Miten huolehdit itsestasi,

SuomiMies?

Musiikkitalon tyémaalla, Eduskuntataloa
vastapdditd, laitettiin aurinkoisena syys-
pdivénd rakennustyot hetkeksi seis térkedn
asian takia. Rakennusmiehet noudattivat
ilmoitustaululla ollutta kutsua ja hakeutui-
vat syddn vdhdn pamppailleen saamaan
lahjomatonta testitietoa kunnostaan.

akennusmies Marko Matveinen tuli testi-

paivaan tyoparinsa ja ystavansa Omer Ba-

sicin kanssa. Jerodos Oy:n palkkalistoilla

olevat miehet olivat juuri asentaneet pari
miehistoluukkua: laittaneet sokkelit ja niiden paalle luukut
ja kansilaatat.

— llman muuta kiinnostaa, mika kunto on. Viimeksi
olin vastaavantapaisissa testeissa 15 vuotta sitten, kun viela
pelasin latkaa. Ei ole paljon tullut testailtua sen jalkeen...,
Marko Matveinen toteaa.

- Odotan huonoja testituloksia. Liikun kylla pari ker-
taa viikossa — lenkkeilen, kdyn kuntosalilla ja lasten kanssa
uimassa. Kesdlla pelaan tennistd aina, kun kaveri 16ytyy ja
toissakin hiki irtoaa. Mutta ruokavalio on vahan pettanyt.
Tulee syodtya lilan myodhaan ja epasaanndllisesti varsinkin
nyt, kun asun yksin.

- Sain vuosi sitten vuotuisessa tyoterveystarkastuk-
sessa tietdd, ettd minulla oli sokerit koholla jo toisen kerran
perakkain. Siksi olen yrittdnyt parantaa syomisidni. Painoin
100 kiloa ja tassa puolen vuoden aikana on lahtenyt 10 kiloa.
Olen jattanyt iltasyomisia pois ja vaihtanut véharasvaisem-
paan. Meilla ovat kaikki suvun miehet kuolleet sydankohta-
ukseen. En halua sellaista.

Kehittamispaallikko Liisamaria Kinnunen Kunnossa
kaiken ikaa —ohjelmasta tulkitsee testituloksia Musiikkita-
lon tydmaakahvilassa. Hanella on Marko Matveiselle hyvaa
kerrottavaa: lapsuuden ja nuoruuden liikuntatausta kantaa

Liikuntatieteiden maisteriksi opiskeleva Janne Kulmala
Jja testausfysiologi Enni Hietavala valmistelevat Marko Matveista
kestcivyyskuntotestiin.

Nama testit tehtiin

Testipatteristoon on valittu kolme testia, joissa
ei tarvitse hikoilla ja hengastyd, mutta jotka an-
tavat hyvan kuvan testattavan kunnosta.
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Kestdvyyskuntoa mittaava Polar-kuntotesti suoritetaan
lattialla rauhassa pétkétellen. Vuorossa tyékaverukset Marko
Matveinen ja Omer Basic.
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SKV'n toimitilaliiketoiminnasta vastaaa joltgja Juha Pekka Qjala.
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an rasvan maaran tulisi ollé'a‘ 1OOJ e on

ettd tulokset kannustavat et\enpa‘\
4 _lopetettu tupakointi pitaa viela,
dalle n‘aitten térkeémpien

voisimme liikkua moIemmat tdysilla. Olen nii

nen, ettd haluan tehda taysilla.
- Mita tapahtui?

Puristusvoimatestin mittaama kdsien lihaskunto en-: : SRV ja Etera jarjestivat yhteistyo§ a

nustaa hyvin liikunta- ja toimintakykyd tulevaisuudessakin. J .I::"'-,‘_. nan ja kansanterveyden edistamissaatio
'IH"'-;;;. nossa kaiken ikda -ohjelma) kanssa tapa

InBody-laitteella tehtdvd kehonkoostumusmittaus an- | | 5||kk|ta|on tyomaalla. Ohjelmassa oli Su
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Jonka avulla on helppo tehdd vertailuja, jos ja kun testi myod-
hemmin uusitaan.
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Kuntotestipa "t ovat osSTttautuneet toimivaksi mal-

liksi heratellda miehia ti terveelllsem‘paa elamantapaa.

Tavoitteena on saada liikun Jkharrastama];tomat ty0|ka|set\
liikkeelle ja pitdamaan huolta k
vaisia

eelle. Yli 60-
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Rakennusalalta siirrytadn varhain
vuotiaista alalla tyskentelee vain noin viis
Eteran tutkimusten mukaan 10 p

td kunto vain heikkenee, ellei sitd yllapidetd paattavais
Liilkuntaa harrastaa vahintdan kolme kertaa viikossa va
neljannes rakennusalalla tydskentelevista. Lievaa tai merkit-
tavampaa ylipainoa on kertynyt yli 60 prosentille ja tupakoi-
jia on yli 30 prosenttia alalla tydskentelevista. Riesana ¢

ulkotyon haitat. Raskaista tyovaiheista, melwﬁﬁﬂlfuo C
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