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Vuoden aikana pilot-
tiryhmalaisten kilot

hupenivat-ja kroppa

terdstaytyi.

Seija Gustavsson

PAINONPUDOQTUSTA  useita
kiloja, verenpaineen alenemista,
energisyyden lisddntymistd sekd
muita hyvid seikkoja on kerty-
oyt ‘punkaharjulaisen tehdas:

vien plakkariin laluneen Vo=

denaikans,

anfﬂresim Punkaharjun teh-
tailla toteutettuun AinoActive-
kuntonkohotusprojektin  lahti
alunperin  mukaan neljakym-
‘mentihenkilsd. Nyf kaviesion
taymnd, onmukana 36 henkildd =
pienelia osin joukko on vaihtunut;
mutta osallistujien motivaatio on.
ollut hyva.

~Se motivaatio on loytynyt
t4sta; mahan kohdalle-alkoi ker-
Ty4 ylimadraistd, sance kunnossa-
pitomies Heikki Hinkkanen vat-
‘sansentuaan taputellen.

Vuoden aikana 59-vaol-
aan miehen paino on pudonnut
kuusikiloa ja verenpaine ori las-
kenutaiempaa paljon mukavam-
piin lukemiin. Hinkkanen ef'oliuf
projektiin Khtiessaankadn rapa-

linni

kuntoinen mies, Pyoraily j Ja kiive-
Iylenkit olivat tutfuja.

=0len kesdaikena pybréjllyt
tytmatkan, joka Kulennoisista
tehitaalle en 13 kilometrid suun-
taansa, ¢

Jyrkr Uimonen

OSALLISTUJAT saivat alkutes-
tausten jdlkeen oman kunto-
ohjelman sekil yyttartilla karmet-
tavan aktviteettimonitorin, joka
reldstern paivan miltaan kerty-
neen lilkunnan:

Monitorin liikuntapistemasrad
sydtettiin tietokenechjelmaan,
joka minunsi senkilokalareiksi,

—Monitorin kanssa likunnan
saannollisyys on hsa;antyrryt nyt
falvella hitht#minen on tullut
Jukapélvmsek&

Mytis ravinnon koestumikseen
kiinnitetiin huomiota,

—Vaaleat leiviit vathtuivat Tais-
[eip4én, ja ruuan sekaan on ful-
lut yihreds, kasviksia ja hedelmid.
Kun ennen elisin heittdnyt vali-
palaksi/suuhun karamellin, otan
nykya.:m hedelman.

Jyrki Uimonen on karistanut reilun vuoden alkana 24 kiloa.- Energisyys ja Jaksaminen ovat 'I'l,s'éiahtyné_ét_,_. y&lld nukutiaa hyvin.
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Puolivuotistestissa Hinkka® ‘enmentitd projektia, kertoo:36+

sen hapenotiokykyoli 26-viuo-  vuotias Uimonen. _

tiaan tasolla. Rangan lildanuus,  Projektin aikana kiloja on.

on lisidniyneen lilkunnan myotd  karissut 13: Elamaéa on rukatiu

parantuntt; -men&llatavaﬂatenreeﬂlsempaan.
—Myds vasen ulkapaa on  suuntaan: rasvat

parantunut. Hiihto tekee sille:

hyvai —sauvakavely myis.

Hiin kaavailee pysytielevansa
ohjelman mukaisessa keskiras-
'kaassa lillimnassa, ettd tuloksia
syntyisijatkossakin. UIMONEN naurahtaa, ettarii
] pu‘fuussuhteen Kkatkaisu

KERTOPUUTEHTAAN tuotan- kiksi rasvaisiin ]uusl,oihm teld
‘topaallikks Jyrki Uimonen pol-  alussa titikkaa,
keeloppuitestissa itsensa hikeen: —Einiita nytendd kaipaakaan.
Tulos on parantunnt kaiken Ej ‘terveellinen roka el tun sitd
-aikaa. maltintoa, minkalikunta tuo.,

—Hapenottokylya ‘miftaava Juoksuharrastus on projek-
lukema ‘oli vuesi sitten: 11,8, tin alkana saanut uutta pontta,
kesdlla 126 ja nyt 13,7, mies! il
toteaa tyyfyvdisend.

tamut liikunnan méaran jar tehon
arviomtia. Se:on teiminutmyos
kuntgﬂi]an omanamuntona.

eﬂe’_ 1

I—Iarmmmm}mestatapaa‘\ﬁﬂa. ' 7
tiittavillz on olluf vaikeuksiatun-  taharrastusten myots. fiikitia
nistaa kaveria, joka reilu‘vuesi'  enemmén, Fselleen mies on
igitten pa.lnol ‘24 kiloa nykylﬂta ‘asettanut ravoitieer.
enemman. —Ensi kesand' pitdisi juosta
~Painoa aloin' pudottaa jo  puolimaraton joissakin kisoissa,

Heildd Hinkkasen olo on entista pareimpi, kuntorlun myotayia-
kropan liikkuvuus on parantunut. Tyosuojelnvaltuutettu Pia Hon-
kanen ja terveydenhoitaja Eija Rasanen ovat kera@masss jotois-
ta ryhmaa.

Porukan halutaan
pitdvan huolta itsestdan

TEHTAAN rvmterVeyshmla]a Eija my@c apua tietokoneohjelman
Riistinen kerioo, etid jo kesalla
tehdyt véliaikatestit lupasivat
Ry,
—Hyvin: heikosta ja heikosta: —Uusia te: '1a.tkoja 1jok ]aettu
ryhmastd 20 prosenttia siivtyi  miin, ettd kolmen paivén ajat ovat
parempaan ryhmaan. Niistsd, jo tiynnA..
joilla paitioindeksi oli yli' 30, 15
prosenttia siityi parempaan TYONANTAIA lahjoitti kaikille
rynméaan: tyonteldjdille toissa jouluna
Myds vyotdrdnymparykset Kivelysauvat ja korvaa myos
sekid miehilli eftd naisilla ovat  sataan euroon asti upakanvie-
lahteneet kaventiimaan. Frds  roitishoidot.

osallistuja padsi eroon migree-  —Tarkoitus olisi, et ihmiset
nisté lisdéntyneen ulkoliikun-  oppisivat pitimasnhuoltaitses-
tan mysti. tddn) Honkanen'sanco.,

Projektissa mukana plevien
esimerkki’on saanuf aikaan ter-
odeipt sy eoisng veysinnostusta VINparistossa-
—Kavereltaoniéihtenytmukaan
tupakkalakkoon japainonpudo-
tukseen, Efja Rasdnen toteaa.
Ristnen ja Honkanen toivo-
vat, ettd kiinnosta jaksettaisiin
huolehtia keviian lomautusten-
Risdsen nippituntuma on;  kinaikana. _
ettd terveydenhoitajalla Kiytinit AinoActive Oy:n Mikkelii toi-
ovaivihentyneet. mipisteen ferveys- Jahymvom-
Tysunjeluvalinitettu = Pia  tasiantuntija Anu Réisdnen
Honkanen on llc:ltanut kﬁytan sanoo; ettél kunto:ohjelmalla on
non toimia, aikataulutusta ja  nytkysyntdi.,
yhiteydenpitoa. Projektissa olevat —Mukana'on yrityksid laidasta
ovat haltifessaan saaneethénelts  laitaan.



