Teksti: Timo Reinikainen, kuvat: Jani Siitonen

Olimme saaneet kuulla huhua, et-
td uutta liikuntamuotoa, afropo-
werdancea oli tammikuussa aloi-
tettu pitdamaén Tanhuvaaran urhei-
luopistolla. Koska kaikki uusi mei-
ta kiinnostaa, niin kympilla kun-
toon kolmen dijan kokeileva tyo-
ryhmd suuntasi talld kertaa auton
kohti Tanhuvaaraa. Koska kysees-
sa oli uusi laji, ei meilld ollut suuria
odotuksia tai tietoa lajista. Ainoa-
na mielikuvana oli, ettd kyseessa
saattaisi olla nuotiotanssia kaisla-
hameissa, tarzan-huutojen savah-
dyttamana.

Ennen afrotunnin alkua tapasimme
jo etukateen tuntimme ohjaajan
Jouni Korhosen. Hén toimii urhei-
luopistolla  likunnanopettajana,
jonka vastuualueisiin kuuluu voi-
mistelun, tanssin ja ryhmaliikun-
nan opettaminen. Han kertoi, et-
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Aijien

ta oli ensimmdisen kerran tutustu-
nut afrikkalaiseen tanssiin opiskel-
lessaan Jyvaskylan yliopiston  lii-
kuntatieteellisessé. “Kyseessa oli
silloin kuitenkin enemman pelkka
tanssi, kun taas nyt afropowerdan-
cessa on kyseessa enemman lii-
kuntamuoto. Toisaalta tanssi-nimi-
tyskin on hieman harhaanjohtava,
silla lajissa ei ole kyse pelkdsta
tanssista, vaan suureksi osaksi
oman kehon ja mielen tuntemuk-
sesta erilaisten liikkeiden avulla”,
kertoo Jouni Korhonen.

"Afropowerdancessa likutaan ryt-
mikkdan rumpumusiikin tahdissa.
Lajiin kuuluu, ettd ollaan paljain
jaloin, jolloin pystytaan vaikutta-
maan niin jalkojen kuin selkdlihas-
tenkin vahvistamiseen. Liikkeet
tehddan hyvin pitkalti koko omaa
kroppaa hyvaksi kayttaen. Tasséa

Aijien kommentit jumpan jilkeen

Anssi: Paras laji tahan mennessa, mita

dijat ovat kayneet kokeilemassa. Tuli to-
della energinen olo moneksi tunniksi
jumpan jalkeen.

W

Jani: Mukavia afrikkalaisia rytmeja.
Vahemman jumpissa kéyneille helposti
omaksuttavia liikkeitd, jotka olivat
hauskoja. Tsemppaava ja hyvdlla asen-

Kunto- ja
terveysliikunnan
erikoisteema

lajissa ei ole vaikeita askelsarjoja,
vaan liikkeet ovat nopeasti opetel-
tuja ja mika parasta, likkeiden te-
kemisessd ei ole oikeita tai vaarid
tapoja, vaan liikkeitd pystytdan
hyvin pitkdlti inspiroimaan oman-
laiseksi. Lajiin kuuluukin, ettd liik-
keitd ei koskaan tehda kasvot sa-
lissa oleviin peileihin pdin. Jokai-
nen keskittyy ainoastaan omaan
tekemiseensd. Kun laittaa itsensd
likoon rumpumusiikin  tahdissa,
niin alkaa padsta todelliseen afro-
tunnelmaan ja hyvaan fiilikseen”,
kertoilee ohjaajamme Korhonen.

Afropowerdance on Ruotsissa Ho-
listic Trainingin kehittdma likunta-
laji, joka on tullut Suomeen viime
vuoden aikana. Suomessa lajia jdr-
jestetddn talld hetkelld noin 20
paikassa. Laji on Iahtenyt voimak-
kaasti levidamdan sitd mukaa kun

teella oleva ohjaaja kruunasi tunnin.

Timo: Pitkdsta aikaa oli sellainen jump-
pakokemus, josta voi sanoa aivan rehel-
lisesti, etta todella tykkasi. Afropower-
dance soveltuu miehille, se todellakin
tuli todistettua. Koska liikkeita pystyy

kokeileva tyt')ryhmé

ERIDANGC

ohjaajia on Suomessa pystytty
kouluttamaan. ltse han kavi kou-
lutuksen viime syksyn aikana ja on
tdlld hetkelld Suomen ainut mies-
puolinen afropowerdance-ohjaaja.
“Vaikka kyseessa on ns. konsepti-
tuote, niin tassa lajissa on ohjaajil-
la ehkd suuremmat mahdollisuu-
det omiin variaatioihin kuin monis-
sa muissa konseptijumppamuo-
doissa. Tanhuvaarassa afroryhma
alkoi kokoontua tammikuun puo-
lessa valissa ja on kerdnnyt yleen-
sé noin 20 liikkujaa. Joka kerta on
tullut aina muutamia uusia kokeili-
joita, niin kuin talldkin kertaa te”,
toteaa Juha Korhonen.

Tassa vaiheessa oli aika siirtyd it-
se asiaan, eli afroamaan. Puku-
huoneessa jumppa-asua palle ja
paljain jaloin saliin, niin kuin oli
meille annettu ohjeeksi. Sovinnol-

paljon inspiroimaan, niin taytyy vain us-
kaltaa heittaytya musiikin rytmeihin mu-
kaan ja kuvitella itsensa syvdlle Afrikan
viidakoiden heimojuhliin. Tunnin jélkeen
aivan mahtava olo ja selan jomotus hai-
pyi. Kokemus sen verran positiivinen, et-

Ohjaaja Jouni Korhonen nayttaa mallia.

ETUNNIL

la otimme paikkamme takarivistd,
jottemme erottuisi niin paljon po-
rukasta. Kuitenkin taisimme erot-
tua, koska kaikki muut osallistujat
olivat naispuolisia. Saimmekin
kuulla, ettd olimme ryhman en-
simmdiset miespuoliset jdsenet.
Sitten alkoi kovadanisista tulla ryt-
mikasta rummutusta. Vaikka oh-
jeita ei vield ollut tullutkaan, niin
vartalot ryhtyivat hytkymdan mu-
siikin tahdissa, fiilis oli valmis tun-
nille. Tunti rakentui muutamien
likkeiden sarjoista, joita sitten yh-
disteltiin toisiinsa. Valilla mentiin
rauhallisemmin, toisaalta jossain
valissa todella kovaakin. Jokainen
kuitenkin sai itse valita, miten ko-
vaa menee tai miten isosti liikkei-
td suorittaa. Liikkeet eivat mis-
sadn nimessa olleet vaikeita op-
pia, vaan olivat kokonaisvaltaisia

Vain 15 prosentilla ihmisista ei ole taipumusta lihomiseen

Ruokamme on nykyisin paa-
osin vahasuolaista ja vaha-
rasvaista, miksi me suoma-
laiset olemme silti sairasta
kansaa? Suomalaisina elamme
ty- ja arkikiireen puristuksessa
ja paineessa. Kun yritdmme ehtia
ja saada aikaan, olemme liian
usein tilanteessa, jossa joudum-
me tinkimadn sekd ruoan etta
ruokailun laadusta. Tydpaivan
paatteeksi on tehty liian vaivatto-
maksi napata kotimatkalla ajan
saastamiseksi jotain pikaruokaa,
joka sisaltaa kaikkea sita, mika
litetddn lihavuuteen sekd sydan-
ja verenkiertosairauksiin. Kun
vuosikymmenid sitten makkara ja
muut vastaavat jalostetut liha-

tuotteet olivat ongelmanamme
rasva- ja suolamadrineen, yllapi-
tavat pizza, hampurilainen tai ke-
bab nykyaikakauden vastaavia
haittoja. Myds lapsemme sydvat
yha useammin pikaruokaa, kun
yritetdan ehdttad perhepiirin har-
rastuksiin. Suomalaiset
12-18-vuotiaat lapset ja nuoret
lihovat maailmanennatystahtia.

Taysin tervetta lihavaa ei
ole. Vaardan paikkaan keraanty-
nyt rasva on terveysriski, vaikka
ylipainoa ei olisikaan. Rasva ker-
tyy haitallisiin paikkoihin ilman lii-
kuntaa. Voisimme puhua nyky-
kulttuuri-ilmiosta “laiha laski”,
ndytetdan normaalivartaloiselta,
mutta rasvaa onkin kertynyt hai-

tallisiin paikkoihin, suoliston, eli-
miston ymparille. Rasvakudos on
aktiivinen, se viestii elimiston
kanssa, erittden seka hyotyjd ettd
haittoja. Jostain syysta suolistoon
keraantynyt rasvakudos alkaa ke-
rata tulehdussoluja ja sen toimin-
ta muuttuu haitalliseksi, tallgin
elimistd on jatkuvassa lievassd
tulehdustilassa. Seurauksina tun-
nemme hyvin diabeteksen ja me-
tabolisen oireyhtyman, jotka al-
tistavat verisuonisairauksille. Eli-
miston tulehdustilan ollessa aktii-
vinen, ruokahalu ja varsinkin ras-
vaisen ja makean ruoan tuoma
mielihyvan tunne kasvaa.

Kaksi kolmesta miehesta on
ylipainoinen. On huolestutta-

vaa, etta erityisen haitallinen
vydtdrolihavuus lisaantyy. Jo 15
kilon ylipaino lisaa sisaelinten
ympérille kertyneen viskeraaliras-
van maardn kaksinkertaiseksi ja
tulehdusaktiivisuuden kolminker-
taiseksi. Viidenkin kilon painon-
pudotuksella voi olla suuri merki-
tys terveydelle. Kun selkedsti yli-
painoinen laihduttaa, rasva lah-
tee ensimmaiseksi elimistélle vaa-
rallisimmista paikoista eli sisaeli-
mista. Sisaelinten ympdrille kerty-
nytta viskeraalirasvan maaraa tu-
lisi pddsta seuraamaan. Viskeraa-
lirasvamittauksia voidaan tehdd
mm. Tanhuvaaran Urheiluopistol-
la InBody-mittauslaitteella.

Painon hallinta. Painon pudot-

taminen ja hallinta edellyttad ai-
na pysyvaa elintapojen muutta-
mista. Se on vaativaa ja onnistu-
akseen se vaatii usein tukitoimia,
jotka keskittyvat ruokavalioon ja
likuntaan sekd niita ohjaaviin
ajatuksiin ja asenteisiin. Liikun-
nan saannollistamiselld ja ruoka-
valiomuutoksilla on merkittéva
0sa, mutta vield suurempi merki-
tys jatkuvuuteen ja tulosten pysy-
vyyteen on asennemuutoksella.
Ylipainotoimenpiteet jaetaan
laihdutusvaiheeseen ja painon-
hallintavaiheeseen. Nailld pyri-
taan oman terveyden, toiminta-
kyvyn, hyvinvoinnin ja eldman-
laadun yllapitoon ja parantami-
seen, ei niukkuuteen ja kurjuu-

KYMPILLA
KUNTOON

koko kehoa likuttavia liikkeitd.
Liikkeissd teimme mm. rummutus-
ta, sapelin pydritysta, palvoimme
aurinkoa ja kovaa tuultakin. Tie-
tenkin sadetanssikin kuului tunnin
sisaltdon. Tuntimme kesti 50 mi-
nuuttia, joka tuntui hyvin sopival-
ta. Ehka vield 10 minuuttia olisi
jaksanut, mutta ei varmaankaan
yhtaén pitempaan, koska tunnin
sisaltéon ei kuulu pitad taukoja.
Syke nousi ja hiki virtasi. Koska
tunnilla ei ollut mitdan varsinaisia
askelsarjoja, niin ainakin meille jai
sellainen kuva, etté pysyimme hy-
vin muiden jumppaajien mukana.
Toisaalta ulkopuolisesta se ei var-
maankaan aivan siltd ndyttdnyt.
Ohjaaja oli innostunut ja pystyi
tartuttamaan oman innostuksen-
sa muihin.

ta voisin kokeilla lajia uudemmankin
kerran, jos joku dija lahtisi kaveriksi.
Omasta mielestani kova haastaja zum-
balle.

Jukka Tammisuo
Apulaisrehtori
Tanhuvaaran Urheiluopisto

teen. Sadnndllinen ateriarytmi,
annoskoot, kasvisten, hedelmien
ja marjojen kayton lisaaminen ja
tdysjyvaviljan suosiminen seka
riittdvan proteiinin saannin tur-
vaaminen ovat perusasioita. Li-
saksi on tarkead huolehtia erityi-
sesti kalsiumin ja D-vitamiinin
riittdvasta saannista. Ruokavalio-
muutoksiin yhdistetty 45 minuu-
tin helppo paivittdinen kestavyys-
likunta on vélttamatonta. Kesta-
vyysliikunnan tulee olla kevyttd,
muutoin sen pdivittdinen toteut-
taminen ei onnistu. Terveysmoti-
vaatioksi on syyta vield muistaa,
ettd rasva palaa ensin kaikkein
vaarallisimmista paikoista, kuten
vatsaontelosta ja maksasta.



Teksti ja kuva: Jani Siitonen

Kalle Husso valmistautuu
kuudenteen e
Tukholma Maratoniin\

Eteld-Savon Liikunnalla seura-
kehittajana tyoskenteleva Kalle
Husso tdhtaa jo kuudetta ker-
taa Tukholma Maratonille. Nuo-
rempana Kalle tunnettiin kova-
na maasto- ja maantiejuoksija-
na, mutta kilpauran jalkeen
mieluisa juoksuharrastus on jat-
kunut maratonien merkeissa.
Mika saa miehen vuosi toisensa
jalkeen I3htemaan vapaaehtoi-
sesti Tukholmaan asti raakkaa-
maan itsedan? “Nykyisin itsel-
leen tulee laittaa kova tavoite,
jotta saa itsensa motivoitua ko-
vaan harjoitteluun. Siksi ilmoit-
tauduin jo viime syksylld kevadn
Tukholma Maratonille. Tama

ajatus jyskyttaa siind maarin ta-
karaivossa, ettd muistaa aina
silloin talldin pukea lenkkiken-
gét jalkaan”, leukailee Husso.

Kilpavuosien jdlkeen Kallen
juoksuharjoittelu on selkedsti
muuttunut, koska tavoitteet ei-
vat ole enda niinkdan tulokselli-
set vaan tahtdimend on enem-
mankin itsensa kunnossapito.
“Maratonharjoittelu on mieles-
tani yksinkertaista touhua, vii-
koittain riittdd kolme juoksu-
treenid. Tulee juosta yksi noin
45-60 minuutin mittainen pe-
ruslenkki, pitkélenkki kestol-
taan 1,5-2 tuntia sekd yksi
vauhtikestavyytta  kehittava

harjoitus, jolloin vauhdin tulee
olla maratonvauhtia hieman ko-
vempaa. Harjoittelun tulee kui-
tenkin olla sdanndllistd”, Husso
opastaa.

Harjoitteluun vaikuttaa tietysti
merkittavasti myos se, kuinka
kovin tavoittein maratonille lah-
tee. Kallella itselldan on “lihas-
muistissa”  nuoruusvuosina
juostu todella kova pohjakunto,
joten nykyinen harjoittelu on
enemmankin ylldpitdvaa har-
joittelua, kilpailuvuosien harjoi-
tusmaériin nahden. "Nykyisin
perinteisia lenkkeja ei tule juos-
tua kuin kaksi kertaa viikossa.
Kuitenkin pelailuja, mm. sahlya

ja jalkapalloa, tulee harrastel-
tua monta kertaa viikossa. Peli-
vuoroista saa loistavan mara-
tonharjoituksen, kun kay juok-
semassa tunnin lenkin ennen
vuoroja”, Husso kertoo.

Harjoiteltaessa maratonille tu-
lee muistaa myds lihaskunto-
harjoittelu. "42 kilometrin tai-
vallus on pitka ja iskutusta jal-
kojen lihaksiin tulee paljon, li-
haksiston pitaa olla todella hy-
vassa kunnossa kestdakseen
taman koitoksen. Parhainta
harjoitusta maratonille valmis-
tautuessa on pitkat lenkit ja nii-
ta tulee juosta viikoittain”, tah-
dentda Husso.

Kympilld kuntoon -juoksukoulu;-osa il

Aloitimme 10.11.2010 julkaistus-
sa Kympilld Kuntoon -liittees-
samme juoksukoulu-juttusarjan.
Kympilld Kuntoon -juoksukoulu
on jokaiselle juoksusta kiinnostu-
neelle lenkkeilijalle ohjenuora ja
tavoitteellisen harjoittelun esi-

Sami Huoman.

Juoksukoulun ensimmaisistd oh-
jelmista on vierahtanyt aikaa jo
reilut kolme kuukautta. Olemme
taivaltaneet  maaratietoisesti
pakkasen ja lumimyrakdiden kes-
kelld jo kahden harjoittelujakson

tulee harjoituskauden harjoitus-
rytmid vaihdella 6-8 viikon va-
lein”, kertoo Huoman. Lahempa-
na tavoitetta on rytmitysta vaih-
dettava useamminkin. Nain myds
meiddnkin juoksukoulun on jél-
leen aika siirtya harjoittelujak-

o

Seuraavan jakson harjoitusohjelma:
HARJOITUSOHJELMA 1: Harjoituskertoja 2—-3 + lihaskunto

VIIKKO 1: keskiraskas

VIIKKO 2: keskiraskas

VIIKKO 3: raskas

VIIKKO 4:

palauttava

me_rkk|. _Juoksukoulu etenee ta-  yerran, Juoksusta on tullut jo  SOSta seuraavaan. A5|_antuntua Maanantai
voitteellisesti kohden tulevan ke-  ¢|3mantapa ja ilman juoksutree- Huoman on jalleen laatinut meil-  Tiistai Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min.
3 i i [T . 0itus- Sykefaso n. 65 %  Kevyttd juoksua 50 min. Kevyitd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min. Lenkin alkuun 10 min. reipast
san 2011 juoksutapahiumia. i e gkeastaan ensé tle to- ¢ seuraavan kauden harfitus- - CUGOLG0% [ipsane  fbmeRT  RMIERE™ o s v
Juo §U OU' un a55|stentt'|na townn meen. "Halutessamme kehittyé rytmlty sen. Keskiviikk 10 min. ja 5 min. kavelyd
kestavyysjuoksun  asiantuntija eskiviikko
Torstai Juoksu 40 min. Juoksu 40 min. Juoksu 40 min. (VK)
(Syketaso n. 80 %  Kewyttd ja reipasta vuorofellen  Kevyttd ja reipasta vuorotellen  Kevyttd ja reipasta vuorotellen
maksimista) 5min. jaksoissa. 5 min. kevyt 5 min. jaksoissa. 5 min. kevyt 5 min. jaksoissa. 5 min. kevyt
+ 5 min. reipas + 5 min. kevyt  + 5 min. reipas + 5 min. kevyt -+ 5 min. reipas + 5 min. kevyt
jne. jne. jne.
‘ ‘ Perjantai
’ Lauantai Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus
Vafsat, seldt, kyykyt jne. Vafsat, seldt, kyykyt jne. Vatsat, seldt, kyykyt jne. Vafsat, seldt, kyykyt jne.
kotijumppaohjeiden mukaan  kotijumppaohjeiden mukaan  kofijumppaohjeiden mukaan  kotijumppaohjeiden mukaan
Sunnuntai Kevyt pitkd 75 min. Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 75 min. Kevyt pitkd 90 min.
(Syketaso n. 60 %  Kevyttt juoksua 75 min. Kevyttd juoksua 90 min. Kevyttd juoksua 75 min. Kevyttdl juoksua 90 min.
maksimista)
Syketason laskeminen eri harjoituksissa: esimerkissd kéytetty maksimisykettd 1)90 (maksimisykkeen voi arvioida laskemalla 220-ikd)

Vil

Kevyt: arvioitu maksimisyke 190 190*0,7=133 (sykevaihtelu lenkilld 125-140)
Vauhtikestéivyys: 190*0,85=162 (sykevaihfelu harjoituksessa 155-170)
Pitkd tasavauhtinen: 190*0,656=124 (sykevaihtelu harjoituksessa 1156-130)

HARJOITUSOHJELMA 2: Harjoituskertoja 3—4 + lihaskunfo

VIIKKO 2: keskiraskas VIIKKO 3: raskas VIIKKO 4:

marato

Savonlinnassa 23.-24.7.201

palauttava

VIIKKO 1: keskiraskas

Maanantai
Tiistai Kevyt 40 min. Kevyt 30 min. Kevyt 30 min. Kevyt 30 min.
(Syke’raso n. 70 % Tasavauhtinen juoksu mata- Tclllsovuklt(htirl}en juokﬁu mutol— Tasavauhtinen juoksu mata- TGSG\{GIlImﬁn?(rll jultlesu
i imi lla sykkeelld + juok dliin  alla sykkeelld + juoksun vdliin alla sykkeelld + juok dlin - matalalla sykkeelld
Lauantaina 23.7.2011 ko 14 maksimisto) reippait KINCyiykeid 5+20 5. reippatta KINAyiksio 520, reippaa kincyiyksia 5+20 5. g
e rullaluistelu 42 / 15 km Keskiviikko
* sauvarullaluistelu 42 / 15 km Torstai Vauhtikestivyys Vauhtikestivyys Vauhtikestivyys Vauhtileikittely
* skike-luistelu 42 / 15 km (Syketason. 85 % 30-40 min. = VK 40-50 min. = VK 30-40 min. = VK 30-40 min. = VL
o rullasuksi 42 / 15 km maksimista) vr 10min + 4 * 5 min reipastavr 10 min, + reipasta juoksua  vr 10min + 4 * 5 min reipasfa Kel/yﬁd juoksua jonka aikana
e kickbike 42 / 15 km juoksua / vedon jalkeen 10 min./vdliin 2 min. kavelyld  juoksua / vedon jdlkeen 6 * 1 min. renfo kiihdytys
|C" e . palautusta 2 min. +vr 10min. + 15 min. reipasta juoksua +  palautusfa 2 min. + vr 10 min.
e pyordaily 42 km (kuntoqjo) vr 10 min.
Perjantai
Reitit Savonlinnan |('jn3ipuo|en Lauantai Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt
hyvapintaisilla teillé (esim. kuntosali) 60 min. 60 min. 60 min.
Sunnuntai Kevyt pitkd 75 min. Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 75 min. Kevyt pitkd 90 min.
(Syketaso n. 65 % Tasavauhtinen hyvin Tasavauhtinen hyvin Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu
maksimista) mafalalla sykkeelld. matalalla sykkeelld hyvin matalalla sykkeelld. hyvin matalalla sykkeelld.

Syketason laskeminen eri harjoituksissa: esimerkissé kéytetty maksimisykettd 190 (maksimisykkeen voi arvioida laskemalla 220-ikd)
Kevyt: arvioitu maksimisyke 190 190*0,7=133 (sykevaihtelu lenkilld 125-140)

Vauhtikestdvyys: 190*0,85=162 (sykevaihtelu harjoituksessa 1565-170)

Pitkd tasavauhtinen: 190*0,66=124 ( sykevaihtelu harjoituksessa 115-130)

HARJOITUSOHJELMA 3: Harjoituskerfoja 3-5

VIIKKO 1: raskas VIIKKO 2: keskiraskas VIIKKO 3: raskas

Sunnuntaina 24.7.2011 klo 11
e Maraton 42 km
e 1/2 maraton

¢ 10 km VIIKKO 4: raskas

e Sauvakavely (iiman ajanottoa) Maanantai
. ) Tiistai Kevyt 30 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 40 min.
Kaupunkimaraton Savonlinnan (Sykefaso n. 70 %  Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu Tosavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu
upeisso rantamaisemissa maksimista) matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld
Keskiviikko Lihaskunto + venyttelyt Llhuskumo + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt
60 min. 60 m 60 min. 60 min.
Torstai Vauhtikestivyys Vuuhiikestﬁvyys Vauhtikestivyys Vauhtikestivyys

vr 10min + 5 * 5 min. reipasta  vr 10 min. + VK 5 km
juoksua / vdliin 2 min. kevyttd (n.25 min.) + vr 10 min.

vr 10 min. + 5 * 5 min. reipasta

9 Vvr10 min. + VK 5 km
(Syketaso n. 85 % juoksua / véiliin 2 min. kevytia

limoittfautuminen ja lisGtiedot www.savonlinnanseudunliikunta. fi (n. 25 miny + v 10 min.

Esitetilaukset: toimisto@savonlinnanseudunliikunta.fi tai puh. 044 321 6389 maksimista) Juoksua + vr 10 min. Juoksua + vr 10min.
[Imoittautumishinnat sarjoihin 10-45e / sis. huolto, ruoka, tuotekassi, T-paita Perjantai
Lauantai Kevyt 30 min. + rennot Kevyt 30 min. + rennot Mdkiharjoitus
KYMPILLA kiihdytykset 6x15s. kiihdytykset 6x15s. vr 10 min. + 3*2 min.
KUNTOON Tastuyauhiis_en {'/u?ksu VQIIij_r\ Tastayuuhttisen {'luct)k_su VQIli.in y:@m@teen; %*Jnminh"lk"t
5 i . . [amakeen / palautus nolkaren
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Elinikdinen ystava
| - laihduttaminen

Nyt padstaan sitten tdmankin leh-
den palstoilla asiaan, mistd on
omakohtaisia kokemuksia noin 30
vuoden ajalta, nimittdin laihdut-
tamiseen ja painonhallintaan.
Oma laihduttaminen alkoi jo mur-
rosiassa 14-vuotiaana. Olin aina
ollut isokokoinen, eikd pelkastdan
pituussuunnassa vaan myos vat-
san ymparyksessa. Nuorena jo
huomasin, etta jotain oli pakko
saada aikaiseksi omalle kropalle-
ni. En halunnut olla laski vaan so-
lakka, atleettinen ja sporttinen.
Silloin ensimmadisen kerran ryh-
dyin toden teolla laihduttamaan

Mik
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ja siita paivasta lahtien laihdutta-
minen on ollut jokapaivainen ys-
tavani.

Kaikenlaisia temppuja laihdutta-
miseen on kokeiltu. On likuttu
hullun lailla, on oltu sydmattd, on
vedetty nakkileipadieettid, syoty
ainoastaan herne-maissi-papri-
kaa, vahennetty hiilihydraatteja,
kokeiltu laihdutusvalmisteita ja on
oltu painonvartijoissa ym. Tulok-
sia on myds tullut ja myés men-
nyt, eli jojo-liike painonhallinnas-
sa on ollut kovaa. Olenkin joskus
todennut, ettd mind ja Suomen
ehkd tunnetuin julkkislaihduttaja

Xtravaga

Xtravaganza on hyvinvointialan
yritys, joka on kehittanyt painon-
pudotukseen ja painonhallintaan
ainutlaatuisen menetelman. Xtra-
vaganzan menetelman avulla on
helppoa saavuttaa tavoitteensa.
Neljd johtotdhtedmme eli Henki-
nen Valmennus, Henkinen Ravin-
to, Liikkumisen llo ja Hyvé Energia
mahdollistavat menestyksekkdan
painonpudotuksen ja tavoitepai-
non sailyttdmisen seka kannusta-
vat eldménmyonteisyyteen. Xtra-
vaganza on Pohjoismaiden no-
peimmin kasvava hyvinvointialan
yritys. Suomessa yritysta edustaa
master franchisingin haltija In
Shape Vip Oy, jonka kautta toimii
talld hetkelld 42 Xtravaganza-klu-
bia ja 14 Xtravaganza-keskusta.
Ketju laajenee kaiken aikaa. (Lah-
de www.xtravaganza.fi)

Nain sanotaan Xtravaganza-yri-
tyksen nettisivuilla. Kavimme ta-
paamassa savonlinnalaista kunto-
saliyrittdjad Juha Parkkista, joka
omistaa Gym42 kuntosalin ja pi-
taa Savonlinnassa Xtravaganza-
klubia.

Mista kaikki alkaa
Juha Parkkinen?

“Asiakas ottaa yhteytta meihin,
jonka jalkeen kdymme kahden-
keskisen keskustelun asiakkaan
kanssa ja tdytdmme niin sanotun
coach-kortin. Kysymme asiakkaal-
ta hanen motiivinsa ja halunsa
|dhted laihduttamaan, miten pal-
jon han haluaa laihduttaa seka
onko asiakkaalla jotain laakityksia
tai muita syitd, esimerkiksi tervey-
dentilassa, mitka pitaa ottaa huo-
mioon ohjelmaa suunniteltaessa.
Asiakkaan eldmantilanne on myos
hyvin térked, jotta tieddmme asi-
akkaan resurssit kuntoilla. Sen jal-
keen on tapaaminen terveyskon-

sultin kanssa, joka raataloi jokai-
selle asiakkaalle henkildkohtaisen
ohjelman. Vaikka haastattelut ja
testaukset ynnd muut ovat kunto-
salilla, ei asiakkaan tarvitse aloit-
taa kuntosaliharjoittelua Xtrava-
ganzaan liittymisen jalkeen, vaan
ohjelma tehdaan aina asiakkaan
mieltymyksien mukaan. Eli asia-
kas laihduttaa silla kuntoilumuo-
dolla, minka kokee itselleen miel-
lyttdvimmaksi. Padrunkoja on kui-
tenkin kolme, jonka pohjalta oh-
jelmat laaditaan kunkin asiakkaan
tavoitteiden mukaan.”

Kuinka useasti
tapaamisia on?
"Yhteistd kaikille kolmelle ohjel-
malle on se, ettd tydskentelemme
8-15 hengen ryhmissd ja meilla
on tapaamisia kerran viikossa,
muutaman kerran kuukaudessa
tai jotakin silta valilta. Jokainen
tapaaminen sisaltaa luento-osuu-
den ja aikaa kysymysten esittami-
selle seka keskustelua, kokemus-
ten vaihtoa ja henkista valmen-
nusta.”

Enta sitten testaus
- mita testataan ja
kuinka useasti?

"Lahtotilanteessa suoritamme ke-
honkoostumusmittauksen, joka
kertoo nesteiden, lihasten ja ras-
vojen maaran. Lisaksi kehon me-
tabolisen ian, aineenvaihdunnan
tilan ja viskeraaliset rasvat. Lisak-
si on mahdollista tehda kehonika-
mittaus, joka kertoo asiakkaan
tdmanhetkisen kehonian.”

"Mittaamme asiakkaita vahan ta-
pauskohtaisesti. Omasta mieles-
tani kuukausi on sopiva aikavali.
Kuukaudessa kerkeaa jo muutok-
sia tapahtua kehossa. Jatkuvassa

Mikko Kivinen oltaisiin todella
hoikkia poikia, jos kaikki laihdut-
tamamme kilot olisimme pysty-
neet pitdmdan poissa. Ehkapa
painomme olisi jo miinuspuolella.

Sen tassa vuosien saatossa on
kuitenkin oppinut, ettd laihdutta-
minen vaatii hirvean paljon sitou-
tumista asiaan. Pelkalla likkumi-
sella ei laihdu, vaan tarkeda on
katsoa mitd suuhunsa laittaa.
Parhaimmat omat tulokset olen
saanut pitamalla ruokapaivakir-
jaa. Merkkaamalla kaiken mita
suusta kurkun kautta vatsaani lai-
tan auttaa laihduttamisessa to-

testaamisessa ei ole mitaan
mieltd, se saattaa vaan hairi-
ta testattavan fiilisté ja las-
kea hanen motivaatiotaan.”

Mita Xtravaganza-
painonpudotus-
ohjelma maksaa?

“Painonpudotusohjelmien
hinnat: 17,25-24,75€/viikko
riippuen ohjelmasta ja yksi-
kosta.”

Parkkisella on myds omakohtaisia
kokemuksia.

Parkkinen on myds itse kokeillut
Xtravanganza-dieettid ja laihtui
sen avulla 22 kiloa. “Léhdin laih-
duttamaan  kakskyt6-ohjelman
pohjalta ja 10 kg ohjelman run-
golla. Lopulta niita lahti 22 kiloa.
Vaikka alkuperdinen ohjelman
runko oli tarkoitettu 10 kiloa laih-
duttaville henkilGille”, toteaa
Parkkinen.

Ovatko kaikki Xtravaganza-kou-
luttajat kokeilleet itse dieettid?
“Suurin osa koulutukseen osallis-
tujista oli jo valmiiksi hyvéssa
kunnossa. Itsellani oli reilusti yli-
maaraistd ja paatin kokeilla dieet-
tid. Minun kohdalla se toimi ja
vaatekokoni on tippunut kaksi ko-
koa paidoissa ja lahes neljd far-
kuissa. Olen paljon energisempi
kuin 22 kiloa sitten”, kertoo Tu-
russa asti koulutuksissa kéynyt
Parkkinen.

Alkuvaiheessa nopean laihdutta-
jan ohjelmassa ruokana on kolme
pussia VLCD-tuotteita (Very Low
Calorie Diet), joilla varmistetaan
etta keho saa tarvittavat suoja-
aineet. Kalorimaarat pysyvat
VLCD-dieeteilld aina alle 800 kcal
paivassd. Ja Parkkisen kokoinen
ihminen kuluttaa esimerkiksi le-
vossa ollessaan péivassa lahes

della paljon, varsinkin kun laittaa
kaiken ylos rehellisesti. Talloin
olen huomannut, etta ruokamaa-
rat omalla kohdallani ovat pienen-
tyneet ja samalla monipuolistu-
neet. Yksi pahimpia energian Idh-
teista on alkoholi, senkin huoma-
sin kokemuksen kautta, kun olin
joku vuosi sitten yhden vuoden
nauttimatta alkoholia. Silloin pai-
nonpudottaminen oli ldhes las-
tenleikkia, eiké koskaan aikaisem-
min paino lahtenyt tippumaan
ndin helposti. Vuoden aikana pai-
no tippui ldhes 15 kiloa. Nyt kun
olen saanut painon pidettya muu-
taman vuoden suunnilleen sa-
moissa lukemissa, on tavoitteena
saavuttaa vield jonakin paivana
neuvolapaino, el paasta alle 100
kilon sarjaan. Ehka sen maagisen
painorajan kimppuun kdydaan

3000 kcal. Eli laihtuminen tapah-
tuu alkuvaiheessa nopeasti. “It-
sellani kaksi ja puoli paivaa oli
vaikeaa, mutta sen jalkeen paasin
ketoosiin, enka tuntenut enda na-
lan tunnetta. Taman jalkeen olin
huomattavasti energisempi kuin
aikaisemmin, vaikka toisin voisi
luulla. Vetta pitaa nauttia paljon,
itse join jopa viisi litraa paivassa.
Yleensd ihmiset juovat tdissaan
vaan kahvia ja unohtavat veden
juonnin. Kahvi kuivattaa kehoa
entisestdan. Toisaalta ihan pieni-
kokoisimpia henkiléitd en suosit-
tele juomaan viittd litraa pdivas-
s&", huomauttaa Parkkinen.

Asiakkaita Parkkisella tuntuu riit-
tdvan ja viime vuonna Gym42 pal-
kittiin vuoden parhaana Xtrava-
ganza-avaajana. “"Meilld oli eni-
ten aloittaneita uusista klubeista
koko Suomessa, joten tama laih-
dutustapa on tavoittanut myos
savonlinnalaiset”, toteaa Parkki-
nen tyytyvaisend.

Xtravaganza-asiakkaita Gym42:lla
on noin 150, mutta lisaakin ote-
taan mukaan. “Tulokset ovat ol-
leet hyvid. Muun muassa aidillani
oli aloittaessaan korkea verenpai-
ne ja sokeriladkitys. Talla hetkelld
sokeriladkitys on puolitettu ja ve-
renpaine on laskenut huomatta-
vasti. Toivottavasti hdn saa ladki-
tyksen kokonaan pois ohjelman
avulla”, toivoo Parkkinen.

vield tdman vuoden ai-
kana, se kuitenkin vaatii
taas kovan sitoutumisen ja muu-
tenkin oikean eldmanasenteen.
Talla hetkelld laihduttaminen on
lahes mahdotonta raskaana ole-
van rouvan seurassa. Liikaa hou-
kuttelevia herkkuja kun koti on
pullollaan, niin eivat ne olosuh-
teet laihduttamiselle ole talla het-
kelld parhaimmat.

Taman Kympilld Kuntoon -lehden
palstoilla on muutama painonhal-
lintaan liittyva kirjoitus. Toivom-
me, etta niista olisi lukijoille apua
omassa painonhallinnassa. Meitd
oman painon kanssa kamppaile-
via on nimittdin paljon. Jokaisen
on |dydettédva oma hyvaksi ha-
vaitsemansa painonhallintatapa.
Sitd yhta ja oikeaa tapaa ei var-
masti ole, vaan paljon erilaisia

“Itselldni rasvaprosentti tippui
34,5:sta 19:3an reilussa kuukau-
dessa. Leposykkeeni on laskenut
60:sta 54:een. Ennen suosikkiruo-
kaani oli muun muassa pitsa,
mutta nykydan en syo pitsaa, en-
ka vehndtuotteita oikeastaan ol-
lenkaan. Olen uudistanut ruoka-
lautaseni tdysin ja suurin osa sen
sisallosta on nykyisin salaattia ja
kasviksia seka hyvia puhtaita pro-
teiinin lahteitd.”

“Liikuntaa en ole lisdnnyt ollen-
kaan, vaan olen harrastanut sa-
man verran liikkuntaa kuin ennen
dieettid. Silti kehonkoostumusmit-
tauksissa esimerkiksi lihasmassa-
na on lisaantynyt. Tulokset ovat
syntyneet elintapoja muuttamal-
la”, hehkuttaa iloisen ja energisen
oloinen Parkkinen.

Xtravanganzalla on neljd johto-
tahted, joiden avulla tavoitteisiin
padstaan — henkinen valmennus,
henkinen ravinto, hyva energia ja
liikkumisen ilo. “Xtravaganza
poikkeaa monesta muusta laihdu-
tuskeinosta siing, ettd panostam-
me paljon liikunnan ja ruokailun
lisaksi myds henkiseen puoleen.”

“Mainostan tatd tapaa viimeisend
dieetting, koska tassa on tarkoi-
tuksena eldméntapojen muutos”,
sanoo Parkkinen.
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mahdollisuuksia.
Tarkeintd on kuitenkin
asettaa realistiset tavoitteet ja
pyrkia rauhalliseen painon pudot-
tamiseen, jossa on pysyvyyden
kannalta paremmat mahdollisuu-
det kuin pikaisesti pudotetuissa
kiloissa. Jo muutamankin kilon
painon pudotuksen huomaa, silla
pudotettu kilo vastaa kahta voi-
pakettia. Kun niita kiloja tulee pu-
dotettua vaikkapa 5, niin voipa-
ketteja on jo kasassa 10 kappa-
letta. Kuinka paljon helpompaa
onkin, kun ei tarvitse repussa
kantaa ndita voipaketteja.

Xtravaganzan pitdisikin  sopia
erinomaisesti niin sanotuille jojo-
laihduttajille.

Paarungot:

Kakskyt6 on kaikille painonpu-
dottajille soveltuva perusohjelma.
Parhaiten kakskyt6 sopii asiak-
kaille, joilla on vdhintadn 20 kiloa
ylipainoa ja jotka haluavat edeta
painonpudotuksessa rauhallisem-
paan tahtiin.

Intensiivi on kehitetty asiakkaille,
joilla on noin 10-20 kiloa ylipai-
noa ja jotka haluavat nopeita tu-
loksia.

Lifetime on suunniteltu asiakkail-
le, joilla on alle 10 kiloa pudotet-
tavana tai jotka ovat pudottaneet
painoaan ja haluavat nyt varmis-
tua siitd, etta tavoitepainossa
myds pysytaan. Lifetime on tasa-
painoharjoittelua, kestavaan pai-
nonhallintaan.

Lisatietoja: xtravaganza fi
ja gym42.com




