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Luolanaisten
kuntokuuri

Kolmenkympin kriisi oli lahtolaukaus 10ytoretkelle,
joka pisti Marja Tikkasen elamantavat uusiksi. Kehoprojektin
johtotahtina siintavat Jennifer Lopez sekd oma personal
trainer Johanna, joka vihki Marjan paleodieetin ja
tinkimattéman treenaamisen saloihin.

TEKSTI AN| KELLOMAKI TYYL! MEIJU MAKINEN KUVAT MARJO TYNKKYNEN

ira Samulin, 83,
totesi erddssi
haastattelussa,
ettei hinelld ole
ikékriisii - se
kuulemma oli
ja meni jo aikoja sitten. Tissi
vaiheessa jokainen yli 28-vuo-
tias nyokyttelee tietiviiseni: on
tainnut Airalla olla kolmenkym-
pin kriisi.

Kolmenkympin kriisid on
joskus kuvattu osuvasti toiseksi
murrosiéksi. Silloin ihminen
ryhtyy usein ikién kuin uudel-
leen etsimédn itseiin ja identi-
teettidin: kuka oikeastaan olen,
miti olen elimissi saavuttanut,
ja mitd haluaisin vield saavuttaa?
On myos hyvin tavallista, etti
oma peilikuva alkaa kiinnittii
huomiota. Tai se voi yhtikkii
tuntua vieraalta. Ensimmiiset
rypyt orastavat jo. Ei tainnut
tulla huolehdittua kropastakaan
aivan suunnitellusti.

Myo6s Johanna Gronlundin
38, ja Marja Tikkasen, 30, kans-
sa jutellessa puheenaihe vaihtuu
nopeasti ikiin. Kumpikin naisti
viehittivisti naisista on loyti-
vindin kirkkaiden loisteputkien
valossa kasvoiltaan ryppyii, joita
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ei ulkopuolisen silmi tavoita.
Iskiko ikikriisi?

"On tissd vihin ikakriisid
ollut havaittavissa. Ei niinkiin
karttuneista vuosista, vaan
ndistd ulkonikoasioista”, Marja
nauraa.

Kriisin siemen alkoi itdi jo
vuonna 1999, kun kahden lap-
sen espoolaisaiti Marja niki
valokuvan 30-vuotiaasta Jen-
nifer Lopezista. Latinolaulajan
kroppa oli - ja taitaapa olla
edelleenkin - myyttisen hyviissi
kunnossa. Marja mietti, etti
onpa siind dlyttoman upean
nikdinen nainen.

"Kuva palasi mieleeni, kun 30
vuotta tuli omassakin mittarissa
tiyteen. Tuumin, etti jos Jenni-
fer pystyy ndyttiméin tuolta,
niin en minikaidn halua nayttia
siltd, milti silloin néiytin! Olo oli
nuutunut ja huono. Painoakin
ihan litkaa”, Marja muistelee.

JA NAIN SAADAAN tarinaan myos
Johanna. Marja paitti nimittiin
synttireiden kynnyksella mie-
hensi kanssa, etti sini vuonna
ulkomaanmatkaa varten siis-
tetyt rahat sijoitettaisiinkin vai-
mon hyvinvointiin. Marja ryhtyi

etsimdan kuntoremontilleen
ammattilaista ohjaajaksi. Suosi-
tusten perusteella hin kiantyi

Marja pisti reis-
susuunnitelmat
jaihin ja sijoitti
saastot personal
traineriin.

Johannan firman puoleen -
kenties personal trainerilla olisi
keinot selittia orastava ikikriisi
ja saatella Marja uuden elimin-
tavan alkuun.

"la vuoden 2010 helmikuussa
me istahdimme Marjan olohuo-
neeseen kartoittamaan hiinen
elimintapojaan”, Johanna
muistelee.

Marjan tavoitteena oli saada
jos ei nyt ihan Jennifer Lopezin
kroppaa, niin ainakin jonkin
verran painoa putoamaan. Nyt
6-vuotiaan Ainon ja 2-vuotiaan
Veikan iiti oli laihduttanut
aiemminkin, mutta toisen ras-
kauden jilkeen lukemat eivit




Johanna:
"Vaihda poseerausta
isommilla liikkeilla! 4
Saadaan tasta hyva
treeni samalla.”
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0 "Sinusta pidan kylla
kiinni taman urakka
loppuun saakka!
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Marjan paleopiivi

Aamupala: viherpirtelo

(sis. salaattia, marjoja ja kookos-
maitoa) ja proteiinijuoma, pala
tummaa suklaata

Lounas: kanasalaatti tai kasvis-
munakasta lihalla hoystettyna,
juustoja

litapéivilla: hedelma,
pahkinoita ja kasviksia
Péivillinen: esim. lihaa, kalaa
tai kanaa ja kasviksia, majoneesia
Ja salaatinkastiketta

alla: hedelmia tai rahkaa,
kookoskermaa ja marjoja

olleet lihteneet laskuun toivo-
tulla tavalla. Sitikin enemmiin
hiin kuitenkin toivoi, etti elin-
tapojen muutoksesta olisi apua
myos yleisvointiin - héinelli oli
vatsavaivoja, ja migreenikin oli
ditynyt pahaksi.

“Halusin ennen kaikkea saada
lisid energiaa ja hyvii oloa”,
Marja muistelee.

Ja Johannallehan tdmé passasi
mainiosti. Hinen ruokavalio- ja
litkuntaohjelmansa tarkoituk-
sena oli nimenomaan saada
ihmiset voimaan paremmin.

"Lihdimme rakentamaan
Marjalle sellaista tapaa liikkua
ja syoda, etti vointi paranee ja
paino tippuu siini sivutuottee-
na, ilman sen kummempaa
vaakaan tuijottamista. Tavoit-
teena oli myos alusta asti loytia
sellainen elaméntapa, jota Marja
jaksaa noudattaa koko loppueli-
minsi”, Johanna jatkaa.

MIELENKIINTOISEKSI tarinan te-
kee se, etti vuosi oli siis tuolloin
2010, mutta vauhtia eliminta-
pamuutokseen lihdettiin hake-
maan kaukaa ennen ajanlas-
kumme alkua. Marjan ruokava-
lio myllerrettiin uuteen uskoon
ottamalla mallia - luolamiehisti.
Johanna nimittiin uskoo val-
mennuksessaan paleoruoka-
valion voimaan, Paleoruokava-
lion perusajatuksena on, etti
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Marjan dieetin
ruokaympyra

on peraisin ajalta
ennen maan-
viljelyksen alkua.

ihminen on yhi biologisesti
samanlainen kuin tuhansia
vuosia sitten, ja niin ollen myos
ruoansulatuksemme on erikois-
tunut kisittelemiin ravinnoksi
tiettyjd ruoka-aineita. Eiki tilla
tarkoiteta pannupizzaa. Paleo-
dieetin ruokaympyri perustuu
aikaan ennen maanviljelysti;
sejaljittelee metsistiji-kerii-
lijoiden oletettua ruokavaliota.
Ruokalistalta karsitaan kaiken
prosessoidun ja kisitellyn ruoan
lisiiksi maanviljelyksen myoti
yleistyneet viljat, pavut, maito-
tuotteet, pastat, riisit ja perunat.
Tarkimmillaan noudatettuna
ruokavalio on laktoositon ja
gluteeniton, eiki siini ole muuta
kuin vihannesten, marjojen ja
hedelmien sisaltimii sokeria.
"Ruokavalion perusta on riit-
tiviissi proteiinissa ja kasviksis-
sa. Lisiksi syoddan luonnollisia
rasvoja, esimerkiksi kookosoljyi,
avokadoa ja pihkinéitd. Kan-
nustan asiakkaitani valitsemaan

luomuvaihtoehtoja aina kuin se
on mahdollista.”

Kiytinnossid Marja putsasi
ensimmiiseksi ruokavaliostaan
pois sokerin ja viljat. Muutos oli
melkoinen. Marjan ruokavalio
oli nimittiin alkujaan aikamoi-
sen hiilaripitoinen. Oli monen
naisen tapaan paljon leipia,
muroja ja jogurtteja. Ja sitten
aika reippaasti erdita keltaisia
hedelmia.

"Johanna taisi allistyi eniten
syomistiini banaaneista”, Marja
hymyilee.

“No todella! Marja saattoi
syoda niita viisikin paivissa”,
Johanna nauraa.

Nykyisin banaaneille
sanotaan toistaiseksi ei. Marjan
lounaat ja piivilliset koostuvat
vaikkapa lihaisista salaateista,
ja vili- ja iltapaloina kuluu pih-
kinoita ja hedelmii.

"Vatsakivut ovat historiaa, ja
koko vuoden aikana olen kiir-
sinyt vain yhden migreenikoh-
tauksen. Se on aikamoinen ero
entiseen”, Marja iloitsee.

Johanna toteaa, etti ndinhin
siind yleensi tuppaa kiymain:
kun syomiset ja litkunnat saa-
daan kuntoon, vireystila pysyv
hyviind ja terveydentila paranee.
Mitddn orjallista nipotusta tihin
ei kuitenkaan tarvita. Johanna
toteaa ohjaavansa asiakkailleen
ruokailun oikeat suuntaviivat,

mutta kukin muokkaa sitten
syomisiaan sopivimmiksi juuri
omaan elimintilanteeseensa.
Omista valinnoista on hyvi ope-
tella ottamaan my®és vastuuta.
Marja ja Johanna ovat samoilla
linjoilla my®s siiti, ettd ruoka-
valion taytyy olla sellainen, jota
voi noudattaa lopun ikiinsa.
“Arki on arkea ja juhla juhlaa.
Juhlapiivini syodiin nautiskel-
len mitd mieli tekee, mutta joka
viikonlopulle ei juhlia tarvitse
jarjestaa”, Johanna muistuttaa.

MARJA SAI JOHANNALTA ohjeet
myos litkuntarutiiniin, joka
pitdd sisallian paljon oman
kehon painolla seki vapailla
painoilla tehtavid harjoituk-
sia. Treenatessa kiinnitetaan
kuitenkin huomiota kaikkiin
fyysisen suorituskyvyn osa-
alueisiin - niin hapenottoky-
kykyyn, nopeuteen, voimaan,
ketteryyteen, tasapainoon

kuin kehonhallintaankin. On
vaikeaa olla huomaamatta, etti
Johanna eldd niin kuin opettaa.
Kun he asettuvat kuvattaviksi
ison tyynyn piille, paidan
hihasta pilkottaa melkoinen
pala. Johanna paljastaa hauiksen
salaisuuden:

“Nykyisin treenaan piaasiassa
suorituskykyi, en estetiikkaa
painottaen, mutta jiljet miltei
18 vuotta kestineesti kehonra-



kennusharrastuksesta nikyvit
vield.”

Niin - kerran himourheilija,
aina himourheilija. Marja sen
sijaan myontid, ettd hinelle
sdannollisen ja tiivistahtisen
liikuntarutiinin noudattaminen
oli aluksi melko haasteellista.

"Aikaa pitid loytyd salille
menemiseen ainakin 3-4 kertaa
viikossa. Toisaalta harjoitukset
ovat intensiivisid, ja niissd kuluu
vihemman aikaa kerralla kuin
MONEessa Muussa treenissd.
Minua innostaa myos se, etti
harjoituskerrat ovat hyvin
vaihtelevia”, Marja pohtii.

JOHANNA Ei oL mikiin pulla-
maossovalmentaja. Jos asiakkaan
ote meinaa repsahtaa, koutsi
puuttuu heti peliin. Asiakkaat
kirjaavat kunkin treeninsi
Johannalle nikyviin. Ennen
seuraavaa harjoitusta on titen
tiedossa, miti on tullut tehtya.
Johanna myo6s tapaa asiak-
kaitansa sopimuksen mukaan
joko kerran viikossa tai kahdesti
kuussa. Ja jos sanottavaa loytyy,
Johanna ei arkaile avata suutaan.
“Minua ei suoraan sanoen
edes kiinnosta tyoskennelld
sellaisten asiakkaiden kanssa,
joilla ei ole riittavida motivaatiota
muutokselle. Saattaa kuulostaa
holmaolti sanoa ei potentiaalisil-
le maksajille, mutta minulle on
tirkedd nauttia tyostini. Ja nau-
tin eniten silloin, kun asiakas on
opikeastija aidosti kiinnostunut
vhteistyostimme”, Johanna
kertoo. Aina ei kuitenkaan ole
sopiva paivi tiukoille otteille.
"Minulle on olennaista tietda
treenattavieni elamasti aika
paljon. Silloin pystyn myos
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motivoimaan heitéd parhaiten,
Elintapamuutos on aina myos
henkinen matka. Myos stressi,
uni ja muut tekijat vaikuttavat
onnistumiseen. Pyrin huomi-
oimaan aina ihmisen kokonai-
suudessaan”, Johanna linjaa.
Toitd on kuitenkin tehtiva, ja
Marja toteaa, etti hinelle sopii
nimenomaan tiukka ja jampti
meininki.

“Ystavid minulla jo on. Tar-
vitsen Johannaa nimenomaan
potkimaan minua liikkeelle
niiné hetkini, kun sohva uhkaa
kutsua suklaan darelle tyopaivin
paitteeksi. Minulle olennaista
onnistumisessa on ollut juuri
Johannan tapa valmentaa.”

"Marja on lunki persoona,
joka ottaa asiat rauhallisesti.
Mutta hiin on myds naiseksi
varsin vahva, ja pystyy hyvin
hy6tymaiin painoharjoittelusta.
Olenkin koittanut saada treenei-
hin intensiteettia, koska tiedan
ettd hin kylld pystyy”, Johanna
kehaisee.

"Niin, ja olemme me tissa
vuoden varrella vihin ystavys-
tyneetkin”, kaksikko myhiilee.

MARJAN KUNTOREMONTTI kuu-
lostaa melkoiselta menestysta-
rinalta. Kiloja on karissut jo 20 ja
lihaskunto on kasvanut samaan
tahtiin. Helppoa kuin heiniinte-
ko, vai? Kun hiukan kirtetiin,
Marja tunnustaa, etti oli matkan
varrella pieni takapakkikin.

"Sovimme Johannan kanssa
aluksi vain kolmen kuukauden
perusvalmennuspaketista”, hin
muistelee.

Sen aikana tydpari saavutti
erinomaisia tuloksia, ja uusi
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Valmennusta on
paatetty jatkaa
siihen saakka,
kunnes Marja on
tavoitteessaan.

elamantapa tuntui Marjasta
mainiolta.

"Kesilla ajattelin sitten pitii
pienen tauon”, Marja aloittaa.

“Ja mina kylla varoittelin sii-
ni viihin, ettd et minusta ole
vield valmis sellaiseen”, Johanna
heittia viliin.

"Mydnnetiin, myonnetiin,
mutta halusin kuitenkin kokeil-
la. Olin kesin vain etiohjauksen
varassa, emmeka tavanneet
toisiamme niin kuin normaali-
rutiiniin kuuluu. Kesiin lopussa
paino oli kivunnut kaksi kiloa
takaisin”, Marja tunnustaa.

Takapakin huomattuaan
Marja ja Johanna pitivit perus-
teellisen juttutuokion. Johanna
taisi siind vihan suutahtaakin
—silla tavalla motivoivaan ja
kannustavaan sivyyn.

"Minua otti piihiin, etti Marja
meinasi paistii koko hienosti
alkaneen homman luisumaan
kisistaan! Kaivoimme esiin van-
han valokuvan, jossa Marja nayt-
tdd upealta, ja paitimme jatkaa
tapaamisia urakan loppuun
asti”, Johanna muistelee loppu-
kesin mietteita.

JA NYT MARJA TAPAA Johannan
kerran kahdessa viikossa, ja
merkitsee nettiin liitkkumisensa
valkun kommentoitavaksi.

Sadannollisin viliajoin tuloksia
seurataan myos valokuvia
tarkastelemalla, mittanauhaa
kiytellen seki kehonkoostu-
musmittauksilla.

"Ne sekid motivoivat asiakasta
etti kertovat minulle suoraa
kieltdin siitid, miten liikunnan
tai sydmisen kanssa on sujunut,
ja mihin suuntaan kannattaa
edetd”, Johanna kertoo.

Marja tuumii, etti alunperin
tavoiteltu hyvi olo on jo saavu-
tettu, mutta projekti on kesken.
Kilojakin karistellaan viela.

"Johanna on ehdoton apu.
Vaikka parinsadan euron kuu-
kausi-investointi saattaa jonkun
mielesti tuntua isolta, minulla
on koko vuoden ollut sellainen
olo, ettd saan Johannalta enem-
miin kuin mistd maksan!”

Eiki Johannan valmennusote
herkei hetkeksikiin. Kuvausten
aikanakin han usuttaa Marjaa
vaihtamaan asentoa useammin
ja isommilla liikkeilld.

"Saadaan katsos tista hyvi
treeni samalla”, hin virnistelee.
"Sinusta pidan kylli kiinni
tamin urakkani loppuun saak-
ka, ja varmasti ylikin”, Marja

nauraa takaisin.

Eiké parivaljakkoa katsellessa
niy endd haivihdystikain
mistiin kriiseilyisti.

ASUT JOHANNAN HOUSUT 69,95 €, S5UB
CULTURE, ALEKS! 13, PAITA 99 €, GUESS
JEANS. HUIVI 17 €, VENIZ. SUKAT KUVAUS-
REKVISITTAA, MARJAN NEULE 129,95 €,
SANDWICH, ALEKS! 13, TUNIKA 29,95 € &
HOUSUT 39,95 €, SEPPALA. KORVAKORUT
33 €, SNO OF SWEDEN. SUKAT KUVAUSREK-
VISIITTAA, LAVASTEET: MY-TUOLI 774 €,
WOODMNOTES. MATOT ZICKZACK 269 €,
SHAKKI 259 €, BOMBROO 559 €, TIKAU.
TIEDUSTELUT ALEKSI 13, L-FASHION (09)
47 70 830 GUESS JEANS (09) 56 55 7118
KAPP-AHL (09) 25 22 620 SEPPALA (09)
1217 200 SNO OF SWEDEN (09) 676 819
TIKAU 044-96 96 108 VENIZ (06) B3 12 600
WOODNOTES (09) 69 42 200,

Australiz

set hittituot

Haluatko laihtua, mutta sinun on vaikea syodd vihemmdn?

Kdrsitké makeanhimosta tai iltanapostelusta?

set Laihduttajan Vihrea Kahvi ja
Laihduttajan Kaakaojuoma auttavat sinua saavutiamaan

lavoltepainosi.

Laihduttajan kaakaojuoma taas taltuttaa tehokkaasti
makeannilédn ja lopettaa iltanapostelun. Vain yksi kuppi

pdivassa ja huomaat eron!

jalleenmyyjdsi.

Lue lisda tai tilaa tuottee

i verkkokaupasta osoitteesta

www.greencoffee.fi. Téilta loydat myos lahimman

Green Ceorffee

For Slimmers



