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eyl TERVEYS JA HYVINVOINTI

Xtravaganzan painonpudotusohjelma toimii

Kotkalainen Maarit Ylimaki on tosi tyytyvdinen omaan ratkaisuunsa.

TERVEYS

'Hﬂahoﬂ’

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

-Yksi ryhmad aloitti ohjelman
toteuttamisen viime marras-
kuussa. Viimeinen tapaaminen
meilld on 27. toukokuuta,
muuten ruokaravintolassa.
Ryhmin jésenten keskiméarai-
nen painonpudotus on 19 kiloa,
Suoknuuti sanoo.

Ohjelman ldpivieminen kes-
tdd 26 viikkoa. Prosessissa yh-
distetddn oikea ravinto ja lii-
kunta.

-Alkuvaiheessa, henkilostd
riippuen 3 -10 viikkoa, ateria-
korvikkeita nautitaan 500 kilo-
kalorin edestd pdivittdin. Vettd
tai vichyé juodaan nelisen litraa
vuorokaudessa. Aineenvaih-
dunta kiihtyy ja kuona-aineet
irtoavat. Puolivélissd ohjelmaa
vuorokautinen kaloriméara
nostetaan tuhanteen, Suoknuuti
taustoittaa.

-Liitkunta kuuluu ehdotto-
masti kuvioon. Fysioterapeut-

Salivastaava, terveyskonsultti Peetu Suoknuuti perehdyttda Maarit Ylimaked juoksumaton tarjoamiin
monipuolisiin mahdollisuuksiin kunnon kohentamisessa.

timme tekee kaikille henkilo-
kohtaisen ohjelman. Eldmén-
tapamuutos on pitkédn téhtayk-
sen tavoitteena, Suoknuuti sa-
noo.

Kotkalainen Maarit Ylima-
ki osallistuu parhaillaan ohjel-
maan.

-Pérjadn hyvin kalorimééaral-
la. En koe nédldn tunnetta.

Padnsarkyakadn ei ole ollut.
Tamd on paljon helpompaa
kuin odotin. Olen laihtunut ihan
suunnitelman mukaan. Kylla se
kannustaa, Ylimaki tiivistaa.

HealthEx on uudenlainen
kuntosalikonsepti kiireisille

LIIKUNTA

'Hﬂohoi!

Kotkan kauppakeskus Pasaa-
tiin avattiin viimeviikon tiis-
taina uusi mielenkiintoinen 30
minuutin HealthEx-terveys-
litkkuntapiste. Toimintaideal-
taan erilainen huipputekninen
litkuntapaikka ei kilpaile niin-
kaan kayttdjistd alueen muiden
kuntokeskusten kanssa vaan
vastaa pikemminkin passiivi-
liikkkujien ja kiireisten ihmisten
tarpeisiin.

-HealthEx on niin sanottu
matalan kynnyksen liikunta-
paikka. Koko kunto-ohjel-
mamme ldpikdyminen kestdd
vain puoli tuntia. Laitekier-
roksemme on kuitenkin hyo-
dyltaédn verrannollinen normaa-
leiden kuntosalien kolme ker-
taa kauemmin kestdavdin ohjel-
maan, kertoo Kotkan pisteen
avajaisissa ketjun toimintaa
esitellyt markkinointijohtaja
Yrjotapio Kivisaari.

Hurjalta kuulostavalle véit-
teelle on kuitenkin olemassa
jarkiperdinen perustelu. Uuden
harjoittelukonseptin tehokkuus
optimoidaan mahdollisimman
tarkasti tietokoneen avulla.
Kuntoilijan henkildkohtaiselle
dlykortille tallentuu kaikki kun-
toharjoittelun kannalta oleel-
linen tieto jokaisen harjoittelu-
kerran aikana. Kéytdnnossi
tdma sdahkdinen kunto-ohjelma
seuraa asiakkaan tekemisid
lahes reaaliaikaisesti.

Alykortti koneeseen
ja menoksi

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

-Meilld kukaan ei née toisten
vastuksia, joten tddlld ei tarvitse
hépeillé tekevinsa toistoja mui-
ta pienimmillé vastuksilla, huo-

Ihmisia liikutetaan
miellyttavasti

Kuntosalien tehtdvd on saada
ihmiset liitkkumaan.

HealthExin uudenlaista kuntoilukonseptia avajaisissa esittelivit markkinointijohtajaYrjotapio Kivisaari ja
Kotkan toimipisteen johtaja Virpi Saartia.

mioi laitteiden toimintaa esitte-
levéd Kivisaari.

Jokainen jdsenyyden hank-
kinut asiakas saa myds kayt-
toonsd sykemittarin jonka ke-
rddma tieto lisdtddn kuntoilijan
henkildokohtaiseen tietokan-
taan. Tekniseltd pddllepéin vai-
kuttava ratkaisu tuntuu aluksi
hieman pelottavankin koneelli-
selta. Kivisaaren mukaan riskit
ovat kuitenkin minimaalliset,
silldi omaa kunto-ohjelmaa
pitdd noudattaa, ndin yli-

lyontejd ei péddse syntyméién.
Salilla tydskentelee myds ko-
kopéiviinen fysioterapeutti, jo-
ka seuraa asiakkaiden harjoit-
telua ja tekee jokaiselle henki-
lokohtaisen ohjelman.

Asiakasryhmana
passiiviset ja kiireiset
liikkujat

Uuden terveysliikuntapisteen

kayttdjamaard on rajattu viiteen
sataan asiakkaaseen. Suurin osa

ndistd tulee koostumaan yri-
tyksistd, jotka haluavat tukea
henkildokuntansa liikuntahar-
rastuksia ty6hyvinvoinnin né-
kokulmista.

-Tutkimusten mukaan yri-
tysten tarjoamia liikuntaetuja
kayttdd noin 40 prosenttia
yrityksien henkilokunnasta.
Jéljelle jaavat 60 prosenttia ei
kdytd etua hyvékseen ollen-
kaan. Meiddn asiakkaamme
koostuvat péadosin jalkimmai-
sestd passiiviliikkujien ryh-

mastd, kuvailee Kivisaari.
Myyntijohtajan mukaan
HealthExin konsepti on raken-
nettu juuri tdmén ryhmén
ympdrille. Nopea noin 30 mi-
nuuttia kestdva saliohjelma on
helppo kdyda ldpi vaikka
ruokatunnin aikana. Liséksi
salin henkilokunta seuraa vii-
koittain asiakkaiden henkil6-
kohtaista kuntoiludataa ja mi-
kdli ongelma on epidsdin-
ndllinen harjoittelu, muistuttaa
kunto-ohjaaja puhelimitse huo-

-Se on meidénkin tehtdva.
Pyrimme tekeméddn sen siten,
ettd asiakkaat tykkaavat. Teem-
me kunto-ohjelmat pyydettaes-
sd. Haluamme kuunnella asiak-
kaitamme. Reagoimme mieli-
piteisiin. Kaikki ei sovi kaikille
ihmisille. Pyrimme kehitté-
madn 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, ettd liikunta
on hauskaa.

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

-Nykyjan ihmiset ovat kiin-
nostuneet litkunnasta. Meilld
kay ihan kiitettdvasti asiakkaita
koululaisista eldkeldisiin, Suo-
knuuti kertoo.

Asko Vatanen
asko.vatanen@hiiohoi.fi

nomuistisia sddnnollisen lii-
kunnan hyodyista.

-Olemme saanecet henki-
l6kohtaisesta harjoitteluseu-
rannasta paljon hyvdd palau-
tetta muiden kaupunkien sa-
leilta, selittdd Kivisaari.

Ei mikdin
monitoimikeskus

Viime syksystd asti Suomessa
levinneelld ketjulla on ennes-
tddn jo kuusi toimipistettd.
Seitsemds toimipiste noudattaa
ketjun tuttua kaavaa myos
Kotkassa.

-Meilld ei ole jumppia eikd
muutakaan vedettyd ohjelmaa.
Itse terveysliikuntasalin liséksi
Kotkassa on niin sanottu ren-
toutumishuone, jossa on mo-
derni hierontatuoli, lisdksi ti-
lassa soi rauhoittava musiikki,
myyntijohtaja esittelee.

Juuri remontoiduista tiloista
16ytyy luonnollisesti my®s siis-
tit lukittavilla kaapeilla varus-
tetut pukutilat miehille ja nai-
sille sekd heti valmiit saunat,
jotka ovat salin asiakkaiden
vapaassa kaytossa.

Ensi ndkeméltd entisissé
vaatelitke Lehdon tiloissa si-
jaitseva HealthEx-terveyslii-
kuntapiste vaikuttaa mielen-
kiintoiselta uutuudelta jolla voi
hyvinkin olla paljon alueellista
kysyntdd. Yritykselld on pe-
rinteisiin kuntokeskuksiin ver-
rattuna erilainen toiminta-
malli. Aktiivisille liikkujille
oheispalveluiden, kuten erilais-
ten jumppien ja ohjattujen
litkkuntatuntien puute saattaa
olla ratkaiseva tekijd salin
valinnassa, siksi heille esi-
merkiksi Liikuntastudio Pop
saattaa olla parempi vaihtoehto.
Vuorostaan niille passiivisille
liikkkujille, joiden on vaikeaa
sovittaa aikatauluaan salien
ohjelmien mukaan, HealthEx
saattaa olla oikea paikka.
Kolmenkymmenen minuutin
salikierros kolmesti viikossa ei
lopulta kuulosta ylipddsemat-
tomaltad haasteelta.

Tero Alenius
tero.alenius@hiiohoi.fi
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Tenniskyynarpaa
ilman tennista

Ennaltaehkdisy esimerkiksi venyttelemilld on tarkedd

tenniskyyndrpdi-vaivassa.

LIHASHUOLTOPALSTA

'Hiiohai.'

Joidenkin vaivojen kohdalla
vaivan nimi vie helposti har-
haan. Ndin myds tenniskyynér-
pdin kohdalla. Vaikka vaivan
diagnoosi onkin 18ytynyt juuri
kyseisessd lajissa syntyvien
rasitusvammojen perusteella,
on nykyisin tenniskyyndrpda
yksi yleisimmisti tydperdisista
vaivoista.

Yleisimmin tenniskyynér-
pddn aiheuttaa kuormitus ja
hankalat tyoskentelyasennot ja
jatkuva staattinen jannitys. Sii-
vous- tai pédtetydt ovat tyy-
pillisid tenniskyynérpdén ai-
heuttajia, samoin kuin monet
hoitoalan tyo6t. Tenniskyy-
ndrpdd syntyy rasitustulehduk-
sesta tai jannesdikeiden osit-
taisesta repedmatulehduksesta.
Tamé vaiva paikallistuu kyy-
nirpddn ulkosyrjddn, sormien
tai ranteiden pitkien ojennus-
jénteiden kiinnityskohtaan.

Tenniskyynirpdén vaivates-
sa kipu voi siteilld olka- ja
kyynarvarteen. Kéaden puris-
tusvoima saattaa heikentyd ja
kyyndrpdén ulkosyrjd saattaa
olla myo6s kosketusarka. Kipu-
tila pahenee rasituksen myoti
ja hellittaa, kun kyynérpéan an-
taa levata.

Kipua, turvotusta ja mah-
dollista tulehdustilaa voi rau-
hoittaa pitdmélld kylmépak-
kausta kyynirpadn ulkosyrjés-
sd. Kylmidhoidossa tulee aina
muistaa, ettei esimerkiksi kyl-
mépussia tulisi asettaa suoraan
iholle. Jdiden ja ihon viliin tu-
lee laittaa ohut kangas paleltu-
mavammojen chkéisemiseksi.
Kun vaiva on akuuttina, on lepo
kaikkein paras ”ladke”. Ten-
niskyyndrpddn hoidossa kay-

tetddn usein myds kyynérvarren
ympérille asetettavaa tennis-
kyynéarpaatukea.

Lihashuollon rooli vaivan
ennaltachkdisyssd on merkitta-
vé. Sinillddn sekd tyontekijan,
ettd tyOpisteen ergonomian
merkitystd ei voi ylikorostaa.
Kyynérvarren lihasten voiman
lisdys on myos tirkedd. Li-
hasvoimaa lisdtddan harjoituk-
silla niin, ettd kési oppii kes-
tdmédn siltd vaadittavat tyot.
Edelld mainittujen lihaksien
liiallinen kireys on perimmai-
nen syy kiinnityskohdan ki-
peytymiselle. Tdmén johdosta
sddannollisesti toistettu venyt-
tely on tehokas tenniskyynér-
péién ennaltachkéisymuoto.

Ranne painetaan toisella
kédelld 90-asteen koukistuk-
seen ja samanaikaisesti kyy-
nérpéé tdysin ojennettuna kain-
netddn kyynérvartta voimak-
kaasti sisdkiertoon. Liikettd on
hyva pitda ylla dariasennossa 6-
8 sekuntia kerrallaan. Uusi
venytys tulisi aloittaa noin
kahden sekunnin kuluttua. Ve-
nytys olisi hyvé toistaa jopa 15
kertaa vuorokaudessa. Koska
liikke on wvarsin helppo, eikd
vaadi paljoa tilaa, se sopii
erinomaisesti tehtdvaksi vaik-
kapa tyopéivan lomassa.

Mika Hallikainen

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

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