AJANKOHTAISTA

Hyvia tuloksia henkilokunnan huoltosopimus-ohjelmassa

”Kun autoille tehddan huolenpitoso-
pimuksia ja niitd huolletaan saannol-
lisesti ja niiden kuntoa ylldpidetdan,
niin eikd ihminen — tyontekija — ole
vield tarkeampi "huolenpidon’ koh-
de?” Néin pohti Jussi Jalonen Liedon
toimipisteessd kdynnistdessdan viime
vuonna henkilokunnalleen huolto-
sopimus-ohjelman, jonka tavoitteena
oli mm. eldméntapasairauksien en-
naltaehkdisy seka liikunnan ja tyossa
jaksamisen edistdminen ja varsinkin
ylldpitaminen.

Naita tavoitteita silmalld pitden
kdynnistettiin 36 henkil6lle henkilo-
kohtainen haastattelu Sepon Liikun-
tapalvelun toimesta. Haastattelulla
kartoitettiin jokaisen henkilon sen
hetkinen kunto, elaméantavat, liikun-
tatottumukset ja myos henkinen jak-
saminen. Kaikille tehtiin myos ve-
rensokeri- ja verenpainemittaukset ja
lisdksi jarjestettiin kdvelytesti, jonka
tulokset palautettiin ja jonka pohjalta

lahdettiin suunnittelemaan projek-
tiin osallistuville omaa, tavoitteellista
litkkuntamuotoa.  Liikuntaprojektiin
osallistuminen oli vapaaehtoista ja
sithen sitoutuivat vuoden ajaksi — al-

lekirjoituksen kera — 20 henkil6a.

Miten kuntoprojekti sitten toteutet-
tiin ja millaista liikuntaa harrastet-
tiin? Oliko ”“personal trainer” jatku-
vasti ns. hengittiméissd niskaan?

No kieltdimatta kuntoprojektin vetdja
oli tuttu naky —ja joskus pelottavakin,
jos laiskuus oli iskenyt — toimipis-
teessimme: neonvéarinen urheilutak-
ki ja trikoot jalassa Seppo odotti kun-
toilijoitaan raportoimaan kuukauden
aikaisista liikuntasuorituksistaan ja
samalla mittasi paineita tai sokeri-
arvoja. Liikuntaa harrastettiin pada-
osin yksin, mutta paljon harrastettiin
my6s yhdessd, mm. kahvakuulaa,
kirkkoveneen soutua, vesijuoksua ja
sauvakavelyd. Yksilotason ohjausta

annettiin mm. hiihdossa ja sauvaka-
velyssa. Jokaiselle siis jotakin!

No millaisia tuloksia sitten saatiin
aikaan?

Hannulan yhteenvedossa

Seppo
todetaan seuraavaa: Koko vuoden
aikana tehtiin yhteensa 2631 liikun-
tasuoritusta, joka tarkoittaa 131 suo-
ritusta henkil6a kohden. Kavelytes-
teissa 90% paransi tuloksiaan ja erds
ryhmaén jasenista teki Sepon liikun-
tapalveluiden 13-vuotisen toiminnan
aikana kaikkien aikojen suurimman
kunnonkohotuksen!

Kiitokset kuntoprojektista ja liikun-
tainnostuksen herattdmisesta! Tasta
on hyva jatkaa ja ottaa itse vastuu ter-
veen eldméantavan yllapitamisesta!

Teksti: Marja-Leena Lindqvist,
huoltoassistentti, Lieto

Projektiin osallistuneiden kommentit kuluneesta vuodesta
puhuvat myo6s puolestaan:

”Olen 16ytanyt lilkunnan ilon uudelleen.”

”Nyt jaksaa ihan erilailla ty6paivan aikana.”

”Verenpaine asettunut paikoilleen.”

”Verensokeri saatiin kohdalleen. Nyt en ole niin vdsynyt ja pinna kestdd paremmin.”

Elamintavallamme on siis todellakin merkitysta!




