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Suomen Euromaster Oy

Michelin-konserniin kuuluva Suomen Euromaster Oy on maamme johtavia
rengasalan yrityksia.

Tunnettujen rengasmerkkien lisaksi Euromaster tarjoaa kaikki rengasalan
palvelut seka autotarvikkeita.

Euromasterilla on yli 70 palvelupistetta ympari Suomea ja tyontekijoita n.
400 henkea.

— Henkilokunnan keski-ika on 43 vuotta.

— Tyontekijoista n. 95 % on miehia.
Renkaiden asentaminen on paaasiassa raskasta fyysista tyota, jossa on
paljon erilaisia nostoja, kiertoja ja kyykistelyita.

— Tyossa vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa.

Tyo on sesonkiluonteista. Kevaalla ja syksylla on renkaanvaihdon
sesonkiaika, jolloin tydpaiva venyy pitkaksi, jopa 12 tuntiin.

Euromaster haluaa panostaa tyontekijoiden jaksamiseen seka henkisesti
etta fyysisesti.

Terveita elamantapoja halutaan edistaa siten, etta jokainen pystyisi
tuomaan oman panoksensa taysipainoisesti mukaan tyoyhteison

tulokselliseen toimintaan.
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Firstbeat Hyvinvointikartoitus - Euromaster Oy

e Tavoitteena oli tarkastella tyontekijoiden elamantapojen vaikutuksia terveyteen ja
jaksamiseen seka motivoida heita elamantapamuutoksiin.

e Kartoitukseen osallistui koko Euromasterin henkilokunta (hallinto, myynti,
rengasasentajat ja pinnoittajat). Yhteensa n. 300 henkea.

e Hyvinvointikartoituksen avulla selvitettiin mm.:
e Onko stressin ja palautumisen suhde tasapainossa?
e Palautuvatko paivan aikana kulutetut voimavarat unen aikana?
e Riittaako paivittainen liikunta yllapitamaan terveytta tai kehittamaan kuntoa?

e Mitatut saivat tuloksistaan henkil6kohtaiset raportit (Stressi-, Voimavarat- ja
Terveysliikunnan raportti) seka toimenpide-ehdotuksia hyvinvointinsa edistamiseksi.
Lisaksi halukkaille tarjottiin mahdollisuus henkilokohtaiseen puhelinpalautteeseen.

e Kartoitukseen sisaltyi myos Kuntovalmentajan kayttooikeus vuodeksi eteenpain
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tukemaan omaa liikuntaharjoittelua.
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Projektin toteutus: mittausten suorittaminen

Mittalaitteet ja ohjeistukset [ahetettiin toimipisteisiin (n. 60kpl).

Myyntipisteen paallikot jakoivat tyontekijoilleen Hyvinvointikartoituspaketin,
joka sisalsi mittalaitteen lisaksi ohjeistuksen ym. materiaalin.
Lisaksi toimipisteisiin lahetettiin A3-julisteet, jossa oli keskeisimmat ohjeet ja

paivamaarat mittausten suorittamiseen. Euromasterin intranetissa oli video,
jossa ohjeistettiin Firstbeat Bodyguardin kaytto.

Mittauspaivamaarat ja mittalaitteiden palautuspaivamaarat oli tarkoin
maaratty.

Kun mittaukset oli tehty, toimipisteen paallikot palauttivat mittalaitteet
Firstbeatille palautuskuorissa tiettyyn palautuspaivamaaraan mennessa.

Mittaukset suoritettiin ja analysoitiin joulukuun -09 ja maaliskuun -10 valisena
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aikana porrastetusti 8 erassa.

Mittaukset onnistuivat hyvin, uusintamittauksia tehtiin 13/259.
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Projektin toteutus: palautteet

Palautetilaisuudet jarjestettiin Euromasterin Cardinal Rules —koulutuksen yhteydessa.

Palautepaikkoja oli yhteensa 8 kpl, palautetilaisuuksia 17 kpl. Yleensa 2
tilaisuutta/palautepaikka.

Yhteen tilaisuuteen osallistui keskimaarin 10-25 hloa.
Palautetilaisuuden kesto 1,5h.

Palautetilaisuuden sisalto:

e Henkil6kohtaisten raporttien ja Kuntovalmentajatunnusten jako +
Hyvinvointikartoitusvihkojen palautus.

e Raporttien tulkinta esimerkkiraporttien kautta. Ei henkil6kohtaisten tulosten ruodintaa
julkisesti.

e Yhteenveto ja johtopaatokset ryhmatasolla. Toimenpide-ehdotuksia hyvinvoinnin
tukemiseksi (stressinhallinta ja liikkunnanohjaus).

e Kuntovalmentajan esittely ja opastus.
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Tulokset: yhteenveto
HYVINVOINTIKARTOITUS '@ EUROMASTER

Yhteenveto Suomen Euromaster Oy

Alue Ika BMI METMax Akt.luokka Stressi% Palautumis% Voimavarat Terveyspisteet Harjoitusvaikutus
Pori 41 27,7 10,5 3 53 24 -36 32 2

Vaasa 42 26,8 11 3,8 51 24 -36 42 2,2
Koivuhaka 42 28 11 4.4 52 22 -39 46 1,9

Kuopio 41 29,3 11,1 4,8 48 26 -31 47 21
Tampere 37 27,6 11,2 3,5 54 25 -36 33 2

Forssa 40 26,5 11,2 3,6 53 25 -36 39 21
Koria/Loviisa 39 28 11,4 4,5 50 26 -31 42 2
Yhteensa 40 27,7 11,1 3,9 52 25 -35 40 2
Suositus <25 >5 >30 <-30 >60

Mittausaika: joulukuu 2009 — helmikuu 2010 Yhteenvedossa mukana 213 henkilé:

Alueet: 301 mittausta.

Pori: Kristiinankaupunki, Huittinen, Vammala, Loimaa, raskas tiimi
Vaasa: Oulu, Seinajoki, Vaasa, Kokkola, Pietarsaari

Koivuhaka: Odilampi, Suomenoja, Herttoniemi, Vartioharju, Tapuli, Lehtisaari, Konala, Punavuori, Jarvenpas,
Lohja, Tammisaari, Koivuhaka, Vantaankoski, kuluttaja, raskas tiimi, tukkutiimi, markkinointi

Kuopio: Jamsa, Jyvaskyla, Talvivaara, Joensuu, Kuopio, lisalmi, raskas tiimi, operatiivinen johto
Tampere: Tampere, Parkano, Valkeakoski, Yl6jarvi, Nokia
Forssa: Turku, Rauma, Raisio, Loimaa, H:linna, Forssa, Salo, Eura, Lahti, Heinola, raskas tiimi

Koria/Loviisa: Hyvinkaa, Riihimaki, Loviisa, Porvoo, Kouvola, Kotka, Lappeenranta
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Palautuminen oli hieman puutteellista (palautumista 25%, suositus >30%).
Stressireaktioiden maara normaalia tasoa (n. 50%).
Voimavaratasapaino jai viitearvoja negatiivisemmaksi (EM -35, suositeltava vaihteluvali
-10- (-30).
Palautumista heikentavia tekijoita (eivat jarjestyksessa) olivat mm.:

— Sairastelu

— Paivan aikainen fyysinen ty0 tai kiire

— Juhliminen/alkoholi

— Ylipaino ja huono fyysinen kunto

— Stressi/huolet, henkinen vasymys?
— Huonosti nukuttu yo / liian lyhyet younet

Monella tyontekijalla paivanaikaiset palauttavat tauot puuttuivat seka ty6- etta vapaa-
ajalla. Palautumista saattoi esiintya ainoastaan unen aikana, jos silloinkaan.

Terveysliikunnan maara oli liilan vahaista (EM 40p.; minimisuositus 60p.).
Liikunnan teho oli yleisesti ottaen liian alhainen kohottamaan fyysista kuntoa.
Suosituimpia lajeja olivat kavely, pyoraily ja hyotyliikunta.

Painoindeksi oli keskiarvoisesti koholla (EM 27,7, suositus <25).
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mm. ndita asioita painotettiin [[$JEUROMASTER

Palauttavan younen merkitys ja vinkkeja unen tehostamiseksi.

Mita kiireisten ajanjaksojen (mm. kevat- ja syyssesongit) aikana
tulisi huomioida.

Vinkkeja palautumisen lisaamiseksi tydajalla ja vapaa-aikana.
Taukojen tarkeytta korostettiin.

Hyvia keinoja rentoutua ja kerryttaa voimavaroja.

Liikunnan ja fyysisen kunnon merkitys henkiseen ja fyysiseen
jaksamiseen.

Vinkkeja lilkunnan rasitustason nostamiseen.

Saannoéllisen ateriarytmin ja nestetasapainon merkitys
vireystilan yllapitamiseen + painohallintaan.

Terveellisen ja monipuolisen ravinnon merkitys terveyden
perustana.




Euromasterin kokemukset projektista|f®]euromaster

23.4.2010 Euromasterin henkilostopaallikké Heli Kangasniemi

Tyontekijoiden mielesta hyvinvointikartoituksen tulokset olivat erittain
kiinnostavaa luettavaa.

Kartoituksen avulla tuli esille monia mielenkiintoisia tietoja mm. omasta
nukkumisesta ja unirytmista.

Kaikki hyvinvointikartoitukseen osallistujat saivat paljon hyddyllista tietoa
liittyen kuntoiluun ja sen vaikutuksiin.

Osa tyontekijoista on kertonut saaneensa hyvinvointikartoituksesta
kipinan kuntoilun aloittamiseen, painon pudottamiseen tai muuten
terveellisten elaman tapojen seuraamiseen.

Juuri tama “kipinan syttyminen” on sellaista, mita tydnantajakin
projektista haki.

Kuntovalmentajan kayttoonotto heti hyvinvointikartoituksen jalkeen on
auttanut tyontekijoita seuraamaan tavoitteidensa toteutumista.

Kuntovalmentaja on omalta osaltaan myo6s auttanut kuntoilun
aloittamista.
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Palautekyselyn tulokset TRJEURONASTER

v Sain Hyvinvointikartoituksen avulla tarkeaa tietoa elamantapojeni vaikutuksista terveyteeni ja/tai
jaksamiseeni (raportit ja palautetilaisuus) KYLLA 92%6

v/ Sain palautetilaisuudessa hyvia ehdotuksia toimenpiteista, joiden avulla voin tehostaa jaksamista,

fyysista kuntoani ja/tai painonhallintaani KYLLA 89%6
v" Aion jatkossa tehda muutoksia elaméantapoihini. KYLLA 91%6
Mihin?
« Liikunta 66 henkiléa
+ Stressinhallinta kotona ja toissa 29 henkilba
* Uni ja nukkuminen 42 henkil6a
 Painonhallinta 41 henkiloa
+ TyoOn fyysinen kuormittavuus 7 henkiloa

* Kyselyyn vastasi 90 henkiloa palautetilaisuuksien yhteydessa.
* 120/300 henkilosta on kirjautunut vahintdaan kerran Kuntovalmentajaan.

* 60 henkil6a on jatkanut Kuntovalmentajan kayttoa aktiivisesti ja heilla kaytto jatkuu
15.4.2011 saakka.

* Useampi Euromasterilainen on siirtynyt muutaman kuukauden Kuntovalmentajan
kayton jalkeen satunnaisesta liikkujasta aktiiviseksi likunnanharrastajaksi.
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Fiilikset palveluntuottajan nakokulmasta

Kartoitukseen osallistuneilla myénteinen
vastaanotto: kiinnostus omaan hyvinvointiin.

Osallistumis% korkea + kiinnostuksen heraaminen
myo0s epailevimmilla henkilailla.

Muutosmotivaation syntyminen!

Projektin sujuvuus:

— Mittareiden lahetys ja ohjeiden ymmartaminen ilman
alkutilaisuutta onnistuivat ongelmitta

— Mittarit palautuivat ajallaan
— Sykeanalyysien korkea onnistumisprosentti!

Uusien 2-piuhaisten Bodyguardien toimintavarmuus

hyva a
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Ryhmamittausten tekeminen
custannustehokas tapa vaikuttaa ihmisten
henkilokohtaiseen hyvinvointiin. — Ostajan,
palveluntuottajan ja mitattavan henkilon nakokulmasta!
Hyvinvointikartoitus tehokas tapa MOTIVOIDA
ja SITOUTTAA elamantapamuutoksiin —

Henkkoht paatdsten tekeminen tarkein avain pysyviin
tuloksiin!

Uudet 2-piuhaiset Bodyguardit soveltuvat
isojenkin mittausprojektien lapiviemiseen.
Onnistumisprosentti erittain korkea!
Hyvinvointianalyysi mahdollistaa suurtenkin
henkildbmaarien analysoimisen nopeasti ja

vaivattomasti, 10min/hlé kun kaikki sujuu :). -‘




Projekti jatkuu... BJEUROMASTER

* Firstbeatin valmentaja antaa harjoittelijoille
ryhmapalautteen kerran kuukaudessa, seka
Euromaster saa 4 kertaa jakson (4/2010-4/2011)
aikana raportin harjoittelun edistymisesta ja
aktiivisuusluokan kehittymisesta.

* Firstbeat ehdottanut syksylla 2010 tarkennettua
tavoitteiden asettelua intran ja postin valityksella
tapahtuvaksi.

 Ehdotuksen mukaan tavoitteita seurataan

kirjekyselylla syksyn 2010 loppupuolella ja tulokset
julkistetaan yhteisessa tilaisuudessa 2010 lopussa.
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