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Kotkan Karhulassa toimivan 
Fitergon palveluihin kuuluu 
muun muassa Xtravaganzan 
painonpudotusohjelman kon-
sultoiminen. Terveyskonsultti 
Peetu Suoknuuti kertoo, että 
suurin heidän ohjauksessaan 
saavutettu painonpudotus on 27 
kiloa. 

-Yksi ryhmä aloitti ohjelman 
toteuttamisen viime marras-
kuussa. Viimeinen tapaaminen 
meillä on 27. toukokuuta, 
muuten ruokaravintolassa. 
Ryhmän jäsenten keskimääräi-
nen painonpudotus on 19 kiloa, 
Suoknuuti sanoo.

Ohjelman läpivieminen kes-
tää 26 viikkoa. Prosessissa yh-
distetään oikea ravinto ja lii-
kunta.

-Alkuvaiheessa, henkilöstä 
riippuen 3 -10 viikkoa, ateria-
korvikkeita nautitaan 500 kilo-
kalorin edestä päivittäin. Vettä 
tai vichyä juodaan nelisen litraa 
vuorokaudessa. Aineenvaih-
dunta kiihtyy ja kuona-aineet 
irtoavat. Puolivälissä ohjelmaa 
vuorokautinen kalorimäärä 
nostetaan tuhanteen, Suoknuuti 
taustoittaa.

-Liikunta kuuluu ehdotto-
masti kuvioon. Fysioterapeut-

timme tekee kaikille henkilö-
kohtaisen ohjelman. Elämän-
tapamuutos on pitkän tähtäyk-
sen tavoitteena, Suoknuuti sa-
noo.

Xtravaganzan painonpudotusohjelma toimii

Kotkalainen Maarit Ylimä-
ki osallistuu parhaillaan ohjel-
maan.

-Pärjään hyvin kalorimääräl-
lä. En koe nälän tunnetta. 

HealthEx on uudenlainen 
kuntosalikonsepti kiireisille

TERVEYS

Päänsärkyäkään ei ole ollut. 
Tämä on paljon helpompaa 
kuin odotin. Olen laihtunut ihan 
suunnitelman mukaan. Kyllä se 
kannustaa, Ylimäki tiivistää. 

Tero Alenius
tero.alenius@hiiohoi.fi

Asko Vatanen
asko.vatanen@hiiohoi.fi

Kotkan kauppakeskus Pasaa-
tiin avattiin viimeviikon tiis-
taina uusi mielenkiintoinen 30 
minuutin HealthEx-terveys-
liikuntapiste. Toimintaideal-
taan erilainen huipputekninen 
liikuntapaikka ei kilpaile niin-
kään käyttäjistä alueen muiden 
kuntokeskusten kanssa vaan 
vastaa pikemminkin passiivi-
liikkujien ja kiireisten ihmisten 
tarpeisiin. 

-HealthEx on niin sanottu 
matalan kynnyksen liikunta-
paikka. Koko kunto-ohjel-
mamme läpikäyminen kestää 
vain puoli tuntia. Laitekier-
roksemme on kuitenkin hyö-
dyltään verrannollinen normaa-
leiden kuntosalien kolme ker-
taa kauemmin kestävään ohjel-
maan, kertoo Kotkan pisteen 
avajaisissa ketjun toimintaa 
esitellyt markkinointijohtaja 
Yrjötapio Kivisaari.   

Hurjalta kuulostavalle väit-
teelle on kuitenkin olemassa 
järkiperäinen perustelu.  Uuden 
harjoittelukonseptin tehokkuus 
optimoidaan mahdollisimman 
tarkasti tietokoneen avulla. 
Kuntoilijan henkilökohtaiselle 
älykortille tallentuu kaikki kun-
toharjoittelun kannalta oleel-
linen tieto jokaisen harjoittelu-
kerran aikana. Käytännössä 
tämä sähköinen kunto-ohjelma 
seuraa asiakkaan tekemisiä 
lähes reaaliaikaisesti.  
 

 

HealthEx-terveysliikuntapis-
teen jokainen kuntokone on 
varustettu kortinlukijalla joka 
tunnistaa käyttäjän henkilö-
kohtaisen sirukortin perus-
teella.  Laitteiden vastukset ja 
toistomäärät asettuvat auto-
maattisesti kuntoiluaparaattien 
muistiin.  

-Meillä kukaan ei näe toisten 
vastuksia, joten täällä ei tarvitse 
häpeillä tekevänsä toistoja mui-
ta pienimmillä vastuksilla, huo-

LIIKUNTA

mioi laitteiden toimintaa esitte-
levä Kivisaari.

Jokainen jäsenyyden hank-
kinut asiakas saa myös käyt-
töönsä sykemittarin jonka ke-
räämä tieto lisätään kuntoilijan 
henkilökohtaiseen tietokan-
taan. Tekniseltä päällepäin vai-
kuttava ratkaisu tuntuu aluksi 
hieman pelottavankin koneelli-
selta. Kivisaaren mukaan riskit 
ovat kuitenkin minimaalliset, 
sillä omaa kunto-ohjelmaa 
pitää noudattaa, näin yli-

lyöntejä ei pääse syntymään.  
Salilla työskentelee myös ko-
kopäiväinen fysioterapeutti, jo-
ka seuraa asiakkaiden harjoit-
telua ja tekee jokaiselle henki-
lökohtaisen ohjelman.  
 

Uuden terveysliikuntapisteen 
käyttäjämäärä on rajattu viiteen 
sataan asiakkaaseen. Suurin osa 

Kuntosalien tehtävä on saada 
ihmiset liikkumaan.

-Se on meidänkin tehtävä. 
Pyrimme tekemään sen siten, 
että asiakkaat tykkäävät. Teem-
me kunto-ohjelmat pyydettäes-
sä. Haluamme kuunnella asiak-
kaitamme. Reagoimme mieli-
piteisiin. Kaikki ei sovi kaikille 
ihmisille. Pyrimme kehittä-
mään koko ajan uutta, Suo-
knuuti kuvaa Fitergon toiminta-
filosofiaa.

Fitergon tarjonta on laaja. 
Esimerkeiksi voi nostaa spin-
ningin, soutuspinningin, kun-
tosalin, suolahuoneen, sola-
riumin, saunan ja lapsiparkin. 
On helppo todeta, että liikunta 
on hauskaa.

Ohjaajat ovat ammattitaitoi-
sia. Saatavilla on fysiotera-
peutin ja hierojan palvelut. 
Testauslaitteisto on ajan tasalla.
Fitergo on perustettu vuonna 
2004. Nykyisten neljän omis-
tajan hallinnassa se on ollut 
puolitoista vuotta. Omistajina 
ovat alan ammattilaiset Mikko 
Paavola, Heidi Leppämäki, 
Vesa Kaukiainen ja Peetu Suo-
knuuti.

-Nykyjan ihmiset ovat kiin-
nostuneet liikunnasta. Meillä 
käy ihan kiitettävästi asiakkaita 
koululaisista eläkeläisiin, Suo-
knuuti kertoo.

Salivastaava, terveyskonsultti Peetu Suoknuuti perehdyttää Maarit Ylimäkeä juoksumaton tarjoamiin 
monipuolisiin mahdollisuuksiin kunnon kohentamisessa.

Joidenkin vaivojen kohdalla 
vaivan nimi vie helposti har-
haan. Näin myös tenniskyynär-
pään kohdalla. Vaikka vaivan 
diagnoosi onkin löytynyt juuri 
kyseisessä lajissa syntyvien 
rasitusvammojen perusteella, 
on nykyisin tenniskyynärpää 
yksi yleisimmistä työperäisistä 
vaivoista.

Yleisimmin tenniskyynär-
pään aiheuttaa kuormitus ja 
hankalat työskentelyasennot ja 
jatkuva staattinen jännitys. Sii-
vous- tai päätetyöt ovat tyy-
pillisiä tenniskyynärpään ai-
heuttajia, samoin kuin monet 
hoitoalan työt. Tenniskyy-
närpää syntyy rasitustulehduk-
sesta tai jännesäikeiden osit-
taisesta repeämätulehduksesta. 
Tämä vaiva paikallistuu kyy-
närpään ulkosyrjään, sormien 
tai ranteiden pitkien ojennus-
jänteiden kiinnityskohtaan.

Tenniskyynärpään vaivates-
sa kipu voi säteillä olka- ja 
kyynärvarteen. Käden puris-
tusvoima saattaa heikentyä ja 
kyynärpään ulkosyrjä saattaa 
olla myös kosketusarka. Kipu-
tila pahenee rasituksen myötä 
ja hellittää, kun kyynärpään an-
taa levätä. 

Kipua, turvotusta ja mah-
dollista tulehdustilaa voi rau-
hoittaa pitämällä kylmäpak-
kausta kyynärpään ulkosyrjäs-
sä. Kylmähoidossa tulee aina 
muistaa, ettei esimerkiksi kyl-
mäpussia tulisi asettaa suoraan 
iholle. Jäiden ja ihon väliin tu-
lee laittaa ohut kangas paleltu-
mavammojen ehkäisemiseksi. 
Kun vaiva on akuuttina, on lepo 
kaikkein paras ”lääke”. Ten-
niskyynärpään hoidossa käy-

tetään usein myös kyynärvarren 
ympärille asetettavaa tennis-
kyynärpäätukea.

Lihashuollon rooli vaivan 
ennaltaehkäisyssä on merkittä-
vä. Sinällään sekä työntekijän, 
että työpisteen ergonomian 
merkitystä ei voi ylikorostaa. 
Kyynärvarren lihasten voiman 
lisäys on myös tärkeää. Li-
hasvoimaa lisätään harjoituk-
silla niin, että käsi oppii kes-
tämään siltä vaadittavat työt. 
Edellä mainittujen lihaksien 
liiallinen kireys on perimmäi-
nen syy kiinnityskohdan ki-
peytymiselle. Tämän johdosta 
säännöllisesti toistettu venyt-
tely on tehokas tenniskyynär-
pään ennaltaehkäisymuoto.

Ranne painetaan toisella 
kädellä 90-asteen koukistuk-
seen ja samanaikaisesti kyy-
närpää täysin ojennettuna kään-
netään kyynärvartta voimak-
kaasti sisäkiertoon. Liikettä on 
hyvä pitää yllä ääriasennossa 6-
8 sekuntia kerrallaan. Uusi 
venytys tulisi aloittaa noin 
kahden sekunnin kuluttua. Ve-
nytys olisi hyvä toistaa jopa 15 
kertaa vuorokaudessa. Koska 
liike on varsin helppo, eikä 
vaadi paljoa tilaa, se sopii 
erinomaisesti tehtäväksi vaik-
kapa työpäivän lomassa. 

Tenniskyynärpää 
ilman tennistä

LIHASHUOLTOPALSTA

Kirjoittaja vastaa lukijoiden ky-
symyksiin lihashuollosta osoit-
teessa: 
hallikainen.mika@gmail.com

Kirjoittaja on koulutettu hiero-
ja/urheiluhieroja, joka toimii 
SBS Haminan juniorivastaava-
na sekä naisten edustusjoukku-
een valmentajana.

Mika Hallikainen

Ennaltaehkäisy esimerkiksi venyttelemällä on tärkeää 
tenniskyynärpää-vaivassa.

OSA
4/10

Kotkalainen Maarit Ylimäki on tosi tyytyväinen omaan ratkaisuunsa.

näistä tulee koostumaan yri-
tyksistä, jotka haluavat tukea 
henkilökuntansa liikuntahar-
rastuksia työhyvinvoinnin nä-
kökulmista. 

-Tutkimusten mukaan yri-
tysten tarjoamia liikuntaetuja 
käyttää noin 40 prosenttia 
yrityksien henkilökunnasta. 
Jäljelle jäävät 60 prosenttia ei 
käytä etua hyväkseen ollen-
kaan. Meidän asiakkaamme 
koostuvat pääosin jälkimmäi-
sestä passiiviliikkujien ryh-

mästä, kuvailee Kivisaari.
Myyntijohtajan mukaan 

HealthExin konsepti on raken-
nettu juuri tämän ryhmän 
ympärille. Nopea noin 30 mi-
nuuttia kestävä saliohjelma on 
helppo käydä läpi vaikka 
ruokatunnin aikana. Lisäksi 
salin henkilökunta seuraa vii-
koittain asiakkaiden henkilö-
kohtaista kuntoiludataa ja mi-
käli ongelma on epäsään-
nöllinen harjoittelu, muistuttaa 
kunto-ohjaaja puhelimitse huo-

HealthExin uudenlaista kuntoilukonseptia avajaisissa esittelivät markkinointijohtaja Yrjötapio Kivisaari ja 
Kotkan toimipisteen johtaja Virpi Saartia.

nomuistisia säännöllisen lii-
kunnan hyödyistä.  

-Olemme saaneet henki-
lökohtaisesta harjoitteluseu-
rannasta paljon hyvää palau-
tetta muiden kaupunkien sa-
leilta, selittää Kivisaari.
       

Viime syksystä asti Suomessa 
levinneellä ketjulla on ennes-
tään jo kuusi toimipistettä. 
Seitsemäs toimipiste noudattaa 
ketjun tuttua kaavaa myös 
Kotkassa.  

-Meillä ei ole jumppia eikä 
muutakaan vedettyä ohjelmaa. 
Itse terveysliikuntasalin lisäksi 
Kotkassa on niin sanottu ren-
toutumishuone, jossa on mo-
derni hierontatuoli, lisäksi ti-
lassa soi rauhoittava musiikki, 
myyntijohtaja esittelee. 

Juuri remontoiduista tiloista 
löytyy luonnollisesti myös siis-
tit lukittavilla kaapeilla varus-
tetut pukutilat miehille ja nai-
sille sekä heti valmiit saunat, 
jotka ovat salin asiakkaiden 
vapaassa käytössä. 

Ensi näkemältä entisissä 
vaateliike Lehdon tiloissa si-
jaitseva HealthEx-terveyslii-
kuntapiste vaikuttaa mielen-
kiintoiselta uutuudelta jolla voi 
hyvinkin olla paljon alueellista 
kysyntää. Yrityksellä on pe-
rinteisiin kuntokeskuksiin ver-
rattuna erilainen toiminta-
malli. Aktiivisille liikkujille 
oheispalveluiden, kuten erilais-
ten jumppien ja ohjattujen 
liikuntatuntien puute saattaa 
olla ratkaiseva tekijä salin 
valinnassa, siksi heille esi-
merkiksi Liikuntastudio Pop 
saattaa olla parempi vaihtoehto. 
Vuorostaan niille passiivisille 
liikkujille, joiden on vaikeaa 
sovittaa aikatauluaan salien 
ohjelmien mukaan, HealthEx 
saattaa olla oikea paikka. 
Kolmenkymmenen minuutin 
salikierros kolmesti viikossa ei 
lopulta kuulosta ylipääsemät-
tömältä haasteelta.  

TERVEYS JA HYVINVOINTI

Ihmisiä liikutetaan
miellyttävästi

Älykortti koneeseen 
ja menoksi

Asiakasryhmänä 
passiiviset ja kiireiset 
liikkujat

Ei mikään 
monitoimikeskus

Avoinna ma-pe 9-18, la 9-14, 
Alasuutarintie 3, 48400 Kotka. www.mckone.fi
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