KULJETUS ™

TURVA

Koulutuksen nimi

Koulutuksen tavoite

Tavoitelausekkeet

Tavoitteet

Koulutuksen toteutus

AMMATTIPATEVYYDEN JATKOKOULUTUSOHJELMA

KULJETTAJAN KUNNON PERUSPILARIT

Koulutuksen jalkeen kuljettaja ymmartaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkityksen,
tuntee sen osatekijat sekd osaa yllapitaa ja kehittdad hyvinvointiaan seka tyossa etta
vapaa-aikana. Han tietda, mista kuljettajan tyossa yleisesti esiintyvat vaivat johtuvat,
osaa ehkaista niita ennalta sekda minimoida niista johtuvat ongelmat.

3.3 Tavoite: pystya ennalta ehkdisemaan fyysiset riskit

ergonomiaperiaatteet: riskialttiit liikkeet ja asennot, fyysinen kunto,
kasittelyharjoitukset, henkilokohtaiset suojavarusteet

3.4 Tavoite: tiedostaa fyysisen ja henkisen suorituskyvyn merkitys

terveellisen ja tasapainoisen ruokavalion periaatteet, alkoholin vaikutukset, ladkkeet
ja muut kayttaytymiseen vaikuttavat aineet, vasymyksen ja stressin oireet, syyt ja
vaikutukset, tyon ja levon perusrytmin keskeinen merkitys,

Yksityiskohtaisempina tavoitteina on, etta osallistuja

o tietdd ja ymmartaa mista kuljettajan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu, tuntee
elimiston ja mielen voimavarojen riittavyyteen liittyvat tekijat, sekd osaa yllapitaa
ja parantaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan,

e tuntee kuljettajan ravitsemuksen peruspilarit ja on motivoitunut noudattamaan
hyvaa ja tasapainoista arkiruokavaliota

e mista kuljettajan henkinen hyvinvointi muodostuu ja mika on sen merkitys osana
kokonaisvaltaista hyvinvointia,

e ymmartdaa unen merkityksen kuljettajan henkiselle ja fyysiselle suorituskyvylle,
osaa ratkaista huonoon nukkumiseen johtavia ongelmia ja osaa my®os tarvittaessa
hakea apua univaikeuksiinsa,

e tuntee kuljettajalle tyypilliset hyvinvointiin ja terveyteen liittyvat ongelmat ja osaa
ehkaista ja hoitaa niita oikeilla toimintatavoilla,

e tuntee hyvan lihaskunnon positiiviset ja liikkumattomuudesta johtuvan
rappeutuneen lihaskunnon  negatiiviset  vaikutukset  kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille ja osaa huoltaa lihaksistoaan sekd tyon lomassa tapahtuvilla
yksinkertaisilla venytysharjoitteilla ettd vapaa-ajalla varsinaisella
lihakuntoharjoittelulla.

Koulutus on teoriaopetusta ja se voidaan toteuttaa joko ldhiopetuksena tai
etdopetuksena.

Ldhiopetus toteutetaan tarkoituksenmukaisesti varustetussa koulutustilassa.

Etdopetus toteutetaan teknisen kayttoyhteyden avulla kouluttajajohtoisesti taikka
niin, ettd koulutettava opiskelee teknisen jarjestelman ohjaamana kouluttajan
valvonnassa. Teknisen kayttoyhteyden on mahdollistettava koulutettavan
henkil6llisyyden toteaminen luotettavasti. Koulutettavalla tulee olla mahdollisuus
reaaliaikaisesti esittda kysymyksia ja kdyda keskustelua opettajan kanssa joko chatilla
tai aani- tai videoyhteydelld. Huom! Tatd koulutusohjelmaa ei voi kdyttda verkko-
opetukseen, jota koskee 12 tunnin maararajoitus.



Opetusmenetelmat

Kouluttaja

Opetusmateriaali:

Kohderyhma:
Koulutuksen kesto:

Koulutuksen sisalt6

Ldhiopetus tapahtuu keskustelevana luento-opetuksena, jonka lomassa tehdaan
toiminnallisia testeja seka harjoituksia.

Etdopetuksessa koulutettava

e osallistuu omalla paatelaitteellaan kouluttajan reaaliaikaiseen keskustelevaan
luento-opetukseen (ns. virtuaaliopetus), tai

e opiskelee itsendisesti jarjestelmdan ohjaamana ja kouluttajan valvomana
etdopetusmateriaalit sekd suorittaa aiheisiin liittyvat tehtavat (verkkokoulutus).
Jarjestelma antaa palautteen suoritetuista tehtavistd. Koulutettava voi kayda
keskustelua kouluttajan kanssa joko chatilla tai dani- tai videoyhteydella.

Koulutettava tekee myds etdopetuksessa koulutusmateriaalin  sisdltamat
toiminnalliset testit ja harjoitukset.

Kouluttajan tulee tayttdd asetuksessa 7.6.2018/434 siddetyt opettajaa koskevat
vaatimukset. Hanella tulee olla erityisen hyvat tiedot, ammattitaito ja perehtyneisyys
koulutuksessa kasiteltaviin fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin aihealueisiin.
Etdopetuksena jarjestettavassa koulutuksessa kouluttajalla tulee olla lisdksi riittava
tekninen osaaminen jarjestelman kayttamisesta.

Koulutukselle asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi koulutuksessa suositellaan
kdytettavan koulutusohjelman laatijan koulutusta varten tuottamaa
opetusmateriaalia.

Kuorma- ja linja-autonkuljettajat

7 oppituntia, a’ 45 minuuttia

Oppitunti 1 Kuljettajan fyysinen hyvinvointi

Kuljettajan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin peruspilarit
Kunnon ja terveyden kokonaisvaltainen kehittdminen
Kuormattavien ja palauttavien tekijéiden tasapaino
Elimistdn voimavarat

Fyysisen kunnon merkitys = “kuljettajan akun kapasiteetti”
Fyysisen kunnon kehittdminen

Peruskestavyyden merkitys ja kehittaminen

Lihaskunnon merkitys sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa
Lihaskuntoharjoittelun toteuttaminen kotona/tydssé/salilla

Oppitunti 2 Kuljettajan ravitsemuksen peruspilarit

Ravitsemuksen peruspilarit

Kulutus vs. saanti

Kaytannon esimerkkeja hyvasta arkiruokavaliosta

Ravintoaineet: hiilihydraatit, proteiinit, rasvat, vitamiinit ja kivennaisaineet
Ravintoaineiden tehtavat elimistdssa

Verensokerin yllapito

Nestetasapainon yllapito

Ravitsemuksen psyykkiset sudenkuopat

Hyvan ruokavalion seuraukset



Oppitunti 3 Kuljettajan henkinen hyvinvointi

e Tietoinen vs. tiedostamaton ajattelu

e Tyokokemuksen ja osaamisen merkitys tyon kuormittavuudessa
e Sisdinen puhe

e  Mielikuvan voima

e Tunneajattelu / "tunneapina” vs. jarkiperdinen ajattelu
e  Mihin kuljettajan itseluottamus perustuu

e  Mukavuusalue

e  Psyykkisesti rajoittavat tekijat; uskomukset ja pelot

e  Keskittyminen ja sen kolme vaihetta

e  Yksilollinen vireystilan saately

e Tyduupumus

Oppitunti 4 Kuljettajan nukkuminen ja sen merkitys

o Nukkumisen kaksi tarkeinta tekijaa

e  Kuinka paljon tulisi nukkua

e  Riittdavan nukkumisen valttamattomyys ja hyodyt

e  Mikrounet ja niiden merkitys liikenteessa

e Uniapnea; oireet, syyt, vaikutukset, ehkaisy ja hoito
e Alkoholija uni

e  Herddtko vasyneena vai virkedna

e 10 vinkkia parempaan uneen

Oppitunti 5 Kuljettajan yleisimmat ongelmat ja niiden ratkaiseminen

e  Kuljettajan yleisimmat vaivat: niska, olkapaat, polvet, lonkat, alaselka

e Sidekudosten maaran muuttuminen idn mukana, vaikutus elastisuuteen

e Yleisimmat ongelmat: liikkkuvuus, lihaskunto, motoriikka

e Liiallisen istumisen terveyshaitat

e Toiminnalliset liikkuvuustestit: yleisliikkuvuus, niska, olkapaat, ylaselka, alaselka, lonkka

Oppitunti 6 Kuljettajan lihashuolto

e Lihashuollon kulmakivet

e Toiminnalliset venyttelyharjoitukset: niska, olkapaat, ylaselka, alaselk3, rinta, lonkka, pakarat,
reidet, polvet, nilkat

e Huoltavat harjoitteet

e Lihashuollosta rutiini: venytykset tydn ohessa

o Ulkopuoliset palvelut ja niiden merkitys vaivojen ennalta ehkaisyssa ja hoidossa

Oppitunti 7 Yhteenveto ja punainen lanka

e Mitd tanaan opimme

o kertausta

o ohjeistusta
e Tehtavid kokonaisuuteen liittyen
e Yhteenveto ja loppusanat



