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Posti- ja logistiikka-alan asiantuntijat ry

Puolestapuhujasi.

KEVATRETKI TALLINNAAN

Teemme jo perinteisen Tallinnan-retken jalleen toukokuun
lopulla. Olemme varanneet paikat kaikkiaan 30 lahtijalle.

Jasenet ovat etusijalla paikkoja varattaessa.
Matkan hinta jasenelle on 75 € ja avecille 125 €.

Lahto lauantaina 26.5. klo 10.30 Katajanokan terminaalista
Viking XPRS:llIa. Laivalla Brunssi Buffet.

Majoitus on Nordic Hotel Forum -hotellissa kahden hengen
huoneissa.

Helsingissa olemme takaisin sunnuntaina 27.5. klo 19.30.

Sitovat ilmoittautumiset Kari Tanskaselle viimeistaan 28.3.
(kari.o.tanskanen@posti.com).

lImoittautumisiin mukaan osallistujan nimi, syntymaaika
ja mahdolliset toiveet huonejaosta.

Tapahtumia 2018

e Tallinnan retki 26.-27.5.

Osaston toimikunta 2018

Puheenjohtaja Pasi Hentunen
Vara-pj Kari Tanskanen

Sihteeri Simo Parviainen
Tiedotussihteeri Kari Tanskanen
Virkistysvastaava Mirka Lehmus
Jasenhankintavastaava Paivi Hol-
painen

Varajdsen Jaana Toivonen

Taloudenhoitaja Arja Sipila
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Vinkkeja kalusteiden sdatamiseen ja tydympaériston jarjestamiseen

« Istu tuoliisi ja sééda sen korkeus sellaiseksi, etté jalkasi (kenkien korot)
ovat tukevasti lattiassa. Mieti, tukeeko istuin selkaasi ja reisiasi sopivas-
ti, ei paina, mutta antaa tukea. Istumakorkeuteen vaikuttaa myds istuin-
pinnan kulma. Istuinpintaa eteenpain kallistamalla voit istua korkeam-
malla ja jalkasi ulottuvat kuitenkin lattiaan.

* Tue selkasi selkanoja ja saada tuolin istuinsyvyys sellaiseksi, etta is-
tuinpinta tukee mahdollisimman pitkaltd matkalta reisiesi alapintaa, mut-
ta tuolin etureuna ei kosketa polvitaivetta. Syvyytta voi sdataa joko is-
tuinpintaa tai selkénojaa siirtmalla.

» Sadada selkanojan kallistus ja korkeus sellaiseksi, ettéd koko selka ja
erityisesti alaselkéd saa kunnon tuen.

« Jos tuolissasi on keinumisen herkkyyden saato, saada se niin, etta
reilusti taakse nojaamalla se antaa periksi, mutta voit pystyssa istuen
tukea selkanojaan.

Joissakin tuoleissa keinun lukitus voi olla saatéa toimivampi ratkaisu.
Pida lukitus kiinni normaalisti, mutta vapauta se vélilla niin, etta voit
lepuuttaa selkdasi nojautumalla reilusti taaksepain.

» Saada tuolin kasinojien korkeus siten, etta voit tukea kyynarvartta no-
jaan hartioiden ollessa rentona. Jos ké&sinojien leveys on saadettavissa,
tuo ne mahdollisimman léhelle vartaloasi.

« Jos nappaimistdtasossasi on korkeuden saatémahdollisuus, sdada
tason korkeus siten, etta voit tydskennellessasi pitéd hartiat rentoina,
olkavarret lahella vartaloa, kyynarvarret likimain vaakasuorassa ja ran-
teet suorana. Jos saatda ei l0ydy riittavasti, puuttuva saatbvara on haet-
tava tuolin korkeussaadosta, jolloin voit tarvita esimerkiksi jalkatuen.

* Muut tydtasot on sujuvinta sdatéda samalle korkeudelle kuin ndppaimis-
tétaso, mutta jos esimerkiksi luet tai kirjoitat kasin runsaasti, korkeampi
tydtaso tata varten on parempi. Etsi itsellesi sopiva kompromissi.

« Sijoita ndppaimistd niin, ettd saat tukea k&sinojista tai pdydasta.

« Sijoita hiiri mahdollisimman I&helle niin, etta voit sitd kayttdessasi tu-
kea kyynarvarren poytaan olkavartta kohottamatta ja kiertaméatta. Kokei-
le hiiren kayttoa sekd vasemmalla etté oikealla kédellési. Jos tydsi on
pelkkaa hiiren napsuttelua, opettele muutama korvaava nappainkomen-
to.

» Aseta naytto sellaiselle etaisyydelle, ettd naet pienimmatkin merkit
vaivatta. Kuvaruudun merkkeja voi yleensa suurentaa, mutta silloin naet
vahemman kerralla. Yleenséa hyva katseluetaisyys on 50—-80 cm.

» S4ada nayttétason korkeus niin, ettd se on katseen vaakatason ala-
puolella. Niska rasittuu, jos ndyttd on sijoitettu niin korkealle, etté niskaa
joutuu taivuttamaan taakse pain. Jos isossa nayttssa on jalkarakenne,
nayttotasoa tulee laskea ndppaimistotasoa alemmaksi.

» Nayttda on mukavinta katsoa kohtisuoraan, jolloin ruutu on kallellaan
taaksepain parikymmenté astetta. Jos ruudulla nakyy tallin pahoja
heijastuksia, ne voi usein poistaa kdantamalla ruutua pystympaan.

» Muista, etta ei ole olemassa yhta hyvaa tydasentoa, vaan monia ty6-
asentoja, joista muodostuu hyva kokonaisuus.

+ Jokainen on fyysisesti (esim. mitoiltaan) erilainen. Siksi tydpisteen
pitéisi olla jarjestettévissa jokaisen ergonomisiin tarpeisiin.

Luottamusmiehet:

Paaluottamusmies
Informaatiologistiikka-alan TES
Ossi Lilloméaki

Postintaival 7 d-talo 2.krs

puh 040 503 4301

Paaluottamusmies
Posti Oy

Mirja Sandberg
puh 0400 623 575

Paaluottamusmies
OpusCapita Group Oy
Hannu Lahdenpera
puh 0400 496 626

Luottamusmies
OpusCapita Group Oy
Paivi Holpainen
Postintaival 7 B

puh 040 507 4325

Luottamusmies

Viestinvalitys- ja logistiikka-alan TES,
palkkaliite C, Posti Kiinteistét Oy
Kari Tanskanen

Postintaival 7 a-talo 4.krs

puh 040 828 6742

Tyosuojeluvaltuutetut:

Posti Oy

PKS, toimihenkilot (Hki, Espoo,
Vantaa, Kauniainen), pois lukien
myymaloiden toimihenkilot
Marjatta Makkonen

puh 040 824 6879

OpusCapita Group Oy ja Posti
Messaging Oy

Ty6suojeluvaltuutettu
Paivi Holpainen
puh 040 507 4325
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Otavamedian lehtialennukset

Otavamedia tarjoaa PAUN jasenille/henkilékunnalle erikois-
alennuksen lehtitilauksista. Tilaukset ovat jatkuvia tilauksia,
jotka hinnoitellaan 12 kuukauden maaraaikaisista normaali-
hinnoista ja laskutetaan yhdessa erassa. Erikoisalennukseen
oikeuttavat uudet, laskuttamattomat kotimaan tilaukset.
Voimassa olevaa tilausta ei voi vaihtaa alennustilaukseen,
eika alennustilausta voi kayttaa voimassaolevan maaraaikai-
sen tilauksen jatkoksi.

Tilaukset jatkuvat automaattisesti erikoishinnalla 12 kuukau-
den laskutusjaksoissa kulloinkin voimassa olevan hinnaston
mukaan niin kauan kuin jasen haluaa. Tilaukset eivat sisalla
tilaajaetuja.

Otavamedian alennusetu on voimassa niin kauan kuin hen-
kild on PAUn jasen tai alennussopimus on voimassa.

Otavamedian aikakauslehtia voit tilata erikoisalennuksella
tasta linkista: www.otavamedia.fi/pau

HALUAISIN
RAPORTOIDA Ti6-
TAPATURMASTA!

LAITolN
VAHINGOSSA

Lahde: SAK

. POSTI-KONSERNIN
\/ TYOHYVINVOINTISAATIO

Tydhyvinvointisdation
tulevia tapahtumia:
e Antin Askel Peurungalla 19. —
20.5.2018
e  Kulttuuritapahtuma Hameen-
linnassa 9. —10.6.2018

www.tyohyvinvointisaatio.fi

Paaluottamusmiehet — Hannu
Lahdenpera ja Ossi Lilloméaki —
uusissa edustusasuissaan. Liivien
virallinen juhlallinen luovutusse-
remonia osaston vuosikokoukses-

sa 10.3.2018 m/s Finlandialla.

Posti- ja logistiikka-alan asiantunti-
jat ry on Posti Groupissa ja
OpusCapita Groupissa erityyppi-
sissa asiantuntijatehtavissa tyos-
kentelevien ammattiosasto.

Ammattiosasto on perustettu
vuonna 1973 ja on Posti- ja logis-
tiikkka-alan unioni PAU:n jasen-
osasto.
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