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len hyvinvointia

Testauspaallikkd Juha Vilkilla on
suomalaisten hyvinvoinnin nykytilaan
hyva ndppituntuma, sanan varsi-
naisessa merkityksessa. Eerikkilan
testiasemalla on kaynyt yli 35.000
suomalaista mittauttamassa fyysi-
sen kuntonsa.

Kuntopisteet

Liikkeenjohdon konsultin arkea leimaavat haastav
epasaanndllinen ruokailu. Fyysisen hyvinvoinnin s
pitaa istua vired Ja idearikas asiantuntija, ei vasal

Menestyvi konsultti on sopiva yhdis-
telmd yrittdjaimdistd asennetta, luo-
vaa ongelmanratkaisukykyd ja taitoa
kuunnella asiakasta, kertoo liikkeen-
johdon asiantuntija-apua tarjoavan
Industria Oy:n toimitusjohtaja Jari
Valtonen.

Kuntopisteet tiukassa
seurannassa

Suurin osa Industrian konsulteis-
ta on viidenkymmenen ylittineita:
ikdhaarukka jakautuu 34 vuodes-
ta 63 vuoteen. Aktiivista otetta
fyysisen kunnon ylldpitimisek-
si edellytetddn ja kestoselitykset
ajanpuutteesta eivit dynaamises-

sa yrityksessd auta.

Yhden naisen ja seitsemin michen asi-
antuntijaryhmi on kehittinyt itselleen
mallin  kuntoilun seuraamista varten.
Kiytinnossi se tapahtuu sidnnollises-
ti raportoitavien kuntopisteiden avulla.
Yhden kuntopisteen saa vihintddn 45
minuuttia kestavista lilkunnasta.

- Jokainen raportoi kuukausittain kon-
sultointiprojekteistaan ja niiden ajan-
kdytostd. Samassa yhteydessd kukin

Jari Valtosen mukaan fyysisen
kunnon séénnéllinen seuranta
tukee tyGssa jaksamista.



Kuntotestauksen péditarkoitus on antaa
testattavalle monipuolisesti tietoa omasta

fyysisestd suorituskyvystd. Testitulosten

pohjalta voidaan tehdd kuntoilusuunni-

telma, joka auttaa tavoitteiden saavutta-
misessa.

Riittaako toissa virtaa?

Uupumus puhuttaa paljon ja tyonanta-
jat seuraavat tilastoja sairauspoissaolois-
ta. Sadnndllinen kuntotestaus ja fy

kunnon seuranta voivat parhaimmillaan
antaa tyonantajille hy6dyllista tietoa siitd,
miten tyontekijit todellisuudessa jaksa-
vat. Ja ehkd my0s viitteitd oikeaan suun-

taan, jos uupumuksen taustalla ovatkin
vaikkapa henkil6n omat elimintapava-
linnat.

- Pelkki sairauspdivien madrd ei valt-
tamattd kerro totuutta. Usein paljon tir-
kedmpidd on se, miten ihminen selviytyy
ty6ssdin ja mikd on talléin thmisen ko-
konaispanos tyGssd. Tdssd korostuu hen-
kilon fyysisen suorituskyvyn merkitys,
viitta Vilkki.

Pienten muutosten heréatys

Pitkdjdnteinen seuranta lisdd kuntotesta-
uksen hy6tyd. Kertaluontoinen mittaus
tuo ehka hetkeksi nostetta kuntoiluun,

mutta useimmiten testitulokset unohtu-
vat ja motivaatio saman tien. Suositel-
tavaa olisi sopia edes jonkunlainen seu-
ranta, vaikkapa vuoden piddhin. Pienille
elintapojen ja terveydentilan muutoksille
sokeutuu helposti arjen keskelld.

- Pitdisi heriti jo sithen, jos vuosittain
tapahtuu pieni muutos, joka vie tasaises-
ti negatiiviseen suuntaan. Kun suunta
on toistuvasti sama, lopputuloksena on
usein hyvinkin merkittivdi muutos, jota
on vuosien jilkeen paljon vaikeampi
jata. Tdssd korostuu sdannéllisen kunto-
testauksen merkitys kehityksen suunnan-
nayttdjand, korostaa Vilkki.

t pitdvit asiantuntijat virgi

jastavat olosuhteet. Satoja kilometreja auton ratissa, pitkiksi venyvat tyopaivat ja
innin suunnitelmallinen hoitaminen on aarimmaisen tarkeaa, silla asiakkaan edessa
| vasahtanyt puurtaja.

meistd raportoi my6s kuukausittaiseen
kuntoiluun kéyttiminsid ajan. Aktiivi-
simmat ovat padsseet lihes 20 pisteeseen
kuukaudessa, muistelee Valtonen.

liman vuotuista herdtysta
olisimme huonokuntoisempia

Industrian vuotuiseen tapahtumakalen-
teriin siséltyy lokakuulle ajoittuva tyopa-
laveri, jota seuraa aina fyysisen kunnon
mittaus. Jo 13 kertaa palaveri on pidetty
Eerikkilassa.

Valtosen mukaan ryhmin suurin on-
gelma on painonhallinta. Kuntotestauk-
sen yhteydessd aina punnitaan, myds sa-
nan varsinaisessa merkityksessd, miten
vuosi on mennyt.

- Ilman Eerikkildin vuotuista heritys-
td olisimme varmasti heikompikuntoisia.
Silld into kuntoiluun kasvaa poikkeuk-
setta aina, kun edessd on raportti oman
kunnon ja fyysisten ominaisuuksien ke-
hittymisestd ja vertailu edelliseen vuo-
teen, paljastaa Valtonen.

Kuntotestausta seuraavassa palauteti-
laisuudessa kukin testattava saa omaan
tilanteeseensa sopivat harjoitteluohjeet
sekd kirjallisesti ettd yleiselld tasolla. Sa-

massa yhteydessd testauspdillikk6é herit-
telee ajatuksia kuntoilun tirkeistd vaiku-
tuksista.

Liikkua voi vaikka
keskelld paivaa

Sadannollinen kuntopisteiden raportoin-
ti saattaa jonkun mielestd kuulostaa liian
tiukkapipoiselta. Industriassa pelisidntod
on kuitenkin yksissd tuumin luotu ja jo-
kainen on sitoutunut seurantaan.
Yrityksessd ndhddin vaivaa sen eteen,
ettd jokaiselle 16ytyy sopiva kuntoilu-
muoto. Eerikkilin kokous- ja kuntotes-
tauspdivd on jo yli kymmenen vuoden
tapahtumakalenteriin.
Kuntotestauksen lisiksi pyritddn aina

ajan  kuulunut
my6s tutustumaan uusiin litkuntalajeihin.
Jo entuudestaan tuttujen lajien kertaami-
nenkin ammattilaisen ohjaamana on aut-
tanut 16ytdmadn mieluisia harrastuksia.
Industria panostaa my6s taloudelli-
sesti tyontekijoiden jaksamiseen osallis-
tumalla terveydenhuollon ja kuntoilun
kustannuksiin. Lisdksi yrittdjamdinen toi-
mintatapa mahdollistaa joustavat tyo- ja
lomajirjestelyt. Ajan puute ei kelpaa liik-
kumattomuuden verukkeeksi, silld tyGssd

voi helposti jirjestelld k
ettd kuntoilu on mahdolli
kelld pdivida.

Kotkotti rakentaa
yhteisollisyytta

Yhteisollisyys on litkunnan ohella osa In-
dustrian jaksamisen mallia. Se nikyy yri-
tyksen arvoissa, mutta on vahvasti muka-
na myo6s kiytinnossi.

Paljon tien pailld olevien asiantuntijoi-
den ei ole mahdollista istahtaa konttoril-
la viettimddn yhteistd kahvihetked. Pari
kertaa vuodessa pidetddnkin strategiapa-
lavereja, joissa on tarjolla elimyksellistd
oheisohjelmaa. Porukalla onkin kokeiltu
esimerkiksi koskenlaskua, kuumailma-
pallolentoa, ammuntaa ja koiravaljakko-
ajelua.

- Lisdksi pidimme 3-5 kertaa vuodes-
sa ns. kotkotteja eli pienid virkistymisid
palaverien lomassa. Ne ovat parin tun-
nin tutustumisia eri urheilulajeihin, mu-
seoihin tai muuten vain mielenkiintoisiin
paikkoihin. Yhdessd puuhailu, joskus kil-
pailuhenkinenkin, yhdistid meitd ja tu-
tustuttaa toisiimme, kertoo Valtonen tyy-
tyviisena.




