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Pdolanka

Monarilla jannitettiin terveysmittausten parissa

ﬁ

Laura Tolonen

Korpikansa seikkailee aloit-
ti viime viikon tiistaina kier-
tueensa Puolangalta. Kunto-
testaus- ja litkkuntaneuvonta-
kiertuella péédsee testautta-
maan kuntonsa maksutta ja
ilman rehkimistd. Kiertueen
jarjestdjid ovat Kainuun Lii-
kunta ry, Kainuun sydénliitto
sekd Kainuun kunnat.

Kainuun Liikunnan ter-
veysliikunnan ja tyétervey-
den asiantuntija Matias Ron-
kainen vaikutti tyytyvéiseltd
kiertueen aloitukseen.

- Puolangalla osallistuja-
maérd on ollut aina tasainen,
noin 60 - 70 henkil6a. Osa
tdalld on varmasti kdynyt jo
kuutena vuonna mittaamas-
sakuntoterveyttiddn, Ronkai-

nen kertoi.

Tapahtumassa paisee mit-
taamaan vaivatta kuntoter-
veyttd, jota mitataan kolmessa
eri pisteessd. Ensimmaéiseni
mitataan puristusvoima, joka
kertoo lihaskunnosta. Toises-
sa pisteessd mitataan, paljon-
ko kehossa on rasvaa, lihasta
janestettd sekd se, missd ne si-
jaitsevat. Viimeisessd pistees-
sd mitataan kestdavyyskuntoa
ja hapenottokykyai eli veren-
kiertoelimiston kuntoa.

Tapahtuman tarkoitus on
herdttdd miettimddn omia ela-
mintapoja.

- Se heréttidd ihmisissd tun-
temuksia, jos tulokset ei ol-
leet niin mairittelevia. Toi-
vottavasti se ei kuitenkaan
sdikdytd niin, ettei tulla uu-
destaan. Ennemminkin voisi

miettid, milld eri keinoilla ja
elamintapamuutoksilla voi-
si tehdd muutoksen terveelli-
sempdin suuntaan. Tulokset
antavat kuitenkin sen faktan,
millainen kunto on silli het-
kelld, Ronkainen kertoi.
Lopuksi tulokset tulkitaan
kirjauspisteelld. Niitd ver-
rataan samanikdisten ja sa-
mansukupuolisten tuloksiin.
Tulokset tulkitaan kuitenkin
aina tapauskohtaisesti, silld
esimerkiksi erilaiset lddkkeet
voivat vaikuttaa muun muas-
sa sydamenlyontiin.
Ronkaisen mukaan on kui-
tenkin tarkoitus rennolla ot-
teella herételld ihmisid kiin-
nostumaan hyvinvoinnistaan.
Testit ovat matalakynnyk-
sisid, eikd niissd joudu rehki-
miidn. Tarkoitus ei ole osoit-

I: b N

e

Harri Smedberg ja Rauno Seppdnen testaavat

Tuomo Seppanen

kestdvyyskuntoa ja hapenottokykyd, mikd ker-
too verenkiertoelimistén kunnosta. Testi onnistuu helposti makoillen.

taa syyttavilla sormella vaan
kannustaa parantamaan ela-
mintapoja.

- Hyvit tulokset taas mo-
tivoivat tehokkaasti ihmisié
jatkamaan terveellisten elé-
méntapojen kanssa, Ronkai-
nen kertoi.

Porukalla

testaamaaan kuntoa
Ronkaisen mielesti olisi hyva,
ettd tyonantajat kannustai-
sivat tyotekijoitd kuntomit-
taukseen.

- Olemme ottaneet kayt-
toon ajanvaraussysteemin,
jos haluaa kesken tydpéivin
kiyda mittauksessa, niin tyo-
aikaa ei mene jonotukseen.
Toivon, ettd tydpaikalla kan-
nustettaisiin kuntomittauksiin
ja lahdettaisiin vaikka poru-
kalla kokeilemaan, Ronkai-
nen pohti.

- TyOyhteisdssd voitaisiin
asettaa vaikka tavoitteita tai
pistdd pieni haaste pystyyn.
Jos palaverikdytantdja muu-
tetaan paremmaksi, tyOpaivaa
saataisiin aktivoitua, ettei se
olisi pelkk&d istumista.

Tuloksia porukalla tuli
testamaan Loydetyt miehet
-hankkeen ryhmi, joka on
ldhtenyt hyvin Puolangalla
kayntiin. Ryhmaé on tarkoitet-
tu 46 - 65-vuotiaille miehil-
le arjen hyvinvoinnin edisté-
miseen. Ryhma kisittelee tee-
moina ravitsemusta, paihteita
ja liikuntaa.

- Kévimme kuntotestauk-
sessa, koska terveys on kes-
keinen teema hankkeessa.
Sielld ndhtiin, missi kunnossa
kukin on ja mité niiden asioi-
den eteen tulisi tehdd. Yh-
dessd sitten mietimme, mitd

Kainuun Liikunnan jdrjestdmdssd tapahtumassa on helppo
testata kuntoa ilman rehkimistd. Niistd ensimmdisessd mita-
taan puristusvoimaa, joka kertoo lihaskunnosta. Kyésti Kaik-
konen mittaa Harri Smedbergin puristusvoimaa.

voisi tehda, ettd hyvinvoin-
ti ja fyysinen kunto parani-
sivat sekd sitd, mitd tulisi ot-
taa huomioon omassa ravitse-
muksessa, hankkeen kehittdja
Harri Smedberg kertoi.
Seuraavalla kokoontumis-
kerralla ryhmildiset kdyvit
tuloksia ldpi ja saavat vertais-
tukea toisiltaan. Smedberg
kertoi, ettd he miettivét yh-
dessd, miten haluavat ede-

td. Esimerkiksi he voivat ha-
lutessaan kutsua jonkun pu-
humaan esimerkiksi ravitse-
musasioista.
Monitoimitalolla olivat
kiertueen yhteistyokumppani
Kainuun Sydénliiton edustajat
jakamassa tietoa. Paikan padl-
13 oli myds mahdollista har-
joitella syddniskurin kéyttoa
tositilanteen varalle.



