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Yhteistyolla tyohyvinvointia

ja tulosta

TERVEYSFAKTAT POYTAAN

Talven aikana tehdyn tydhyvinvointi- ja
terveyskyselyn ~ mukaan  kaivoksellamme
tyoskentelevillda on keskivertosuomalaista
enemman tuki- ja liikuntaelinvaivoja, liikuntaa
el tule terveyden kannalta riittévasti ja painoa
on osalla likaa, mika ei valttamattd johdu
suuresta lihasmassasta. Nikatiinituotteita kuluu
huimat maarat, alkoholin kulutus on melkoisen
suuri ja vuorotyd aiheuttaa vireystila-, ja
palautumisongelmia. Pohjoisen vake& rasittaa
liséksi ikiaikainen, muuta maata korkeampi riski
sairastua diabetekseen.

Bolidenin oman henkiléston tilanne on urakoitsijoita hie-
man, mutta vain hieman parempi. Kiytinnossi tulos mer-
kitsee sitd, ettd 31 prosentilla kyselyyn vastaajista terveysriski
on selvisti kohonnut ja 15 prosentilla tyokyvyn menettimi-
sen vaara on titd pdivad. Kyselyyn vastasi kaikkiaan 344 Bo-
lidenin ja urakoitsijoiden tyontekijdd ja johdon edustajaa,
joten tihin tulokseen on uskominen. Limmin kiitos vas-
taajille, virhemarginaaliin emme aio vedota vaan ryhdym-
me yhdessi toimenpiteisiin ponnekkaasti.

TYO VOI SUJUA PAREMMIN

Maaliskuussa hankeryhmi selvitteli yritysauditointien kautta
tyoturvallisuusasioita, tyon sujumiseen vaikuttavia tekijoitd, tilaa-
javastuuasioita, eri toimijoiden vilistd yhteisty6td sekd vakuutus-
turvaa. Tulos on selked: yhteistyotd parantamalla voimme kehit-
tdd tyotd sujuvammaksi ja turvallisemmaksi. Jos ty® itsessin on
turvallista, varoituskylttejd ja irrallisia turvamidriyksid tarvitaan
vihemman. Jilleen kiitos kyselyyn vastanneille hyvistd ja konk-
reettisista ehdotuksista, suorasanaisia kommentteja unohtamatta.
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EI JAADA TULEEN MAKAAMAAN

Tuloksia on pohdittu monelta kantilta riittdvisti ja nyt ryhdytdan
toimeen yhteisvoimin. Vield ennen kesdd kidynnistyvit turvalli-
suutta ja yhteistyotd parantavat tyopajat esimiesvoimin. Samalla
avataan sekid Bolidenin ettd alihankkijoiden esimiesten kiyttoon
Laatupolku.fi yhteistyokanava, joka mychemmin tulee kaikkien
nihdiville.

TYO KUORMITTAA VA-
HEMMAN JA ENERGIAA
RIITTAA KOTIIN JA VA-
PAA-ATKAAN

"Me suomalaiset olemme keski-
miidrin 6-8 tunnin “tyokunnossa”
eli kiytinnéssi suurin osa energi-
astamme palaa tyopaikoilla, eiki
sitd iitd aktiivisesta vapaa-ajasta
nauttimiseen, saati kuntoliikun-
taan. Timdn vuoksi vireystila ja
palautuminen ovat tuki- ja lidkun-
taelinvaivojen obella yhtend keskei-

send terveysteemana hankkeessa.

Epdsidannollinen elaméinrytmi ja terveyttii laiminlyivit elintavat hei-
Jastuvat koko eliimdiiin ja ovat myis merkittivi turvallisuusriski tyossi.
Matala energiataso ja huonosti palauttava youni heikentivit keskitzy-
mistd, huomiokykyd, tehokkuutta, motivaatiota ja eliminlaatua niin
tyossi kuin vapaa-ajallakin. Siksi hyvisti unesta ja palautumiskyvys-
1 huolehtiminen on terveyden, hyvinvoinnin ja tyskunnon perusta.

Tehokas keino oman hyvinvoinnin parantamiseksi on oman elimi-
sen rytmin tuunaaminen parempia valintoja tukevaksi. Sidinnolli-
nen uni- ja ravintorytmi, kehoa huoltava ja kuntoa kohottava lii-
kunta auttaa meiti kaikkia, jos kykenemme saaman ne aikaiseksi.
Tyypillisesti elintapa ja liikuntatavoitteet asetetaan lyhyelli aikavi-
lilli liian korkeaksi, mutta pitkilli aikajinteelli liian vaatimatto-
miksi. Esimerkiksi ennen litkunnan lisiimisti, on varmistettava, ettii
voimia ja energiaa liikuntabarjoittelulle on kiytettivissi. Tiissi hank-
keessa esim. palautumiseen, litkkumiseen ja terveelliseen ravitsemuk-
seen haetaan ratkaisuja maltillisesta tapojen muuttamisesta, ei tapo-
Jen mullistamisesta.

Sinunkin viikkosi koostuw 168 tunnista. Miti elinvoimallesi tapah-
tuisi, jos kéyttdisit kehon huoltoon ja kuntoiluun, vaikka 2,5 - 3
tuntia viikossa, 20— 25 minuuttia piivissi? Muuttaisiko se lopur
tunnin hieman energisemmiksi?”

Jarmo Riski - valmentaja
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SPARRAUS AUTTAA

Mukana hankkeessa on erinomainen sparraustiimi: Sami
Musti Jauhojirvi tulee mukaan terveys- ja liikuntavalmen-
nukseen, Jarmo Riskin vastuualueena ovat vireystila ja ryh-
mivalmennukset, Reijo Jylhidn tehtivini on motivoida ja
piiskata vikeid toimimaan. Tomi Hiltusen alaa ovat vakuu-
tukset ja Tapani Tohka vastaa Kaisa Mikisen kanssa hank-
keen koordinoinnista.

AINAVOI ALOIT-
TAA UUDESTAAN -
IHANA PALUU RUU-
TUUNA
”Eviis parhaista mahdol-
lisuuksista saavuttaa eli-
mdssddn nautintoja on
armollisuus itseddn koh-
taan. Konkreettinen esimerkki on elinikiinen pyrkimys hyvidn
kuntoon. Ihmiselle, joka on kokenut edes joskus elimdssiin,
miti on olla hyvissi kunnossa, on helppo motivoida titi péd-
mddrdd tavoittelemaan.

Monista, inhimillisisti syistd fyysinen ja henkinenkin kunto
vaibtelevat yhden elimin kaaren aikana hyvinkin paljon. Pa-
laamalla ruutuun A ja aloittamalla alusta tavoitteena parem-
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pi fyysinen kunto ihminen kokee tilld matkalla kaiken tuskan
Jja ihanuuden. Aloittamisen vaikeuksien jilkeen on parasta ns.
nousukunnon vaihe, jossa tavoitteen saavuttamisen ihanuus on
parhaimmillaan jokaisen harjoituskerran jilkeen ja kun huo-
maa taas kehittyneensi aikaisempaan verrattuna. Harjoittelun
rytmitysti esimerkiksi viuodenaikojen mukaan, erilaisia harjoi-
tusmuotoja, tehoa ja harjoittelupaikkoja vaibtelemalla pystyy
tuota mukavaa tunnetta yllapitiamdin ympéri vuoden ja pit-
kid aikoja.

Ja kun taas tapahtuu jostain syysti repsabdus, niin ar-
mollisuutta itseidn kobtaan, paluu ruutuun ja kohti uut-
ta nousukuntoa!”

Reijo Jylhd — suomalaisten valmentaja

JOHTO
p SN ETULINgASSA
Kaivoksella tydskente-
levien tydhyvinvointi
koskee kaikkia ja Bo-
lidenin johto on lait-
tanut itsensd likoon.
Vireystila ja palautu-
mismittaukset on teh-
ty koko johtoryhmille ja tuloksia saadaan ihmetelld myo-
hemmin.

-
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”Elin juuri nyt nditi paljon parjattuja ruubkavuosia. Tyo on
haastavaa ja péivit venyvit. Kolme lasta harrastavat kaikkea
mahdollista, sairastelevat, kuten kaikki muutkin ja vaimoni
kanssa koetetaan aikataulutella péivid, etti saadaan ruletti
pyorimdiin. Kaisan tyé on vihintidin yhti vaativaa kuin oma-
ni, ellei vaativampaakin. Odotan mielenkiinnolla First Beat
palautumistestin tuloksia. Millaisia keinoja loydin vireystilan
yllipitoon, opinko tuntemaan ja kuuntelemaan kehoani pa-
remmin.”

Jarno Mikinen - talouspiillikks

LISAA SEURAAVASSA
KEVITSALAISESSA!

Boliden Kevitsa Mining Oy:n, Tydsuojelurahaston, llmarisen, IF:n ja 15 Bolidenin aliurakoitsijan ra-
hoittama kehittamishanke, jossa parannetaan tydhyvinvointia, tydturvallisuutta ja kaikkien kaivok-

sella tyoskentelevien yhteistydta. Yhteisena tavoitteena on, etta tyd sujuu paremmin, on entista
turvallisempaa, sahlays vahenee ja tuloskin paranee niin Bolildenilla, kuin urakoitsijayrityksillakin.

BOLIDEN toimii edellakavijana kaivosalan tyéhyvinvoinnin, tyéturvallisuuden
ja yhteistydn edistémisessa.

Kevitsalainen

17





