erilaisista mahdollisuuksista palautumiseen, yrittdjan oma
hyvinvointi ja jaksaminen lisaantyvat. Tiedossa olevaa vah&aunista jaksoa
kannattaa ennakoida varaamalla nukkumiselle enemman aikaa seka ennen etta
jalkeen kyseisen jakson. Seuraavaksi lueteltuna nukkumista helpottavia seikkoja:
1. Kunnioita unentarvettasi
Valta valoa illalla
Pimenna naytot ajoissa

Rajoita kofeiinin ja alkoholin kaytt6a

o b~ 0D

Mene nukkumaan aina samaan aikaan

(Saari 2015, 105, 113-118, 138-145)

Joukkueliikunnasta saattaa saada motivaatiota likunnan lisaamiseksi. "Porukan
paine” saattaa vahentaa lintsaamista. Metsaén vaan jokainen, ainakin kerran
kuukaudessa. Pieni reppu selkddn (istuinalusta ja termoskannu mukana),
rauhallisesti kuljeskelemaan, kuuntelemaan, haistelemaan ja katselemaan. Ei

maksa paljoa.

Johtopaatokset

"Me emme voi paéattéé sitd, mitd meille tapahtuu, mutta voimme paattaa
sen, mité yritimme tehdé seuraavaksi.” Jari Sarasvuo
Jokaisen yrittdjankin on pidettava huolta itse itsestaan. Liikkuen ja syomis- seka

juomistapojaan seuraten.
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Tekemaani kyselyyn vastanneet kertoivat, ettd jo kysymysteni ja vastaustensa
miettiminen aikaansai ajatuksia elintapojen muutostarpeesta. Mahdollisesti
puolen vuoden vélein uusittava kysely voisi olla hyvana kannustimena joillekin.
Vastausten maaran vahyys yllatti minut. Paattelin tasta, ettd vastaamatta

jattaneilla on niin kiire, etteivat he ehka ehdi pitaa itsestaankaan riittavasti huolta.

Kirjoista lukemaani suhtauduin luottavaisesti, mutta netista l16ytamiini teksteihin
suhtauduin varauksella. Siksi tdssa raportissa on lahteina paaasiassa Kkirjoista

luettua tietoa.
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