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Finska Man pa dventyr -langtradarturnén uppmuntrar man till fysisk aktivitet

Finska Man pa dventyr -langtradarturnén kor under augusti—oktober runt i 36 olika orter och
uppmuntra finlandska man att fundera dver sina levnadsvanor.

Testlangtradaren ar i huvudrollen. | den kan mannen gratis testa sin kondition latt och enkelt utan
att svettas, tack vare konditionstestbatteriet fér Finska Man. Uthallighetskonditionen och
muskelstyrkan testas genom tre konditionstest, som utfors i vardagsklader. Dessutom analyseras
kroppssammansattningen. Man behdver inte dka hem med enbart testdokumenten under armen,
utan far som vagkost testfeedback av sakkunniga specialister samt tips om fiffiga satt att rora pa sig
och ata bra.

Utover testlangtradaren erbjuder arrangemanget mangsidiga motionsdemonstrationer och olika
sorters matningar och test. Programmet ar till for alla, men testlangtradaren ar i forsta hand
reserverad for man.

Langtradarturnén ar riktad till arbetsféra man. Malsattningen ar att vicka méannen till insikt om
valen i vardagen och uppmuntra till férandrade levnadsvanor. Manga man ar nog upplysta och
hidlsomedvetna men kunskapen férverkligas inte sa latt i praktiken. Med sma férandringar far man
bestdende resultat: valmaende, mindre midja, battre kondition och friska ar bade i arbetslivet och
for att forverkliga sina egna drémmar.

Arbetsférmaga genom fysisk aktivitet

Finska Man pa dventyr -langtradarturnén ar mycket popular och ordnas nu fér tredje gangen. Under
varen 2013 testades 9 000 man. Tva tredjedelar av dem fick rekommendationen att foréandra eller
fundera pa sina levnadsvanor. En tredjedel av de testade var i riskzonen att hamna nedat i gruppen
med svag kondition gallande uthallighetskonditionen. Varannan testad hade en kondition som
racker till utférandet av medelmattligt tungt arbete.

Testresultaten fran tidigare turnéer och de forskningsresultat som fatts fram pa basen av dem, visar |
form for livet -programmets programchef Jyrki Komulainen vart den finlandska mannens kondition i
allmanhet ar pa vag.

Man med dalig kondition har en fyrfaldig risk att mista arbetsférmagan jamfért med dem med god
kondition oberoende av alder.

— Arbetslivet paverkas av dessa fakta. Samhallet varken har rad eller resurser att slosa bort en stor
del av de arbetsfora i basta alder till pensionering pa grund av sjukdom eller arbetsoférmaga, sager

Komulainen.

Komulainen valkomnar alla man till testldngtradaren och hoppas att dom kan géra ens sma
forandringar i sina levnadsvanor.

— Det &r viktigt att ta det lugnt i b6rjan da man 6kar pa sin fysiska aktivitet for att forbattra
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arbetsformagan. Det ar faktiskt tillrdckligt med den rorelse som halsomotionsrekommendationerna
foreslar. Fiffiga matvanor tillsammans med regelbunden motion forbattrar halsan och
arbetsformagan under hela arbetskarridren, uppmuntrar oss Komulainen.

Langtradarturnén arrangeras av det riksomfattande | form for livet -programmet (Kunnossa kaiken
ikaa eli (KKI) -ohjelma) i samarbete med Idrottens regionala organisationer samt de orter dar
arrangemangen ordnas.

Tillaggsinformation
www.suomimies.fi

De finlandska mannens fysiska kondition
Kunnossa kaiken ikda -ohjelma (I form foér livet -programmet)
Programchef Jyrki Komulainen, p. 0500 542 193, jyrki.komulainen@likes.fi

Finska Man pa dventyr -kampanjen och langtradarturnén

SuomiMies seikkailee -kampanja ja -rekkakiertue

Kunnossa kaiken ikda -ohjelma (I form foér livet- programmet)
programkoordinator Miia Malvela, p. 050 443 2376, miia.malvela@likes.fi

Hela langtradarturnéns tidtabell 2014

Augusti

Man 25.8. Jakobstad, torget

Tis 26.8. Karleby, Salutorget

Ons 27.8. Haapajarvi, Ronkaala idrottsomrade
Tor 28.8. Ylivieska, idrottscentret

Fre 29.8. Kalajoki, framfor Kylpyla SaniFani

September

Man 1.9. Vasa, torget

Tis 2.9. Alajarvi, simhallen

Ons 3.9. Ahtari, torget

Tor 4.9. Seindjoki, garden framfor Simhallen och Idrottshuset
Fre 5.9. Kauhajoki, ABC Kauhajoki

Man 8.9. Outokumpu, Industriomradet och Liperi, Mantsis gardsomrade
Tis 9.9. Kitee, Idrottshuset-simhallen Vespelis gard

Ons 10.9. llomantsi, idrottshallen

Tor 11.9. Lieksa, framfor Citymarket

Fre 12.9. Joensuu, torget

Man 15.9. Kiuruvesi, Kuorevirta idrottsomrade

Tis 16.9. lisalmi, idrottsparken Kangas

Ons 17.9. Siilinjarvi, torget

Tor 18.9. Kuopio, torget

Fre 19.9. Varkaus, ABC Varkaus gardsomrade

Man 22.9. Jams4, Aija torget i Jims3

Tis 23.9. Keuruu, Megamarkets parkeringspalts

Ons 24.9. Laukaa, K-market Lauka, parkeringsplatsen

Tor 25.9. Adnekoski, gdrden framfér idrottshuset

Fre 26.9. Pihtipudas, Tahkonpolku skola/Pihtipudas-salens omgivning
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Man 29.9. Kankaanpas, idrottscentret
Tis 30.9. Bjorneborg, simhallen i centrum

Oktober

Ons 1.10. Rauma, Aijansuo ishall

Tor 2.10. Harjavalta, idrotts- och simhallen
Fre 3.10. Huittinen, idrottshuset Huhkolinna
Man 6.10. Laitila, stadshuset

Tis 7.10. Loimaa, Hirvihovi

Ons 8.10. Salo, Kdpcentret Plaza

Tor 9.10. Kimitoon, Villa Lande

Fre 10.10. Abo, Kuppis idrottshall
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