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) Timo Punkari, Tarja Kosonen
ja Raija Lehtinen halusivat
selvittdd, mika on heidan
sydamensa ika. Yrittajakol-
mikko myontaa, etta pitkia
paivia tulee tehtya.
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Pitkia paivia, epasdannollisia
ruoka-aikoja, vihan litkuntaa ja
unta seka kova stressi. Siitd on
yrittajan tyopaiva tehty. On aika
tehdi muutos. Timo Punkari,
Tarja Kosonen ja Raija Lehti-
nen halusivat selvittaa

oman syddmensa ian.

ydén ei valehtele.

Jos kaikki on hyvin,
syddnkin voi hyvin.
Jos taas tyopaivat ovat
pitkid, ruoka-ajat epi-
saannolliset, liikun-
ta ei maistu ja stressi
on kova, niin se nakyy
my06s sydamessa.

Yrittdjat Timo Punkari, 34, Tarja Ko-
sonen, 58, ja Raija Lehtinen, 61, olivat
rohkeita ja halusivat selvittdd, kuinka
vanha sydén heilla oikein onkaan. Kaik-
ki mydntavat ennen testi, ettd jAnnittaa
ja pelottaa.

Yritt3jilta testataan verisuoniston ja
syddmen kunto.

Aino Health Managementin toimitus-
johtaja Jyrki Eklund lohduttaa etuka-
teen, ettd nyt ndhddin missi ollaan ja
miten voidaan edeti tésta eteenpdiin.

- Meilla on yksi moottori tdssa elamas-
sé, satoi tai paistoi. Jos sydan ei toimi, se
nakyy ensin jaksamisena, sen jélkeen
sairauksina ja lopulta totaalisena uupu-
muksena, Eklund sanoo.

Yrittdjien tyokyvyn romahtamisesta
on varoiteltu jo pitkaan.

Esimerkiksi Eldke-Fennia eli nykyi-
nen Elo teetti vajaat kaksi vuotta sitten
tutkimuksen, jonka mukaan 11 prosen-
tilla yrittdjista tydokyvyn romahtamisen
riski on erittéin korkea tai jo toteutunut.
42 prosentilla on kohonnut riski tyoky-
vyn menetykseen ja noin puolella kaikki
on hyvin.

Tutkimuksessa kévi myos ilmi, etta
lahes joka viides yrittdja karsii super-

miesefektistd. Silloin yrittdja ei kyke-
ne nadkem#in oman jaksamisensa ja
terveytensd heikkenemista.

MUTTA TAKAISIN TESTIIN. Timo
Punkari sanoo, ettei han ole aiemmin
osallistunut kuntotestiin. Paitsi armei-
jassa.

- En uskalla veikata mitaan. Olen tup-
layrittaja, joten teen pitkia paivia. Yleen-
sé aloitan kahdeksalta aamulla ja kotiin
paasen kahdeksalta illalla. Silloin ei oi-
kein ehdi liikkua. En ole melkein vuo-
teen harrastanut mitdén liikuntaa.

Punkarin yritys, Kukkamyynti Piilola,
ei ole pelkka kukkakauppa. Omistaja pu-
huu floristiikasta eli kukkasommitelmat
lahestyvat jo taidetta.

- Olemme tehneet my6s Ruotsin kunin-
kaallisille kaikkia juttuja, han kehaisee.

Joka tapauksessa kukkakauppa on auki
lahes aina. Punkarilla on sesongista riip-
puen tyontekijoita keskimaarin viisi, joi-
den hyvinvoinnista hédn on vastuussa.
Punkari on my6s osaomistajana it-yrityk-
sessa.

Héan myo6ntéa, ettd pitkat paivat ovat
osaksi my06s tekosyy liikkkumattomuudel-
le. Liikunta ei ole ainoa ongelma. Stressi
vaivaa valilla ja ruokailuajatkin ovat epa-
sdannolliset.

Punkari ei ole stressin kanssa yksin.
Soneran Yrittajakyselyn perusteella alle
45-vuotiaista tydasioihin liittyvaa stres-
sia kokee viikoittain 41 prosenttia yritté-
jista. Stressi on tuttu tydkaveri myos van-
hempien yrittdjien keskuudessa.

Itse asiassa stressi on toiseksi yleisin




Yleensa aloitan kahdeksalta aamulla
ja kotiin paasen kahdeksalta illalla.
Silloin ei oikein ehdi liikkua.

Yrittdjd Timo Punkari
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Jyrki Eklundin johtama Aino Health Management
on perustettu 20 vuotta sitten. Yhti6lla on asiakkaina
yli 100 julkisen ja yksityisen sektorin organisaatiota.
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MET tarkoittaa lepohapenkulutuksen
kerrannaista eli kuinka monikertaisesti
pystyt ylittdmé&an lepotason (1 MET = lepo).

6 MET:n alapuolella oleva hapenottokyky
vaatii ldhes aina lisdtutkimuksia. 10 MET:n
paikkeilla oleva hapenottokyky on terveyden
yllapitamisen kannalta ja kevyesta fyysisestd
tyosta selvidmiselle riittava. 13 MET:t& parempi
hapenottokyky antaa erinomaisen suojan
erilaisia terveysongelmia vastaan.

Ravistelua tydterveyshuoltoon

Aino Health Managementin toimitusjohtaja Jyrki Eklund ei
kumartele kuvia, kun han haastaa perinteisia tyoterveysalan
yrityksia ja tyoterveyttd ylipaataan.

Hanen mukaansa tyoterveyshuollon kustannukset kasvavat
vuosi vuodelta, mutta tuloksissa se ei ndy. Keskustelu taytyy
k&antaa entistd enemman ennakoivaan hoitoon eli terveyden
edistdmiseen. Eklund heittaisi jopa ikatarkastukset romukop-
paan tarpeettomina.

- Tyoterveys on mennyt taysin sivuraiteelle. Se on sairauden
hoitoa, vaikka pitdisi reagoida etukateen. Ty ei aiheuta enaa
nykypdivadna sairauksia. Vapaa-aika ratkaisee, Eklund lataa.

Hanen mukaansa yrittajidkin vieddan kuin péssié narussa.

- Ei tiedetd, mita ostetaan, miten ja miksi. Yrittdjien intressihan
on vain pitda porukka mahdollisimman hyvin tydkykyisena.

Eklund puhuu tyokyvyn johtamisesta, poissaolojen hallinnasta,
tyokyvyn mittaamisesta ja palauttamisesta. Ne ovat myds hanen
johtamansa Aino Health Managementin teeseja.

Aino Health Managementilla on kdytdssddn muun muassa
HealtDesk-puhelinpalvelu lyhyiden poissaolojen hallintaan. Ek-
lundin mukaan palvelun avulla on onnistuttu puolittamaan
lyhyet poissaolot 2,7 paivasta.

- Laakari kirjoittaa yleensa automaattisesti kolme paivaa sai-
rauslomaa. Jopa viidesosa poissaoloista on kuitenkin yrityksilta
varastamista.

Eklund on huolestunut yleisella tasolla erityisesti nuorten
terveydesta.

-20-25-vuotiailla ei mene hyvin. Meilld on ihan rakenteellinen
valuvika siina ikaluokassa. Jos jotain ei tehda, hyvinvointiyhteis-
kunta menee polvilleen. Rahat eivat yksinkertaisesti riita.

Ennakoiva hoito eli terveyden edistaminen on liiketoimintai-
deana myds alkuvuonna aloittaneessa Heltti-nimisessa yrityk-
sessa.

- Me keskitymme ajatustyoldisiin, joilla sairauspoissaolot eivat
niinkdan ole ongelma. Heidan terveytensa riskit liittyvat elaman-
tapoihin, jaksamiseen ja tyon psykososiaaliseen kuormittavuu-
teen. Sairastavuuden laskuun vaikuttavat muun muassa liikunta,
oikeanlainen syéminen ja lepddminen seka hyvéa johtaminen,
sanoo Timo Lappi.

Lakipalveluja tarjoavan Fondian omistajanakin tunnettu Lappi
omistaa Heltin yhdessa vaimonsa Tanja Lapin ja tyoterveyslaa-
kari Seppo Kettusen kanssa.

Lapin mukaan kysyntaa riitta4, silla yritykset ovat turhautu-
neita nykyisiin palveluihin.

—-Haluamme kohdistaa tyoterveyden toimenpiteita oikea-
aikaisesti, oikeille henkildille ja tehda hoidon kannalta oikeita
ratkaisuja. Ne, joilla on rasitteita, paddsevat vaikuttamaan tervey-
teensa jo siind vaiheessa, kun he ovat viela terveita,

Lappi korostaa.

Heltilld on kdytossdadn myods chatti-palvelu seka puhelinlinja,
jolloin asiakkaan ei tarvitse lahted valttdmatta |ddkarin vastaan-
otolle.

Lappi aikoo edelleen tydskennelld Fondiassakin, joka on muut-
tanut vanhoillisena pidettya toimialaa. Yhtié on ottanut kayttéon
muun muassa sadhkoisia palveluja kiintedan kuukausihintaan.

Kaikki kilpailijat eivat ole katsoneet uudistuksia hyvalla ja
samaa kritiikkia Lappi odottaa saavansa tyoterveyshuollon
kilpailijoilta.

- Palvelumme herattada varmasti tunteita. Teemme kuitenkin
yhteisty6ta aika pienten yritysten kanssa, joten koen, etta olem-
me tervetulleita markkinoille. Meita kylla seurataan.

Heltilld on nyt yksi toimipiste Helsingissa, mutta suunnitelmis-
sa on laajentua muuallekin pdakaupunkiseudulle ja sen jalkeen
suurimpiin kaupunkeihin.
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tyohon liittyva terveysongelma koko Eu-
roopassa. Se ei ole pelkastdan yrittdjien
etuoikeus, vaan stressiéd kokevat palkan-
saajatkin.

Testissd Punkari saa molempiin ké&-
siinsé ja jalkoihinsa verenpainemansetit
ja rintakehille asennetaan mikrofoni.
Manseteilla mitataan, kuinka nopeas-
ti veri virtaa raajoihin. Téssa kisassa
nopeus ei ole hyvaksi.

Jo sitd ennen on selvitetty yrittdjien
rasvaprosentti.

Testin paattda rasituskoe, jossa polje-
taan kuntopy6raé vastusta vastaan niin
pitk&dan kuin kantti ja kunto kestavat.
Nain selvidvat hapenottokyky ja sydé-

Meilla on yksi moottori tdssa elamassa,
satoi tai paistoi. Jos sydan ei toimi, se nakyy
ensin jaksamisena, sen jalkeen sairauksina
ja lopulta totaalisena uupumuksena.

Aino Health Managementin toimitusjohtaja Jyrki Eklund

men ika.

- Hapenottokyvyn ja eri sairauksien
valinen yhteys on kiistaton. Sairastumi-
sen merkit ovat néhtivissd yleensé jo
vuosia etukiteen, Eklund sanoo.

Punkari on 34-vuotias, mutta testin
mukaan hinen syddmensi ikd on 55
vuotta. Se panee mietteliaaksi.

- Odotin, ettd kuntoni on heikko. Tes-
ti todisti omat ajatukset aika pitkalle oi-
keiksi. Ajan kaivaminen liikunnalle on
aivan oma p#4tds ja aion aloittaa litkku-
misen uudestaan, Punkari lupaa.

RAIJA LEHTINEN YLLATTYY. Ja po-
sitiivisesti. Han on 61-vuotias, mutta sy-

dén on vasta 39-vuotias.

- Olisin voinut uskoa, jos syddmen iak-
si olisi tullut 45-50, Lehtinen haAmmas-
telee.

Eklund vakuuttaa, etta testi on laadke-
tieteellisen tarkka. Lehtisen sydanta ver-
rataan laajaan polulaatio-otokseen, jossa
on mukana kymmenid tuhansia muita
testattuja.

Hakaniemen hallissa nappikauppaa
pitéava Lehtinen on urheillut koko ikansé.
Hanelld on taskussaan kahdeksan vuo-
den takaa voitettu tenniksen SM-pronssi
viiskymppisten sarjassa. Vihoitellut olka-
péaa on kuitenkin pitédnyt Lehtisen pois
tenniskentilta jo 1,5 vuotta. Lisdksi han

LUOTETTAVA
KUMPPANI

Tilaajavastuu.fi

LITTYMALLA LUOTETTAVA KUMPPANI-OHJELMAAN EROTUT EDUKSESI TARJOUSKILPAILUISSA

www.tilaajavastuu.fi/luotettavakumppani
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1.

joutui olkapaileikkauksen takia sairaus-
lomalle pari kuukautta sitten.

-Tama4i tulos innostaa ilman muuta
tekemadn enemman. Ladkari suositte-
li, ettd voisin ryhtya uimaan toukokuun
puolivalissi.

Hyvasta kunnosta huolimatta Lehti-
nenkin myontaa stressaavansa. Erityi-
sesti nyt, kun hén ei voi tehda toita.

-On pakko luottaa omiin tydnteki-
joihin. Liikkeemme ei ole ollut koskaan
kiinni. Taloudellisesti sairausloma on ol-
lut stressaavaa.

Painoto6ita tekevan Mallipaino Oy:n
osakas Tarja Kosonen sanoo paisseensi
testista helpolla. Hanelle ei voitu tehda
varsinaista rasitustestid verenpainelda-
kityksen takia. Nain ollen sydamen ik&
jai selvittamatta.

-Muuten testin tulokset ovat vdhan
paremmat kuin osasin odottaa.

Kosonenkin kertoo, ettd myyntityossa
ty0- ja vapaa-aika hamartyvat helposti.
Toita on helppo jatkaa, jopa yohon asti.

1. Tarja Kosonen
myonté4, ettd
tuloksien saanti
pelottaa.

2. Timo Punkarille
sai vesilasin kateen
rankan pyoraily-
osuuden jalkeen.

3. Tarja Kosonen
(vas)), Raija
Lehtinen ja Timo
Punkari katselivat
vélilla huvittuneina
ja valilla vahan
huolestuneinakin
omia tuloksiaan.



- Yritédn sydda terveellisesti jo painon-
kin takia. Juureksia, salaattia, lihaa ja
kalaa... Liikkua ehtisi enemmaénkin, jos
vain haluaisi. Onneksi tulee taas kesé ja
péaésee golfaamaan, Kosonen iloitsee.

KAIKKI TESTATTAVAT LUPAAVAT
liikkua aiempaa enemman. Liikunta tuo
mukanaan myds sdanndllisemmat ruo-
kailuajat.

Eklundin mukaan kaikki vaikuttaa kaik-
keen. Yrittajan terveys ei ole pelkastaan yk-
silon asia. Vaikutukset ulottuvat aina per-
heest tyontekijoihin. Vastuu on suuri.

- Yritt4ja joustaa yleensé kaikessa ja sy-
tytyslanka palaa molemmista paista. Han
on ensimmaisena toissé ja lahtee tyopai-
kalta viimeisend. Tyo ja vapaa-aika se-
koittuvat. Omasta itsesta huolehtimiseen
jaa liilan vahan aikaa. Eikd nyt puhuta
pelkastaan liikunnasta, Eklund valaisee.

-Jo hyvan kirjan lukeminenkin auttaa
stressiin. Silloin tydasiat unohtuvat, han
jatkaa.®

Liikkua ehtisi enemmankin,
jos vain haluaisi. Onneksi
tulee taas kesa ja

paasee golfaamaan.

Yrittdji Tarja Kosonen

LUKUINA ‘

1%

yrittajista voi hyvin ja
arvioi tyokykynsa hyvaksi.
Heilla stressi

on hallinnassa.

pitda omaa tyékykyaan

hyvéané, vaikka riski-
tekij6ita on ndkyvissa.

1 % pitaa tyokykyaan huo-
nona, yrityksen kannatta-
vuuskin voi olla heikko.

17 % yrittdjista kokee
jonkinasteista tyokykyil-
luusiota eli yrittdja ei nde
oman jaksamisen tai ter-
veyden heikkenevan.

Alle 45-vuotiaista

1 % tekee yli 60 tuntia
toita viikossa.

Yli 45-vuotiaista 16 % tekee
yli 60-tuntisia viikkoja.

Alle 45-vuotiaista
kokee stressia joka paiva.
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