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Liikunnan riemua ”ﬁmau

Liikunnan lisddminen sekd uusien liikun-
tamuotojen kokeilu tySpaikalla on auttanut
tydntekijoitdi jaksamaan hektisti rytmid
paremmin. Projektiin osallistuneista suuri
osa koki toimintakykynsi ja fyysisen kun-
tonsa parantuneen liikunnan liséiintymisen
ansiosta. Kestivyysliikunnasta saatava
lihaskunto on auttanut niska- ja hartiaseu-
dun vaivoihin, ja rasituksesta palautuminen
on nopeampaa.

TyOkyky suojeluun

ABB:n Pienjinnitekojeissa  péitettiin

tarttua tikittivéin aikapommiin paneutu-

malla sairauspoissaolojen perimmaisiin

syihin. Samalla paljastui puutteita my®s
tion ajattelutavassa terveysongel-

cercepee 51882,

“Tuntui, ettd kaikenlaista oli kokeil-
tu vuosien saatossa ilman merkittivii
vaikutusta. Lopulta huomasimme miten
paljon enemmin energiaa oli kiytetty
sairaustapausten hoitamiseen kuin niiden
ennaltachkiisyyn. Sen seurauksena syntyi
johtava ajatus, ettd pitdisikohiin vastaisuu-
dessa keskittyd siihen, ettei timin piivin
terveisti tulisi huomispdivin sairaita”, pro-
jektipaallikko Seppo Rapo kertoo.

ABB:n . Pienjinnitekojeet-yksik6ssi
Seppo Rapo vastaa ympiristé- ja turval-
lisuusasioista. Yksikon terveystilastojen
perkaaminen kuuluu hinen tyonkuvaansa,
minkd vuoksi hin padtyi kehittimiin
Syketti Kojeissa -projektia. Itse Seppo
Rapo on aina harrastanut liikuntaa aktiivi-
sesti, vaikka hin myo6nt4s tahdin i4n kart-
tuessa hidastuneen. Nyt hin on mukana
tyopaikan kuntonyrkkeilyryhmaissi.

“Ennen harrastin erityisesti suunnistus-
ta, juoksemista, hiihtoa ja viime vuosina
rullaluistelua. Taisin olla niiti ensimméisii

Tyovaen kannustaminen terveellisiin vapaa-
ajanviettotapoihin on yrityksiss@ tatd pdivad. ABB:n
Pienjannitekojeet-yksikdssé Vaasassa alkoi tammikuussa
2008 kaksi vuotta kestéinyt liikuntaprojekti tydkyvyn ja
kunnon puolesta. Saadut tulokset olivat niin rohkaisevia,
ettd nykyadn “Kojeissa” liikkutaan sédannéllisesti.

sauvakavelijoitikin tdssd kaupungissa”,
entinen himoliikkuja naurahtaa.

Yleisemmaissd kiytossd ison porssi-
yhtion terveystalkoilla olisi merkittivii
kansanterveydellisid vaikutuksia, ja malli
onkin herittinyt kiinnostusta myos muissa
ABB:n yksikoissi. Kun henkiloston ter-
veys ja vire lisdantyvit, toteuttaa yhtid sa-
malla yhteiskuntavastuun jaloa periaatetta.

“Henkil6sté innostui ajatuksesta no-
peasti ja liikkuntaryhmid saatiin kasaan
runsaasti. Tarkoitus ei tietenkdin ole
syrjid heikompikuntoisia, vaikka siirsim-
me fokuksen siihen, etti terveet myos
pysyisivédt terveind. Erityisryhmille jir-
jestetddn tarvittaessa omia ryhmii”, Rapo
huomauttaa.

Lilkkkumisen kynnys

matalaksi

Liikuntasali 16ytyi sattumalta aivan yk-
sikdn viereisesti rakennuksesta, jonne
on lisdksi hankittu tyonantajan toimesta
erilaisia liikkuntavilineitd. Satsaus maksoi
kymmenidtuhansia euroja, mutta samaan
hengenvetoon todettakoon sairauspoissa-
olojen vihentyneen kahdessa vuodessa
pari prosenttia.

Liikuntarybhmien vetovastuun kantavat
ostopalveluna hankitut likkunta-alan am-
mattilaiset, ja ne jirjestetiin siten, ettd
aamuvuorolaiset  paattivit  tyopiaivan

liikunnalla ja iltavuorolaiset puolestaan
aloittavat sen reippailun merkeissa.
Mahdollisuus on harrastaa niin pilatesta
kuin kuntonyrkkeily#kin,

Liikuntaryhmilld on myds myénteinen
vaikutus tySpaikan yhteishenkeen, kun
lilkutaan yhdessd ja opitaan tuntemaan
toisiaan paremmin.

Alusta saakka liikuntaryhmid ABB:IlA
vetinyt Pia Reini ohjaa kolmea kunto-
nyrkkeilyryhmai viikossa. Tyoporukan
ohjaaminen eroaa hinen mielestisin muista
liikuntaryhmistd — myonteisells tavalla;

“Kenelldkdan ei ole suorituspaineita,
kun mukana on tuttua vikes. Aina on haus-
kaa ja juttuja heitetdin vapaasti. On kiva
vetdd porukkaa, joka on aktiivisesti mu-
kana. Nyrkkeilyn avulla saadaan voimaa
ja kestivyyttd, joka pitid hartiat ja niskan
kunnossa”, Reini kertoo.

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovatkin
suurin yksittdinen syy yksikon sairaus-
poissaoloihin, jotka toimihenkil6illd joh-
tuvat pitkéllisen nidyttopiitetydskentelyn
aiheuttamasta rasituksesta, ja hartiat ovat
koetuksella myds muissa tuotannollisissa
tehtivissd. Sykettd Kojeissa -projektin
jélkimainingeissa syntynyt Switch Sport -
toiminta on nyt vakiintunut osaksi yksikon
arkea.

“Tarkoituksena oli tehdd kynnys liK-
kumiselle mahdollisimman matalaksi.
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Koemme velvollisuudeksemme  tarjota
vaihtoehtoja, eiki suinkaan rajoittaa niiti”,
Seppo Rapo sanoo.

Aivan loistava juttul

Héidin tuskin kolmekymppinen Pekka
Penttiléi on vield nuori mies, jota eivit
terveysongelmat pahemmin vaivaa. Silti
hén ei vihittele liikunnan harrastamisen
sairauksia ennaltaehk#isevid vaikutusta.

“Tarkkana saa tydssini olla, ettd tydkyky
pysyy hyvind, silld nayttopiitetyoskentely
kdy selin péille. Liikkuminen on paras
lagke selén oireiluun”, ennen muun muassa
salibandyi harrastanut Penttild sanoo.

Penttild on ollut mukana kuntonyrkkei-
lyryhmissi yhtdjaksoisesti viime syksysti
lahtien. Hdn kidvi ensin keviiin korvilla
kokeilemassa, mutta kesin jilkeen inspi-
raatio puraisi kunnolla.

“Olen kdynyt ryhmaissd kahdesti viikossa
ilman taukoja. En ollut aikaisemmin kunto-
nyrkkeilys kokeillutkaan, mutta tosi kivaa
on ollut! Se on hyvii vastapainoa perintei-
selle Sali-treenille. Kuntonyrkkeilyssé saa
enemmin liikettd kroppaan”.

“Ja onhan se mukavaa, kun mukana
on omasta firmasta porukkaa ja huumori
on hyvii. Piisee tutuksi tyokavereiden
kanssa paremmin kuin hektisen tyon
merkeissd. Hieno juttu, ettd tyonantaja
kustantaa tillaista toimintaa, johon muuten
kuluisi pitkd penni. Ja on se aivan loistava
juttu, etti timd jarjestetdfin tySpaikan
valittmassd liheisyydessi. Kodin kautta
mennessé Sitd on suurempi kiusauns jasdi
sohvalle makaamaan”, Penttild tuumaa.

Teksti ja kuva

Kuntonyrkke:ly saa Seppo Rapolle ja Pekka Penttilille hien otsaan ja hymyn suupieleen. Selkd, hartiat ja niska ovat tydssd kovassa rasituksessa, mutta tyénantajan jarjestammn liikuntaryhmien
ansiosta kunto pysyy hyviind ja arkea jaksaa paremmin
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