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Romanttiset hetket
syntyvdt yleensa
odottamatta, milloin

LA 6.7.2013

Sixpack ilman treenihikea

Et jaksa liikkkua, mutta haluat tiukan vatsan? Abdominoplastias-
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- kussa on suositeltavaa ensimmaisen viikon ajan
leikkauksesta. Raskasta tyota ja liikuntaa pitaa
valttaa viikkojen ajan. Lopulliset tulokset naky-

reunalla, jarvessa,
younilla tai ruuhkassa.
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vat joidenkin kuukausien kuluttua. Huh. Tuokio
suosittelee pururataa ja jumppatunteja.

Antti Reini,
Me Naiset 25-26,2013.

Puuhun kiipeaminen alkaa keplottelemalla kaikki raajat oksan ympari.

Kahmaise ensin kiinni kasilld ja nosta jalat perassa.

Liikkuminen:

Sitten padseekin harrastamaan elainleikkeja: retkahda seuraavaksi
laiskiaisasentoon.

Punnerra kdsivartesi oksalle. Pid
Heiluta sitten vauhtia suoralla jalalla, ja keikauta itsesi ylos.

InmMinen laskeutui puusta kauan sitten. Vielakod sinne paasee takaisin?

Sopivast lapsellista

Sara Vainio

ieti, miten liikut

tavallisena péiva-

ni. Luultavasti is-

tut, kivelet ja istut

vield lisai. Urhei-
lulliset saattavat juosta purura-
dalla tai treenata salilla. Mutta
koska viimeksi hypit kallioilla,
kiipesit puuhun, tasapainoilit
tai juoksit paljain jaloin?

Kaikki tdima on ihmisen laji-
tyypillistd liikkumista, eli var-
talomme on kehittynyt siti
varten. Koska kaupunkilaisen
ei nykyadn valttimaétta tarvitse
niita taitoja, ne pitid opetella
erikseen. Siin4 auttaa luonnol-
lisen liikkumisen ohjaaja Jaak-
ko Savolahti.

-Lajin filosofia pohjautuu
evoluutiobiologiaan. Kehom-
me pystyy vaikka mihin, kun
sitd opettelee kayttdmain.

Raajat tokottavat omituisiin
suuntiin, ja joka askeleella to-
méihtaa. Neljalla raajalla juokse-
minen ei ole helppoa, kun sa-
mankaltaisia liikkeitd on teh-
nyt viimeksi tarhan pihalla. Sa-
volahti sujahtaa ohi taydellisen
sulavasti.

Olemme koko ajan valtavas-
ti huonompia liikkumaan kuin
kehomme luonnostaan osaisi.
Savolahden mukaan lapset ja
nuoret eivit enii osaa liikkua
luontevasti, silld heidéin ei an-
neta kiipeill4 ja kokeilla, mihin
oma keho pystyy.

-40-50-vuotiaat liikkuvat
usein paremmin kuin nuoret,
silla he ovat liikkuneet moni-
puolisesti omassa lapsuudes-
saan.

Luonnollinen likkuminen

® Luonnollisen liilkkumisen ke-
hitti MovNat-treeniksi Erwan Le
Corre vuonna 2008.

m Jaakko Savolahti on Suomen
ensimmainen MovNat-ohjaaja.

® Luonnollinen liikkkuminen me-
todina keskittyy ihmiselle luon-

Lapsenomaisuusja liikkumi-
sen ilo ovat iso osa luonnolli-
sen liikkkumisen viehétysti. Sa-
volahti on konynnyt ja kiivennyt
pienesti pitien, ja myohemmin
kamppailulajien kummalliset
eldinkavelyt tuntuivat omalta
jutulta. Luonnollisen liikku-
misen alkeet hin opetteli yk-
sin, kokeilemalla.

- Harjoittelun voi aloittaa ihan
pienisti asioista, vaikka kive-
lemailld katukiveykselld jalka-
kaytivin sijaan.

Treenipaikaksi ei tarvita aar-
niometsii. Savolahden mukaan
puiston penkisti saa irti puo-
lentoista tunnin tasapaino- ja
hyppytreenin.

Kaupunkiympéristossa har-
joitteleminen tuo mieleen

taisiin tapoihin edetd maastos-
sa, kasitelld painavia taakkoja ja
taistella. Harjoituksiin kuuluvat
muun muassa juoksu, hypyt, las-
keutuminen, kiipeaminen, uimi-
nen, tasapainoilu ja puolustau-
tuminen, seka esineiden nosta-
minen, kantaminen, kiinni otta-
minen ja heittaminen.

parkouraamisen. Luonnollinen
liikkuminen onkin ikdian kuin
parkourin vihred serkku, sil-
14 niiden molempien taustalla
vaikuttaa ranskalaisen Georges
Hebertin kehittimi Méthode
Naturelle, luonnollinen metodi.

Puuhunkiipedmisesta minul-
la on selkei kisitys. Matalalla
pitia olla yksi oksa, jolle laite-
taan jalka, ja ylempana toinen,
josta otetaan kasilla kiinni. Ndin
jatketaan latvaan.

Késitys on vairi. Taktiikka-
ni toimii ainoastaan siin4 Tika-
puu-puuksi nimetyssi vaahte-
rassa, jossa koti-

seutuni lapset saivat luvan kii-
peill.

- Kiipeilytekniikoita on mo-
nenlaisia, mutta hyvi saanto
on, ettd pidat koko ajan kol-
mella raajalla tukevan otteen,
Savolahti neuvoo.

Hin valitsee puun, jonka alin
oksa heiluu paini yldpuolella,
nappaa kiinni, hyppii ja kei-
kauttaa. Ja sielld hin nyt sei-
soo, oksalla. Himmaéstyn, mi-
ten vihailld ohjauksella pystyn
seuraamaan perassi.

KunSavolahtiesittelee apina-
kévelyn nakoista liikettd, jouk-
ko junioriurheilijoita pysihtyy
ihmetteleméin. Odotan pojilta
osoittelua ja nauramista, mutta
pienen supinan jilkeen joukki-
on rohkein kysyykin aidon ute-
liaasti: "Miti te oikein teette?”
Savolahti on mielissdin.

Lapset kiinnostuvat asiois-
ta, joita aikuiset pitivit

holmoina.

- Me teemme sellaisia juttuja,
joita ihminen on tehnyt aina,
ja se on muiden mielesti has-
sua. Siindko ei sitten ole mitdin
hassua, etti aikuiset ihmiset tri-
koissaan kiyvit juoksemassa
ympyrii juomapullot vyolla?

Eldimelliset liikkeet ja kiipeily
ovat huvittavan nikoista puu-
haa, siitd ei padse mihinkiin.
Liséksi lajissa opetellut taidot
vaikuttavat kaupunkilaisen sil-
miin tarpeettomilta. Savo-
lahti on eri mielta.

Luonnollisen liilkkumisen ohjaaja Jaakko
Savolahti esittelee oikeanlaista hyppytek-
niikkaa. Ponnistusvoimaakin tarkeampaa
on pehmea laskeutuminen.

- Esimerkiksi tulipalon sat-
tuessa saattaa joutua rydmi-
main lapsi kainalossa savun
alla ja kiipeamaan parvekkeen
kautta alas. Jos on vain pum-
pannut habaa salilla, se voi jaa-
da tekemitta.

Myos arkisissa askareissa on
hyotya siitd, ettd osaa kiyttaa
omaa kehoaan. Esimerkiksi hyvi
tasapaino auttaa verhoja ripus-
taessa tai lamppua vaihtaessa.

tasapainoa kavelemalld oksan paalla.

Kesélla luonnollisen liikkumi-
sen perustekniikoita voi opetella
viikonloppuleireill, joita Savo-
lahti jarjestda mokillaan Lohjan-
saaressa. Kursseille tulevia kau-
punkilaisia kiehtoo ajatus siiti,
ettd metsissi voi tehda muuta-
kin kuin kiyda juoksemassa si-
td samaa tasoitettua ympyria.

Joukossa on seki kovakun-
toisia urheilijoita ettd kankeita
pokkeloiti, jotka ovat ennen il-
moittautumista kysyneet, voiko
timmoinen edes tulla. Voi, ja Sa-
volahden mukaan juuri heidin
kannattaa.

Kun kerran hoksaa, mihin
kaikkeen oma keho kykenee, ta-
vallinen kévely tuntuu tylsilta.
Kotimatkalla askeleet etsiytyvit
katukiveyksen reunalle.
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