Valinnat

+ Kun ei ole jatkuva kiire, voi tehda valintoja.
Voit esimerkiksi jarjestaa kavelypalaverin

tai kavella lyhyen tydmatkan sen sijaan,

ettd ottaisit taksin. Ota hyotyliikunta osaksi
tyopaivaa.

Monessa paikassa on saadettavat tyopoydat
eli voi valita, istuuko vai seisooko. Vaihda asen-
toa pdivan aikana. Pienikin liike on hyvaksi, jos
ty0 supistuu tydopoydan aareen.

Kettusen vinkit
tyopdivddn

Liikunnasta energiaa ja
tehoa myos tyohon o

asioita, joissa huomioi oman itsensa. Muista
kohtuus kiireessakin.

llmarisen ylilaakari Seppo . Opettele sanomaan myds ei.

Kettusen mukaan elam-
me liikunnan pula-aikaa.
Selkavaivoista itsekin
karsinyt Kettunen on
kuntouttanut selkansa
liikunnalla.

yoelikevakuutus-
yhtié Ilmarinen on
osana strategiaansa
palkannut liikutta-
jan, jonka tehtdvini
on innostaa henki-
16st6d huolehtimaan
omasta hyvinvoinnistaan litkunnan ja ra-
vitsemuksen keinoin.

Liikuttaja Elsi Luomi aloitti pestinsa vii-
me kesani kokeiluluontoisesti, mutta sit-
temmin jatkoa on tullut vuodeksi. Koko-
piiviisen liikuttajan tyonkuvaan kuuluvat
muun muassa taukolitkunnan jirjestimi-
nen, henkilokohtainen litkunta- ja ravit-
semusneuvonta, litkuntahetket tiimeille
sekd erilaisten litkuntaan liittyvien ta-
pahtumien ja tempausten suunnittelu ja
toteutus. Liikuttaja myds toteuttaa hen-
kiloston ideoita, esimerkiksi kevialld on
tulossa miesporukan kuntokuuri.

Liikuttaja on otettu Ilmarisessa hyvin
vastaan ja kuukausien edetessd yhd use-
ampi ilmarislainen on rohjennut kysyi
neuvoja ja ottanut itselleen aikaa tauko-
litkuntaan.

Ylildakari Seppo Kettunen kertoo, ettd
litkuttaja on nakyvi osa noin 500 hengen
tydyhteisod. Kettunen on my6s vakuuttu-
nut litkuttajan ja liikunnan merkityksesti
tyohyvinvoinnille.

— Liikuttaja liikuttaa meité ja luo samal-
la yhteishenked. Liikuttajan avulla halu-
amme energisoida tydntekijimme. Kun
litkumme, olemme tyossd tehokkaampia,
enemman ldsnd ja myds jaksamme parem-
min. Lisiksi kun lilkumme, endorfiinit
lihtevit liikkeelle, miké antaa hyvin olon.
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Seppo Kettunen, 51

-« llmarisen ylilaakari, koulutukseltaan tyoterveyslaakari

- Karsinyt iskiasvaivoista, jotka on kuntouttanut monipuolisen
likunnan avulla.

« Innokas liikkuja ja hyotyliikkuja, harrastaa mm. lenkkeilyd,
kuntosalia ja pyorailya, lisaksi kavelee tydmatkat.

«  Perheeseen kuuluvat vaimo ja aikuiset lapset.

Liikuntaan kannustamisella on Ilmari-
sessa pitkdt perinteet. Yritys tukee hen-
kil6stonsd osallistumista litkuntaan myds
tydajan ulkopuolella ja rohkaisee tyomat-
kaliikuntaan. Esimerkiksi joka kevit voi
laitattaa polkupydrinsi kuntoon tyon-
antajan piikkiin. Liikuntamyonteisyyttd
edesauttaa sekin, ettd toimitusjohtaja Timo
Ritakallio on innokas urheilumies itsekin
ja Kettusen mukaan hin myos ymmartad,
miké voima litkkumisessa on.

Kettunen suosittelee litkuttajan palk-
kaamista my6s muille.

— Ilmarinen on keskisuuri yritys, joten
panostus liikuttajaan onnistuu muiltakin,

eikd sen vilttdmittd tarvitse olla kokopdi-
viinen. On titd pdivéi, ettd tydnantaja
tarjoaa henkilostolle liikkumismahdolli-
suuksia. Se maksaa kylld itsensd takaisin.

Pula liikkunnasta
rappeuttaa kehoa

Kettusen mukaan me nykyajan ihmiset
elimme liikunnan pula-aikaa.

— Liitkumme autoilla ja metrolla. Myds
tekeminen on helpottunut, tyo ei endd ole
niin fyysistd, eikd tarvitse kantaa vesid ja
kaivaa peltoja elddksemme. Tilalle tarvi-
taan hyotyliikuntaa ja vapaa-ajan lilkuntaa.

+  Tyotkin sujuvat paremmin, kun ei ole koko .

ajan hoppu.

Kettunen toteaa, etti maailma on
muuttunut aika nopeasti fyysisesti meitd
rappeuttavaksi. Tuki- ja litkuntaelimisté
voi hyvin, jos sitd litkutetaan.

—Jos nukumme kahdeksan tuntia vuo-
rokaudessa ja olemme tdissd kahdeksan
tuntia, jad kahdeksan tuntia, joista pari
tuntia menee television katseluun ja pa-
ri ruokailuihin, niin aika litkkumiseen
ja tukielimiston kdyttdmiseen jdd lilan
pieneksi.

Kelan mukaan vuonna 2015 sairaus-
paivirahakausista 31 prosenttia alkoi tu-
ki- ja liikuntaelinsairauksien perusteella,
yleisimpid olivat selkdsairaudet. Kettunen
kertoo, etti tule-sairaudet aiheuttavat eni-
ten myos tyokyvyttomyyselikkeelle jad-
mistd, kappalemiiraisesti.

— Ylimiariisid kustannuksia tyoelike-
jarjestelmille tistd aitheutuu noin 750 mil-
joonaa euroa vuodessa. Niistd selkdsairau-
det muodostavat suurimmat osan.

Miten kustannuksia sitten voisi alen-
taa? Kettusen resepti on lisitd liikuntaa.
Se auttaa kahdella tapaa.

—Ihmisen tukikudos tykkéi litkunnasta.
Jos emme liiku, se rappeutuu nopeammin.

Toinen asia on ylipainon lisddntymi-
nen.’Tama nikyy erityisesti yhdistelmini
tuki- ja litkuntaelinsairaudet ja lihavuus.

— Liikunta kuluttaa energiaa. Silld on
iso merkitys tukikudoksen verenkierron
yllapitdjind ja ylipainon hallinnassa. Myos
mielen hyvinvoinnille litkunta on tirkedd,
ja unikin paranee, kun harrastaa paivittiin
jotain litkuntaa.

Koska litkunnasta on puutetta, myos
jarjestoilld, joilla on litkuntaa edistéva roo-
li, on iso merkitys.

— Erityisesti nuoriin vaikuttaminen on
keskeistd. Suhde ja asenne litkuntaan syn-
tyvit jo lapsuudessa.

Kettusen oma, lipi elimin kantanut
suhde litkuntaan on syntynyt innostavis-
ta litkunnanopettajista ja urheiluseuratoi-
minnasta. Hin on lapsesta asti harrasta-

Tauot ovat tarkeitd, ne elvyttavat. Kavele tai

tee pieni jumppa.

nut litkuntaa monipuolisesti, esimerkiksi
yleisurheilua, hiihtoa, py6riilyd, juoksua,
sahlyi, lenkkeilyd ja kuntosalia. Ja vaik-
ka matkan varrella on tullut selkivaivoja,
kipini liikkumiseen on sailynyt.

Liikunnallisesti tdysipainoista
elamaa myos selkavaivaisena

Selkivaivat ovat yleisid ja yleistyneet. Ai-
nakin 80 prosenttia meistd kokee niitd
eliminsd aikana. Kettusen mukaan va-
listusta tarvitaan myos aikuisidssd.

— Liikunnalla on iso merkitys selki-
vaivojen hallinnassa ja hoidossa. Akuu-
tin tilanteen jilkeen on oikeanlaisen lii-
kunnan aika, jolloin toimintakykyisyys
voidaan palauttaa. Selkdvaivasta huoli-
matta, vaikka se usein onkin krooninen,
voi kuitenkin eldd liikunnallisesti téysi-
painoista elimia.

Tydssidn Kettunen on nihnyt tilantei-
ta, joissa selkisairaudet johtavat pidem-
piaikaisiin ongelmiin ja toimintakyvyn
laskuun tydssi. Tyoeldkeyhtion tarjoamat
palvelut kattavat laajasti sekd tyShyvin-
voinnin eri osa-alueet ettd fyysisessi tyos-
si selviytymisen edellytykset.

— Osa toimista painottuu enemmin
tyopaikalle, esimerkiksi niin, ettd tarjo-
taan tiloja ja mahdollisuuksia litkuntaan
sekd kannustetaan tyopiivin aikana liik-
kumaan. Mutta aika usein litkunta teh-
ddin vapaa-ajalla.

Vapaa-ajalla ja sen hyddyntimiselld on-
kin iso merkitys myds tyGelimille. Ket-
tusen mukaan vapaa-aika siteilee t6ihin.

— Voit tuoda mukanasi my6s huonoa
oloa ja visymysti tyopaikalle, jos et huo-
lehdi itsestdsi vapaa-ajalla.

My6s tydomatkaliikunta on tirked.
Kettunen itse kivelee 20 minuutin ty6-
matkansa. Han pyrkii my6s kavelemain
tyopdivin aikana aina silloin kun se on
mahdollista, esimerkiksi kun hin menee
pitimain luentoa tydpaikan ulkopuolelle.

Selka kuntoon liikkuen

Kettusen omat selkivaivat alkoivat nope-
asti, aluksi ihan lievind noin kuusi vuotta
sitten. Tilanne paheni erddlld lomareis-
sulla, kun hin hiihti raskaalla kelilld ja
jalkaan alkoi tulla siteilevdd kipua. Ko-
tiin padstyddn mies ei padssyt endd sin-
gysti ylos.

— Iski kunnon iskias. Jdin kotiin sai-
rastamaan, en saanut edes roskapussia
vietyd ulos.

Kipu pysiytti, mutta sitten askel kerral-
laan Iihdettiin laittamaan selkdd kuntoon.
Kettunen otti kiytt66n isoisidnsd kively-
kepin. Silloinen tyomatka, jonka hin oli
aiemmin kivellyt vartissa, kesti nyt yli
tunnin ja jokainen penkki matkan var-
rella tuli tutuksi, kun vililld piti pysdhtyi
levihtdmain.

— Kotona oli kuntopy6ri ja aloin sitten
polkemaan silld. Palasin hiljalleen myos
ty6paikan kuntosalille. Tein sddnnollisesti
selkdpainotteista ohjelmaa, ennen kaikkea
lisdd lihastukea. Kuntosali on hyvi paikka
aloittaa, silld laitteet mahdollistavat kont-
rolloidut harjoitteet.

Kettunen sanoo olevansa tyypillinen
suomalaismies, huono venymiin. Iskias-
vaiva on helpottanut, mutta pieni kipu
vasemmassa jalassa tuntuu yhi esimer-
kiksi istuessa.

— Se on hyvin vihiinen, enkd sitd endd
huomaa ja litkun kivusta huolimatta. Se
on vuosien projekti, kun selkisairaus is-
kee. Kuntouttaminen tarkoittaa litkuntaa,
monipuolista litkuntaa.

Liikunta onkin ollut avainasemassa
Kettusen omassa kuntoutumisessa. Ki-
puldikkeitd hin ei ole akuuttivaiheen jal-
keen tarvinnut endd vuosiin.

Teksti: Pia Bilund
Kuva: Kuvatoimisto Keksi/llmarinen
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