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Kolme naista kertoo, miten motivaatio Iiik-kumiseen
syttyi — ja sailyy. FITin vinkeilla sindkin onnistut!

Jenny Henriksson | Asiantuntijoina Lady Line Kirkkonummen likuntakeskusyrittajd, FISAF Personal Trainer
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MINUT ONNISTUTTIIN houkut-

telemaan Mrs. Globe -kauneuskilpai-

luun viime syksynd. Vain puoli vuotta
aiemmin olin ollut rapakunnossa. Minulla
on missi- ja mallitausta, ja olen aina“huo?
lehtinut ulkon&gdstani. Kun sain tyttareni
Tuikkeen, oma ulkondké ei kuitenkaan
tuntunut tarkealta.

Voitin Mrs. Globe -kisan ja nyt treenaan
tavoitteenani kilpailun kansainvéalinen
finaali Kyproksella marraskuussa.

Kayn ryhmaliikuntatunneilla. Kahva-
kuulatreenilld olen saanut keskivartalon
korsetin kuntoon, ja kehonhallintani on pa-
rantunut. Mitd enemmaén saavutan tuloksia,
sitd motivoituneempi olen. On mahtafva'a,
kun bodypump-tunnilla voin lisatd painoja
tankoon. o

Olen tyytyvainen, kun katson itsedni pei-
listd. Kovan treenin tuloksena olen rautai-
sessa fyysisessd kunnossa, hoikempi kuin
ennen ja ryhtini ja koko kehoni asento on
parantunut. . .

Liikkumisen tavoite on kilpailuun asti
puhtaasti ulkon&éllinen. Kisan ansif)sta
olen tehnyt kuitenkin kokonaisvaltalse{l
elaméntapamuutoksen. On hienoa, ettad

ulkondk® ja terveys tulevat samassa pak?—
tissa. Kun kisat ovat ohi, urheilullinen ela-
maéntapa jaa.”

SANNAA
MOTIVOI

“Sen muistaminen, ettd minun taytyy kehdata
kavella bikineissa naytoslavalla marraskuussa.
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Na ?7 t tawoitteessast
Liikuntainspiraation lopahtaminen on jokaiselle tuttu iimis, joka

tuntuu toistuvan yha uudestaan. Kun paaset irti liikkumisen kuuri-
maisuudesta, passet eroon my6s motivaatiopulasta.

1 Aseta suurempi tavoite riit-

tdvan pitkan ajan paahan,
kuten seuraavaan keszan. Iso
tavoite kannattaa pilkkoa pieniksi
osatavoitteiksi. Sill3 tavoin kuljet
vakaasti suurta maalia kohti.

Kerro tavoitteestasi julki-
2 sesti Facebookissa, kotona
Ja tydpaikalla, niin saat tueksesi
monta valvovaa silméparia. Se
sitouttaa tehokkaasti,

Mieti, millaisia henkisig
3 ominaisuuksia, kuten pitka-
janteisyytts, kérsivallisyytts
ja intoa tarvitset, jotta saavutat
tavoitteesi.

Muista Ishtétilanteesi — Jji-
an suurten palojen haukkaa-
minen kerralla ei ole hy&dyllists,

Takaiskuja ja odottamattomia
5 tilanteita, kuten sairastumisia
tai tydmatkoja, sattuu aina. Silloin
kokonaisuuden ajatteleminen
auttaa. Jokainen paiva on mahdol-
lisuus tulla hieman paremmaksi!

Tee ainakin itsellesi sel-
6véiksi, miksi liikut. Pohdi,
kunnes I6ydat syits, jotka lahtevat
aidosti sinusta itsestasi. Silloin saat
itsesi liikkeelle helpommin myos
heikkoina hetking.

Al ole itsellesi liian an-

kara: olethan matkalla kohti
parempaa vointia ja terveytts ja
riitét hyvin sellaisena kuin olet.
Nautintojen kieltdminen ja takapa-
keista masentuminen ovat varmin
tapa epdonnistua.

Muokkaa harjoitusohjel-

maasi vahintiin kolmen
kuukauden valein. Urautuminen
nitistd4 motivaation ja pysayttas
myo0s fyysisen kehityksen.

Muista palkita itseési, vaik-

ka vain itseési kehuen, Nie
onnistuneet hetket ja ole niists
kiitollinen. Ota yksi hyvé askel ker-
rallaan eteenpéin ja keskity siihen.

Liiku itsellesi nautin-
1 Onollisella tavalla. Etsiva
[6ytas omat, mieluisat likunta-
muotonsa.



Kun olet saanut liikunnasta rutiinin
arkeesi, siitda muodostuu yllattavan
tarkea osa paivan tai viikkon ohjelmaa.
Jos muutama perakkainen liikkunta-
kerta jaa valiin, padkopassa alkaa
kiristaa ja olo muuttuu levottomaksi.
Elimistdsi on sopeutunut liikkuntaan ja
kaipaa sita lisad. Onneksi olkoon, olet
likuntakoukussa! Mutta miten tahan
padstaan?

Avainasia on hikoilla ja hengastya.
Vaikka se ei aluksi tuntuisikaan muka-

valta, juuri se koukuttaa. Liikunta-
koukku syntyy osittain tavasta tehda
asioita, osittain hormonaalisista teki-
joista. Liilkunnan on tutkittu tuottavan
ainakin endorfiineja ja niiden avulla
mielihyvaa. Saannéllisen liikkunnan
myo6ta keho alkaa kaivata endorfiine-
ja. Ja jotta endorfiineja syntyy, liikun-
nan tulee olla intensiivista ja kuormit-
taa kehoa.

Sille, etta likunnasta tulee rutiinia, tay-
tyy kuitenkin antaa aikaa. Paljon likku-

36 V.

Yrittaja ja Mrs. Globe Finland 2010
Asuu Turussa

Sannan blogin I6ydat netista
http://mrsglobecontest.com

rsi, Turku

neilla se voi tapahtua tauon jalkeen vii-
koissa, mutta aikuisialla likunnan
aloittavien kannattaa muistaa, etta se voi
vieda huomattavasti pidemman ajan.

Sitkea treeni kuitenkin palkitsee. Moti-
voivia tuloksia alkaa onneksi nakya ja
tuntua lyhyessakin ajassa: peruskunto
paranee, lihaskestavyys ja -voima kasva-
vat ja notkeutta |6ytyy. Ryhti oikenee ja
unenlaatu kohenee.

Kohta likunta onkin yha vaikeampi
jattaa pois paivaohjelmasta.
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Valta
kompastuskivet

# Ota kaveri avuksi. Jos ensimmainen kunto-
salikaynti jannittad, ota mukaan kaveri tai varaa
opastus henkilokunnalta.

# Palkkaa treenari. Henkilokohtainen valmentaja
auttaa sinut alkuun ja kokeilee kanssasi uusia
lajeja.

# Tee lahteminen helpoksi. Suosi lajeja, joita voit
harrastaa joko kodin tai tydpaikkasi lahella.

¢ Unohda kello. Valitse laji, jota voit harrastaa
milloin vain.

4 Innosta taustajoukot mukaan. Valitse laji, jossa
lapsi voi harrastaa kanssasi samaan aikaan joko
samassa tai eri tilassa tai olla lapsiparkissa.

¢ Muista maltti. Aloita likkuminen rauhallisesti
ja pida vapaapaivia. Nain kehosi ei kipeydy etka
kyllasty heti kattelyssa.

# Aseta tavoitteita. Sellainen voi olla painon-
pudotus, puolimaraton tai suoriutuminen
punnerruksesta tai leuanvedosta.

+ Palkitse itsesi. Hanki uusi treenitoppi tai varik-
kaat juoksuhousut.




Aiti kuntoon

MINULLA ON KOLME LASTA, ja

joka raskaudessa painoa on kertynyt

runsaasti. En ole ottanut paineita liik-
kumisesta, vaan olen heittadytynyt raskau-
teen ja hemmotellut itsedni hyvélla ruualla
ja suklaalla.

Viimeisimman synnytyksen jalkeen otin
aluksi rauhallisesti. Kdvin lenkilla lasten-
vaunujen kanssa ja pyorailin lapset vuoro-
tellen kyydissani. Jo se, ettd paasin liikku-
maan vuoden tauon jalkeen, tuntui ihanalta
koko kehossa.

Kun kuopukseni oli viisi kuukautta, aloin
kayda liikuntakeskuksen ohjatuilla ryh-
maliikuntatunneilla. Pojat ovat sen ajan
hoidossa keskuksen lapsiparkissa.

Vaikka aluksi en jaksanut tehd& kaikkea
lahesk&an taysilld, osasin silti iloita hyvas-
td alusta. Kun kunto alkoi kohentua, tuntui
mahtavalta. Oli upeaa huomata, ettd hei,
selvisin tunnin spinningistd kunnialla. Ja
palkitsevaa oli myos litkkkumisen jéalkeinen,
taivaallinen olo.

Nyky&an treenaan kuudesti viikossa. Lii-
kunta on henkireikdni, jonka avulla jaksan
arkea kotona kolmen pienen lapsen kans-
sa. Luonteeltani olen rutiinien ja sovittujen
asioiden orjallinen noudattaja. Kun olin it-
sekseni paattanyt, milld tunneilla alan kay-
d&, vain lasten sairastuminen tai jokin muu
poikkeustilanne on voinut tulla minun ja
litkunnan valiin.”

KUVAUSPAIKKA Fressi Espoonlahti

SONJAN
SALAISUUS

"En verrannut kuntoani entiseen, vaikka
toisinaan likkuminen tuntui vakisin vaanta-
miselta. Olin ollut likkumatta niin pitkaan,
etta tajusin, etten voi odottaa ihmeita.”
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Uuteen al/%m

Moni tekee tauon jalkeen sen virheen, etta aloittaa liilkkkumisen liian
vauhdikkaasti. Peruskestavyys kasvaa, kun liikkuu matalalla sykkeella ilman
kovaa hengastymista 30-45 minuuttia kerrallaan, 3-4 kertaa viikossa. Hyva
peruskestavyys on edellytys aerobisen kunnon ylempien tasojen tehok-

kaalle ja tulokselliselle treenaamiselle.

Tee itsellesi liikuntasuunnitel-

ma, jossa huomioit kuntotasosi ja
ajankayttdsi. Apuna voit kayttaa perso-
nal traineria. Suunnitelma tuo treeniin
pitkajanteisyyttd ja ehkéisee ylilyonteja.
Moni mieltaa hyodylliseksi myos sen,
etta joku seuraa treenin edistymista,
opettaa ja antaa palautetta.

Myos lihaskuntoon pétee laki, etta

kun pohja on rakennettu huolella,
eteneminen on miellyttavaa. Kayta
lihaskuntotreeneissa ensin oman
kehon vastusta ja pienia painoja.
Tee harjoitukset lyhyilld tauoilla inten-
siivisesti. N&in annat keholle aikaa
sopeutua harjoitteluun.

Yritd mahduttaa arkeesi mahdol-

lisimman runsaasti kavely- tai
pyorilenkkeja, kavellen tehtyja
kauppamatkoja, rivakkaa siivoa-
mista tai lasten kanssa leikkimista.

Synnytyksen jalkeinen likunta
riippuu omasta kuntotasosta. Jos

kunto on raskauden aikana laskenut,
edelld mainitut kehonhallintatunnit
ja perusjumpat toimivat hienosti.

kuntatunnit toimivat hyvin.
Rasva-aineenvaihduntasi vilkastuu,
kehon hiusverisuonisto aukeaa ja mieli

virkistyy.

5 Matalatehoiset ryhmalii-

Vahvista keskivartalon syvia
6Iihaksia, jotka ovat likunnan mie-
lekkyyden ja tuki- ja likuntaelimiston
terveyden kannalta oleellisimmat.

Heikkokuntoisille sopivia lajeja on

loputtomasti. Ryhmaliikunnassa
sellaisia ovat esimerkiksi keho ja mieli
-tunnit, kuten likkuvuutta ja tasa-
painoa vahvistava, joogaan, taijin ja
pilatekseen pohjautuva bodybalance,
pilates, erilaiset keskikehoa vahvis-
tavat tunnit, jooga ja venyttely. MyGs
ikisuosikki bodypump kehittaa koko
kehon lihaskestavyytta turvallisesti.

Runsas ylipaino kuormittaa nivelid,
8ja kuormitus kasvaa likkuessa. Yli-
maaraisten kilojen kanssa hikilikunta ei
valttamatta ole kovin mukavaa. Totuta
keho rauhallisempaan treeniin, en-
nen kuin siirryt lajeihin, joissa juostaan
tai hypitaan ja joissa jalkoihin ndin ollen
kohdistuu kovia iskuja.

Niin likunnan kuin ruokailun
9osalta hyvin suunniteltu on
puoliksi tehty. Kun sinulle on aamulla
tai mieluusti jo edellisena iltana selvaa,
miten aiot paivan aikana syddd ja
likkua, onnistumisen mahdollisuutesi
kasvavat hurjasti.

»
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Kahvakuulaurheilija, -valmentaja, -ohjaaja,
freelance-toimittaja ja kahvakuulaurheilun
amatddrisarjan maailmanmestari 2009
Asuu Turussa
Kukan sivut ja blogin [6ydét netista
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Uusi laji
aitkuisena

TREENASIN VUOSIA SALILLA ja bo-

dypumpissa, mutta treeni ei ollut kovin ta-

voitteellista tai pitkdjanteistd. Vuonna 2006
kokeilin kahvakuulia ja jdin heti koukkuun.

Olin treenannut paljon vapailla painoilla, mut-
ta kuulaliikkeet olivat erilaisia. Niiden laajuus iski
heti, samoin tekemisen erilaisuus. Oivalsin, miten
sithen asti vélineet olivat liikuttaneet minua, enka
mind vélineitd. Olin istunut toimistossa tyopdivan
ja mennyt sen jalkeen kuntosalille istumaan. Se oli
pienten lihasten drsyttdmista. Aito liike on suurta,
sellaista, missd koko keho tyéskentelee laajasti.

Kaksi vuotta sitten kilpailin lajissa ensi kertaa.
Alun p&dattomasta heiluttelusta oli tullut totista
kilpaurheilua. Nykyddn vedan viidet tai kuudet
lajitreenit viikossa, ja kilpailuihin treenaan todella
intensiivisesti.

Alussa motivaatio pysyi yllg, kun tuloksia syntyi
nopeasti. Ensin paino putosi ja kroppa muokkautui.
Kun aloin kilpailla, ulkonédkdseikkoja tarkeammak-
si tulivat kestavyys, voima, nopeus ja rajahtavyys.
Koukutuin siihen, etta vield aikuisena pystyin opet-
telemaan uuden taidon. Nyky&d&dn en endd mieti mo-
tivaatiota, silld uskon sen olevan enemmaén tahdon
kuin tunteen asia.”

KUKAN )
KIPINA SAILYY

"Saan urheilla minulle tarkean lajin
parissa. Lisdksi ohjaan ihmisia tydkseni,
autan heitd voimaan

fyysisesti paremmin ja nayttdmaan
paremmalta alasti. Mikas sen muka-
vampaa!”

14 www.fit.fi
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Jos treeni tuntuu pakkopullalta, on aika vaihtaa lajia. Lopet-
taminen ej ole luovuttamista, kyseinen liikuntamuoto vain

ei herattanyt treenihimoasi. Al3 huoli: moni kokeilee erilaisia
urheilu- ja liikuntalajeja lapi elamansa jadmatta koukkuun

mihink&an.
Jos et tunne intohimoa

1 ohjattuun likuntaan, ala
harrastaa itsenaisesti. \/oit
milloin vain pyrahtas kotiovel-
tasi juoksemaan, pyordilemaan,
rullaluistelemaan, skeittaamaan
tai [ahted uimareissulle,

Yha useampi aloittaa
2 uuden lajin aikuisena,
joten aloittelijoiden kursseja
ja opastusta on saatavilla.
Oman paikkakunnan likunta-
lajeista on helppo etsia tietoa
internetists.

Jos kyllastyt aina tekemaan
3 samantyyppista koreogra-
fiaa aerobictunnilla, kokeile
joukkuepelia. Houkuttele
kaveriporukka ulos koripallo- tai
pesdpallokentélle. Jokainen
kerta on takuulla erilainen, ja
sosiaalisuus tuo likkumiseen
mukavan lisansa.

Jos likuntavalineiden osto
4mietitytta'é, vuokraa
vélineet tai lainaa kaverilta,
Kaikkea ei tarvitse hankkia
omaksi heti ensimmaists
treenikertaa varten, Hyddynng
myOs urheilutarvikkeita myyvig
kaytetyn tavaran likkeits.

Vaikka puolet tuttavapiiris-

5 tasi zumbaa tai kahvakuu-
lailee, sinun ei tarvitse. Toteuta
rohkeasti mieltymyksissi,
aléka piittaa siits, onko laji
trendikés. Uusi laji voi hyvin
olla joku sinulle jo lapsuudesta
tuttu, radikaaleja pastoksia ei
tarvitse tehds.

Vaikka kaupallistuminen
6on viime vuodet vallannut
likunta-alaa, on yhg paljon
lajeja, joissa kukkaro ei
kérsi. Mahtavia metsiamme
voit hyddyntaa vaelluksen, k-
velyn, hélkan tai suunnistuksen
merkeissd.

Jos ahdistut muiden

katseista kuntosalilla,
sama treeni hoituu punnerta-
malla kalliota vasten, nostele-
malla halkoja ja vesiampareits
tai jérjestdmalla seitsenottely
perheen kesken.

Mieti, mit4 kaipaat

liikunnalta. Tahdotko
|6ytaa itsesi puulaakijoukkueen
maalitykin paikalta, viekd lava-
tanssi mennessaan vai toivotko
[6ytévasi lajin, jossa voit kilpailla
vield aikuisialla?

Julkaisemme lukijoidemme

motivaatiovinkkeja

seuraavassa humerossa!

ENEMMAN TEHOA

painonhallintaan

FIGURE
CLA 80

Painonhallinta-ravintolisa

Clarinol’

www Clarino} com

FIGUREL® CLA 80 Stro
Oliy 100 ml

FIGUREL® CLA 80 + kromi
60 ja 150 kapselia

VAHVA RASVANPOLTTAJA
JA KEHON KIINTEYTTAJA

» Nopeuttaa rasvan palamista
» Kiinteyttaa vartaloa
o Laihduttajille
 Kuntoilijoille
» Kapseleissa kromi mukana

Valmisteen konjugoitu linolihappo eli CLA estaa ras.van
varastoitumista elimisté6n ja edista rasvan palamista.
CLA my®6s kiinteytta3 lihaksia tehostamalla
lihasentsyymin aktiivisuutta. Valmisteessa on 4
mukana kromi, joka tukee painonhallintaa

-
hillitsemalla makeannalka3 ja tasapainotta
verensokeria. M

Hankintatukku OY Terveyskaupoista, -osastoilta ja apteekeista

www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua




