Pitkdjcinteiselld tyolld, sisukkaalla luonteella, terveelliselld ravinnolla, lajiaan rakastamalla
jasiitd nauttimalla. Kylld — niin on mahdollista tdndkin pdivdnd tulla maailmanmestariksi.
Sen osoitti Aino-Kaisa Saarinen, jonka onnenkyyneleet ja "Ei ole tosi — vihdoinkin se tuli!”
—-sanat maaliviivan télld puolen herdittivét samat raikkaat, vilittdmdit tunteet myés suo-
malaishiihdon ala- ja yldmdet nahoissaan kokeneissa kotikatsomoissa.

olmikymppinen Aikku haki Liberecin lu-

misateesta, kympin perinteiseltd, uransa

ensimmaisen arvokisamitalin ja seuraavi-

na paivina vield kolme lisaa. — Olin jo viime
vuodet odottanut, milloin se ldhtee se hiihto oikein kun-
nolla sujumaan. Nyt pitkd tyd toi vihdoin onnistumisen
juuri silld oikealla hetkella!

Aino-Kaisa Saarisesta on kirjoitettu jo metreittain,
mutta tassa vield yksi nakdkulma: Fysi-lehdessa on ilo ker-
toa, ettd Aino-Kaisa on fysioterapeuttien ympardima. Niin
isa Olavi Saarinen, isosisko Terhi Enjala kuin valmentaja
Jarmo Riski ovat kaikki fysioterapeutteja. Eika siina kaikki:
kilpailumatkoilla joukkueen mukana matkustaa aina liiton
oma fysioterapeutti, ja tarkeita tukihenkil6itd ovat ne fy-
sioterapeutit ja osteopaatit, joiden luona Aino-Kaisa kay
viikoittain hoitamassa terveyttdan. — Laheisilta ihmisilta ei
ole valttamatta helppo ottaa vastaan sen enempaa neu-
voja ja opastusta kuin kdytannon hoitojakaan, vaikka he
ovat alan ammattilaisia — siksi on parempi, ettd tukihen-
kil6ind on myds perheen ulkopuolisia ammatti-ihmisia,
Aino-Kaisa sanoo.

Han kertoo hoitavansa madaratietoisesti omaa ter-
veyttdan, koska se on "huimasti helpompaa” kuin sairau-
den hoitaminen. — Olen ollut myds onnekas ja valttynyt
loukkaantumisilta. Haluankin hiihtaa viela pitkdaan. Mutta
jos loukkaantumisia alkaa tulla, lopetan, silla urheilu ei aja
terveyden edelle. Haluan olla terve ja elda tdysipainoista
elamaa viela sittenkin, kun edessa ovat toisenlaiset haas-
teet.

Aino-Kaisan asenteet ja arvot ovat tulleet kotipii-
ristd, neljan tyttaren puuhakkaasta perheesta, jossa lapsia

Aiti Liisa ja isci Olavi Saarinen olivat mukana Liberecissci koke-
massa upeita hetkid ja osallistuivat innokkaina liikkkujina my6s Terhin
siskolleen Aino-Kaisalle jérjestdmdcdn juhlaan. Olavi Saarinen ja Terhi
Enjala ovat molemmat fysioterapeutteja.

on kannustettu terveeseen elamaan ja liilkuntaan. Kotipi-
halta Hollolasta on aina ollut paasy laduille ja opettajaaiti
Liisa veistelee olevansa yha edelleen toiselta, epaviralli-
semmalta ammatiltaan kokki: parin kilometrin sateelld
asuvat "pikkusiskot’, kaksoset Aikku ja Maija, poikkeavat
puolisoineen "aina ohi kulkiessaan” didin kotiruokaa naut-
timaan. Isosiskot asuvat kauempana: Terhi Keravalla ja
Tarja Tanskassa asti.

Aino-Kaisan sisko, fysioterapiayrittdjd Terhi Enjala jcirjesti sis-
konsa kunniaksi Keravan Lddkintdvoimistelun edustalla juhlan, jonka
ohessa opiskeltiin sauvakdvelyd luomuruisleivdn voimalla.

Maallmanmestarl Aino- Kalsa"‘Sa
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Kuvat: Tarja Engblom

- Kotoa, isdlta ja didilta, olen saanut sen asenteen,
ettei terveys ole itsestddn selvd asia, vaan jotain, mista
taytyy pitda huolta. Siskoni Terhi on puolestaan auttanut
minua [0ytamaan sellaisia tukihenkil6itd, joiden avulla
olen oppinut pitdmaan huolta itsestdni. Ja valmentajani
osaa ilmiomaisella tavalla yhdistda tekniikkaharjoittelun
ymmarrykseen ihmisen kehon toiminnasta, Aino-Kaisa
summaa.

Kotoa I6ytyi tuki silloinkin, kun nuori hiihtdja tuli
Lahden MM-hiihtojen jalkeen kotiin hdmmentynyt mie-
li kysymyksid tdynnd. — Muistan kuinka juttelimme didin
kanssa keittion poydan ddressa. Totesimme siing, ettd kun
en ole tehnyt mitdan vaaraa ja rakastan tata lajia, niin jat-
kan. Se oli oikea pdatos.

Paatos panostaa hiihtoon merkitsi ensin talou-
dellisesti tiukkoja vuosia. - En voinut kymmenen vuotta
sitten tietdd, pystynkd ansaitsemaan elantoni hiihtamalla
ja nousemaan huipulle. Sain silti ensimmadiset sponsorit
uskomaan itseeni ja padsin alkuun. Kaaliruuat ja silakka-
pihvit olivat edullista ja terveellistd ruokaa ja marjoja ja
sienid sai metsdsta. Tyo toi vahitellen menestysta ja tilan-
ne helpottui.

Han antaa vilpittdoman kiitoksen tukijoukkojen kar-
sivallisyydelle. — Laheiset, tukijat ja sponsorit ovat jaksa-
neet olla mukana askeleissa ja tukeneet minua myds epa-
onnistumisen ja pettymyksen hetkina.

Tana talvena oli viimein taydellisen hiihdon hetki.
Lahipiirin ddrimmaisen tunnolliseksi ja taysin periksi an-
tamattomaksi harjoittelijaksi luonnehtima urheilija ylsi
tavoitteeseensa. — Todistin, ettd askel askeleelta kulkien
voi paasta ykkoseksi asti. Se vaatii paitsi harjoittelua, myos
sellaisia eldmadnrytmeja ja sellaista puhdasta ravintoa, jot-
ka auttavat ddarimmaisen kovalle kuormitukselle altistuvaa
kehoa jaksamaan. Siksi syon itse - aina kun se on mahdol-
lista - luomuruokaa, Aino-Kaisa sanoo.

Han toivoo esimerkkinsa innostavan kaikenikdisia
ihmisia lilkkkumaan luonnossa, arvostamaan luonnollisia,
ilmaisia asioita, jotka ovat jokaisen ulottuvilla, ja pitdamaan
huolta itsestdan ja terveydestdan. — Olen huolissani eri-
tyisesti lapsista ja nuorista. Jos kukaan ei ohjaa ja innos-
ta heita lilkkkumaan, likkunnan aloittaminen myéhemmin
eldmadssa on vaikeaa, vaikka terveys sitd vaatisi. Aikaisem-
min opituille, iloisille kokemuksille on helpompi rakentaa,
vaikka valilla olisi vuosien tauko. Ja liikunta jos mikd on
iloinen asial

Aino-Kaisa Saarinen:

“%////n‘o on Swuomalasille lwonnol/linen
Zapa likkua. Ténd talvena on tuntuncd,
et?é Aiihdosta on tullut taas trendikis-
Zékin - ladeilla on alfanct na’z’éy&' omarkin
ki sicn ihrusic!”

Viljamyllyjen porinda aamukeittidissa

- Kun olen kotona, jauhan aamiaiseksi luomujyvis-
ta puuroainekset ja syon puuron joko itse kerddamieni tai
didin ja isan kerdamien marjojen kanssa. Lisaksi syon rah-
kaa. Ja maitokahvia on pakko saada!

Ravintoasioihin Aikun tavoin perehtynyt fysiotera-
peuttisisko Terhi Enjala perustelee, miksi viljamyllyt pori-
sevat aamuisin paitsi Aikun myos hanen oman perheensa
ja diti- ja isa-Saarisen keittioissa.

- Viljan hiven- ja kivenndisaineet ja terveelliset ras-
vat ovat kaikki tallella vain juuri jauhetuissa tai kokonaisina
valmistetuissa jyvissa. Marjojen kivenndis- ja hivenaineet
ja antioksidantit puolestaan muodostavat viljan kanssa
loistavan kombinaation ja auttavat viljojen ravintoaineita
imeytymaan vield paremmin. @

® Nopeuttaa revéhtdneen,
krampanneen tai muilla tavoin

® Hoitaa lihaskipuja
* Vghentdd lihasten ja nivelten
jaykkyytta vaurioituneen lihaksen paranemista,

estden arpikudoksen syntymistd
¢ Tehoaa akuutteihin nyrjahdyksiin

alaset
import

www.alasetimport. i

® Tehostaa elimiston palautumista
® Hoitaa akuutteja ja kroonisia
jénnetulehduksia

Huippulaite fysioterapiaan
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