Fysioterapeutti Anita Hyttinen eldid niin kuin opettaa ja patistaa kolme lastaankin
tarvittaessa ylos ja ulos, vaikka viilillé kuuluukin vikindé. - Jos vanhemmat eivdt
ndytd mallia ja innosta lapsia ja nuoria likkumaan, niin kuka sitten?, hén kysyy.
Kyse on koko eldmdnaikaisesta terveydestd ja hyvdistd olosta. Yhteisten ulkoilu-
hetkien aikana syntyy myos kivoja jutteluhetkid jclkikasvun kanssa.

Mitd pitempi matka,
opivampi Anita Hyttise
le. Pikaluistelun asento rasitti
a dd, mutta kun lajiva-
kaan soutu,

™

katoamatta liian pitkaksi aikaa lasten nakopiirista.

Anita korostaa vanhempien vastuuta likkunnan
tuomisesta osaksi lasten eldmaa. Han sanoo, etta on jou-
tunut joissakin vaiheissa patistamaan lapset puolipakolla-
kin esim. tietokoneen vieresta ulos lenkille ja ettd aitien
ja isien kannattaa ottaa naissa tilanteissa satunnaiset kiu-
kunpuuskat vastaan paattavaisellda tyyneydella: kiukut-
tele vaan, mutta nyt menndan! - Liikunta on tarked osa
tervettd elamaa. Koulutyokin sujuu helpommin, kun liik-
kuu riittavasti. Sita paitsi yhteisilla lenkeilld syntyy kivoja
jutteluhetkia.

Lapset ovatkin kasvaneet aktiivisiksi liikkujiksi. -
Joonas mm. pdihitti minut juuri 10 kilometrin luistelussa,
Anita kertoo.

Liikunnan ei silti pida olla pakkopullaa. - Tulee vai-

Y j . olun heita, joissa nuori saattaa jattaa vahemmialle siihen asti

. : . aktiivisen lilkkkumisensa. Meilld Anninalla on télla hetkelld

o L menossa valivuosi. Han kdy kylla valilla lenkeilld ja luistele-
. : ' massa, muttei halua lahtea kilpailuihin, vaikka odottamas- Kalevan Kierros on kuuden hyvin luonnonldheisen kestd-
o £ . . | sa oli maajoukkuepaikka jadpallossa. Itsellanikin oli hanen vyyslajin yhteiskilpailu. Lajit ovat luistelu, hiihto, juoksu, soutu, py6-
A nita Hyttinen o .. E eiby 5. . idssddn 14-vuotiaana samanlainen vaihe. Lapsena saatu raily ja suunnistus ja kilpailut jakautuvat koko kalenterivuodelle noin
cen soutuharjoi chtavansd, '- liikunnan kipina kuitenkin yleensa kantaa, vaikka valilla- Ehd? k‘{/‘:kau‘j?” valein. Kilpailuja kdydadn eri puolilla Suomea ja

2 vedetiznkin henkes! ® ilpailupaikat vaihtelevat.

to ei E Tyossaan mm. eri-ikdisten tuki- ja liikuntaelinvaivo-
avirralla ja Varkaudessa hoitavalla Anitalla on itsel-
aterdssa nivelrikkoa. Se ei ole hiljentanyt vauhtia.
aa mieltd kuin Tahko Pihkala, etta kaikki syyt
patta ovat tekosyita. Itse olen joutunut jalkate-
n ja vaivaisenluiden vuoksi jattdamaan mara-
teiselld tyylilla hiihdon ja osallistun Kalevan
yaan puolimatkoille. Mutta aina on vaih-
iihdossa jalat eivat kipeydy, eivat myos-
budussa, koska niissa ponnistus tulee
atera joudu taipumaan.

amaan myaos tyossa. — Fysiote-
a. En ole kuitenkaan koskaan
ole raskainta, mita teen. Ja
i tervetta padivaa nde, en
ivaakaan tuki- ja lilkun-
ia tietysti on ollut,
t, eivat ne ole este

ole jonkinsorttis
tokilpailuihinsa Anita osz
jalkeen liikuntahistoriaan on kir
lajeja. - Tempauduin jossain vai
mukaan Kalevan Kierrokseen.
Kalevan Kierroksen muka oimaan
tulivat uusina pikaluistelu ja so mielistyi
erityisesti. — Olen hankkinut jopa eneen ja [
osallistunut kahtena viime vuote avan Sou- kag
dun 60 km:n matkalle. koko
Kiehtovaksi lajiksi osoittautui uja erityi-
sesti pitkat matkat. Tutustuessaan Kujana Ani- rapeutin
ta Hyttinen nimittdin huomasi, etta pi matka ja puhki tyopaive
mitd enemman kestavyytta vaativa min han vaikka sanotaan,
palaa kotiin kisoista palkintopytty ke imerkkina ole ollut koskaan to
ovat mm. 100 kilometrin luistelume eden jaal- taelinvaivojen takia. Ra
1a Kuopion Ice Maratonissa, josta A ena viime mutta kun tietaa, mista ne

Millaista on luistella yhteen menoon yli neljan tunnin ajan?

Pitkat luistelu- ja
soutukilpailut ovat hurjia
liikuntarupeamia. Anita
Hyttisen voittoaika 100
kilometrin luistelussa
Kuopion Ice Marato-
nilla oli toissa vuonna
4:26:55.89 ja viime vuon-
na 4:10:02,3.

Anita, millaista on luis-
tella yhteen menoon

siihen, ettd itse kilpailujuoksu ei ole mielestani enda mi-
taan, kun siind mennaan porukassa. Suurin tyo on etuka-
teisharjoittelussa, joka tehdddn pitkan ajan kuluessa yksin.
Suorituksena raskain on soutu, silld siind tyota tekevét niin
monet eri lihakset. Viimeksi soudin Sulkavalla pari minuut-
tia alle seitseman tunnin ja 7 tunnin alitus oli tavoitteeni.

Miten valmistaudut suoritukseen?

Tarkeintd on tankkaus. Kaytdnndssa se tarkoittaa
sitd, ettd syon kovaa suoritusta edeltavan viikon aikana
hiilihydraattipitoista ruokaa, jotta lihaksiin varastoituu

vuonna napannut Suomen Mestaruuc tyonteolle, Anita sanoo.

Vaikka luistelu on kova laji, A ks rasitta- Lasten, Joonaksen, Anninan en syntymat yli neljan tunnin ajan? polttoainetta. Samalla syon mahdollisimman vahan ras-
vuudessa ehdottomasti ykkdseksi soud 3 tehdaan eivat ole nekaan kelvanneet Anitalle nisen esteiksi. En ajattele, ettd vaisia ruokia. Kolmen viimeisen péivan ajan ennen suori-
toita vartalolla ja kasilld, mutta ennen oilla. Liu- Piinvastoin. — Olen halunnut ottaa lapset mukaan liikku- luistelenpa tassa nyt sata tusta mukanani kulkee vield puolentoista litran kanisteri,
kuvan penkin vuoksi jopa 75 % voimasta aloista. maan. Kun on halua, aina 18ytaa keinoja x atias oli kilometrig, vaan etta teen josta tankkaan jauheesta tehtyd tankkausjuomaa. Viimei-

Lajit my&s tukevat toisiaan. — Pyor u-ja luis- viela ratasidssa, teimme niin, ettd juoksin‘vuoronperisn kymmenen 10 kilometrin selld viikolla en tee pitkakestoisia harjoituksia, mutta en

lepaa ihan laakereillanikaan, koska silloin lihakseni eivat
lahde kadyntiin parhaalla mahdollisella tavalla.

lenkin isompien lasten kanssa ja toinen oli sill'aikaa Mati- kierrosta.  Suoritukseen

aksen kaverina. Ja rattaiden tyonto ja luisteluloikatylama- ] o . 'keskittyminen @l hyvin
ia ja intensiivistd, silld jarven jaalla luistelussa on oltava kaiken

aikaa hyvin tarkkana, ettei luistele railoon. Viime vuoden
kisassa en kaatunut kertaakaan. Aikaisemmin juoksin ma-
ratonia ja joku kyseli, miten sellaiseen pystyy. Vastasin

telu ovat lajeja, jotka vaativat kaikki ala [ensvoimaa.
Siksi monet soutajat kdyttavat harjoittelussaan pyorailya.
Itse olen huomannut, ettd soutu on va t selkaa: keen ovat erinomaisia voimaharjoitteita. Luisteluloi
aluksi pikaluistelun asento kavi selkaan, A seuraava- ylamakivetoja voi harjoitella loistavasti yhteisilla lenkeilla

Anita Hyttinen tydskentelee fysioterapeuttina Itd-
Suomessa, Leppdvirran Kuntoutuspalvelu Oy:ssd ja Varkau-
dessa toimivassa Lddkintdvoimistelu Jukka Reijonen Oy:ssd.
Kevdidilld 2010 hdn osallistuu FYSIn jdrjestdmdcn neurologi-
sen kuntoutuksen koulutukseen. — Koulutus on mielenkiin-
toinen ja antaa hyvid evditd tyéhon. Itselldni kéy hoidossa
mm. neurologista MS-tautia sairastavia, Anita sanoo.

Aiti ja fysioterapeutti Anita Hyttinen:
Kiukkuinen teinikin
kannattaa tempaista mukaan lenkille
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