KAHVAKUULAHARJOITTELUSSA VARTALO VENYY LUONTAISIIN JA LAAJOIHIN
LIIKERATOIHIN. KAHVAKUULASTA ON HELPPO OTTAA OTE KOTIOLOISSAKIN.

Teksti Milla Majander Kuvat Nana Simelius

Kahvakuulalla harjoittelu sopii naisille ja michille, eiki sen
aloittaminen vaadi valmiiksi hyvid kuntoa tai litkku-
vuutta. Kahvakuulaan tarttuvan on kuitenkin tapa-
turmien véltedmiseksi hyvi saada oppia oikeasta
harjoittelutekniikasta lajin ammattilaiselta.
Kahvakuulaharjoittelu kehittii jinteiti ja
sidekudoksia, kestivyys- ja lihaskuntoa
ja litkehallintaa. Kun liikkeitd tehddin
pitkini sarjoina, kehittyy myos hapenot-
tokyky ja verenkiertoelimiston toiminta.
Rautaista palloa litkuteltaessa vartalo
venyy isoihin liikeratoihin. Samalla pa-
ranevat koko kehon liikkuvuus ja ryhti.

Kohti parempaa kehonhallintaa
Kahvakuulalla harjoittelu ei vaadi ryhmii tai
ohjausta. Rautakuulaa voi kuljettaa mukana ja
sithen voi tarttua kun itselle sopii, ajasta tai paikasta
riippumatta. Harjoiteltaessa tilaa on oltava ennen
kaikkea yl8spiin. Lajia on helppo alkaa harrastaa, siind
on helppo onnistua ja kehittyd nopeasti. Aloittelijan
kannattaa aloittaa harjoittelu kahdeksan kilon kuulalla
siirtyen vihitellen painavampaan kuulaan. Liikkeet
tehdiin paikallaan seisten, miki on hyvii vastapainoa
istumiselle. Harjoittelun alkuun péisee muutamalla perus-
liikkeelld, joita toistetaan valitussa tahdissa. Kun perusteet
ovat hallinnassa, voi harjoitteluun lisiti liikkeitd ja pidentdd
suoritusaikoja, alku- ja loppuverryttelyji unohtamatta. £

Asiantuntijana ja mallina
kahvakuulaurheilun valmentaja Kukka Laakso
www.kukkalaakso.com

Tehokasta liikuntaa

Harjoittelua voi suositella myos selka-
vaivaisille, mutta se on tehtava oikein,
pienilla painoilla ja varovasti aloittaen.

Koko keh on kahvakuula

Kuulasta kiinni!
Opas viikoittaiseen 7

harjoitteluun.
Heilautus

Heilautuksessa kuula heilautetaan
Jjalkojen valista rinnan korkeudelle
Jjalkojen voimaa kayttaen. Pida selka
suorana ja ponnista jaloilla. Tarkeaa
on, etta kuulan suunta on yldspain,

Rakkiasento
Rakkiasennossa kuula on
rinnalla ja kasivarsi muo-
dostaa v-kirjaimen, jonka
paalle kuula asettuu. Rakki-
asennosta lahtevat ja siihen ei ulos.
paattyvat useat liikkeet.

Tehoaa: Kehon takaosan lihakset,
selka, jalat, pakarat, reidet. Yla- ja ala-
selka, keskivartalo, hartiat ja ote.
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Harjoittelun
perusteet

Rinnalleveto

Rinnallevedossa kuula heilau-
= Oikea ote. Kahvan kuuluu

kulkea kadessa viistosti ja
ikdan kuin halkaista kam-
men.

= Kuulan pysaytys. Pysayta
kuula aina paan paalle. Ka-
sivarsi suorana, hauis lahella
korvaa.

= Muista hengitys. Hengita
koko ajan luonnollisesti,
suun kautta.

tetaan tai nostetaan alhaalta
jalkojen valista rinnalle. Kuula
pysaytetaan rakkiasentoon.

Tehoaa: Kehon takaosan lihak-
set, selka, jalat, pakarat, reidet.
Yl&- ja alaselka, keskivartalo,
hartiat ja ote.
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Sopivan kokoisen kuulan valintaan saa apua asiantuntijalta.
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Negatiivisia kaloreita

Rasva suli
kuin itsestaan!

Punnerrus ja vauhtipunnerrus

Kuula nostetaan rakkiasennossa suoralle kadelle yl6s ylavartalon voi-
maa kayttaen. Vauhtipunnerruksessa mukaan otetaan jalat. Mennaan
pienesti kyykkyyn ja otetaan jaloilla vauhtia. Kuula nousee paan paalle

Jjalkojen voimalla.

Tehoaa:

Punnerrus: ylavartalon lihakset, hartiat, kasivarret, ylaselka.
Vauhtipunnerrus: Koko kehon liike, ylavartalon lisaksi myos jalat ja

keskivartalo, erityisesti etuosa.

Tempaus

Tempauksessa kuula noste-
taan alhaalta, jalkojen valista
yhdella isolla liikkeelld paan
paalle. Tee tempaus kuten
heilautus, mutta vie paino
loppuun asti yl6s ja pysayta
se padn paalle. Myds tempa-
uksessa voima tulee jalkojen
ponnistuksesta.
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Tyonto

Tyéntd voidaan tehda yhdella tai kahdella
kadella ja kuulalla. Tyénnéssa kuula nostetaan
jalkojen voimaa kayttaen. Tydnndssa tehdadn

lisaksi allemeno, mika mahdollistaa raskaampien

painojen nostamisen. Tydnndssa paino noste-

taan, mutta kasi suoristuu ennen jalkoja. Tydntd

on hyvin nopea liike.

Tehoaa: Koko kehon liike, ylavartalon lisaksi
my®s jalat ja keskivartalo.

-

Harjoittelun
alku ja loppu

Kayta alkulammittelyyn
kymmenisen minuuttia. Tee
kyykkyja ja haarahyppyja seka
juokse vahan. Pydrittele ni-
velet ylhaalta alaspain: niska,
hartiat, olkapaat, kyynarpaat,
ranteet, sormet, rintaranka,
alaselka, lantio, polvet, nilkat,
varpaat. Ravistele harjoittelun
padtteeksi ja toista nivelten
pyorittelyt. Venyttele silloin
tallgin, ei kuitenkaan heti
harjoituksen jalkeen.

Mulberry tabletit tukevat painonpudotustasi ja
saat helposti vahennettya sokerien syontia.
Sokerin himo saa napostelemaan, johtaen mahdol-
liseen ylipainoon, vasymykseen ja artyneisyyteen.
Paase eroon sokerin koukusta ja helpota painonpu-
dotustavoitteiden saavuttamista.

ulberry tabletit ovat
auttaneet tuhansia
ihmisia ~ pudotta-

maan painoaan ja edistimaan
terveellisempia eldmantapoja.

Vaatteeni alkoivat
kutistua

”Rakastan suklaata ja
jadtelod. Myonndn ettd usein
tuli nautittua kumpaakin lii-
an kanssa ja annoin sokerin
himoni hallita syomisténi.
Iltapdivisin vélipalaksi s6in
suklaata, illalla sGin sita lisad
ja mahdollisesti vield vdhan
jadtelod. Olin ihan koukus-
sa sokeripitoisiin ruokiin ja
vaatteeni alkoivat kummal-
lisesti kutistua.”

Lisda tahdonvoimaa

Luin Mulberry tableteista ja
keskustelin niistd luontais-
tuotteita kayttavan ystavani
kanssa. Han ei yllattynyt
ollenkaan  sokeriongelmas-
tani. Vihdoinkin joku kertoi

mitd kehossa tapahtuu: kun
syomme yksinkertaisia eli no-
peita sokereita, verensokeri
heilahtelee nopeasti ylos ja
alas. Téstd johtuen olemme
vasyneitd sekd nélkdisid ja kai-
kenliséksi energia varastoituu
rasvaksi kun insuliinitaso
nousee verensokerin nou-
sun myotd. Mulberry tabletit
vihentdvit sokerien imey-
tymistd vereen, jolloin in-
suliinin eritys tasaantuu ja
verensokeritasapaino  sdilyy
paremmin. Tall6in keho my®os
kdyttaa jo varastoitunutta en-
ergiaa eli rasvaa paremmin
hyvéksi. Ystavani ehdotti ettd
kokeilen tuotetta 3 viikon
ajan, jotta kehoni ehtii irtau-
tua sokerikoukusta ja mina
ehdin tottua sokerittomam-
paan eldmaan.

Rasva alkoi sulaa

Paatin  kokeilla tuotetta ja
vihensin heti suklaata, kak-
kuja ja jaateloitd. Lisdsin ko-

kojyva-tuotteita ja kasviksia
sekd proteiineja ruokavaliooni.
En uskonut ettd sokerin himo
katoaisi nopeasti.  Ylldtyin
positiivisesti. En endd toisella
viikolla ajatellut sokeriherk-
kuja. Mielialanikin parantui
huomattavasti. ~ Kolmannen
viikon aikana huomasin ettd
ajatukseni olivat selkedammat
ja olin rennompi kun en koko
ajan himoinnut sokeriherkku-
ja. Lisdksi olin huomannut etti
vaatteeni olivat jalleen sopivan
kokoiset ja tietyt rasvakertymat
olivat kuin sulaneet pienem-
miksi.

Mies joka laihdutti koko kaupungin

Alesundin kaupungissa Norjassa Mulberry tabletit ovat
auttaneet yli 1500 henkildd pudottamaan painoaan. Luon-
taistuotekaupan omistaja, Johnny Pettersen keksi kayttda
verensokeria tasapainottavaa Mulberryd painonpudotuk-
sen tukena. "Suosittelin Mulberry tabletteja asiakkailleni ja
huomasin ettd he pudottivat painoaan helposti. Olin utelias
ja tutkin miten mulperipuunlehtiuute vaikuttaa verensokeriin,
insuliinin eritykseen ja rasvanpolttoon. Mulperipuun lehtiuutteen
entsyymi tasoittaa verensokeria, joka vahentaa insuliinin erit-
ysté ja néin ollen johtaa parempaan rasvavaraston palamiseen.
Ylim&arainen energia ei paady varastoksi rasvakudoksiin.”

* Auttaa ylldpitdamaan
normaalia verensokeritasoa
ruokailujen jalkeen

 Vahentaa sokerien ja muiden
hiilihydraattien imeytymista
vereen

* Tukee painonhallintaa

Sisaltaa valkoisen mulperipuun
lehtivutetta

Pakkauskoot:
60 tablettia ja 120 tablettia

Saatavilla Luontaistuntijat
liikkeista kautta maan.

New Nordicin tuotteet

on kehitetty lisaamaan
elinvoimaisuuttamme ja
mahdollistamaan aktiivisemman
arkipaivan. Luonnollisesti.
Logomme - hopeapuu - on
kansainvalisesti tunnettu ja
arvostettu merkki. Se on tae
laadusta seka sinulle etta
miljoonille muille tuotteidemme
kayttajille ympari maailman.

Lue lisda New Nordicista

ja tuotteistamme
www.newnordic.fi.
Asiakaspalvelumme on avoinna
arkisin klo 10-16 puh 09-
8540742. Liheta sahkopostia:
info@newnordic.fi




