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Kuusamossa yllatyttiin:

Tavalliset ihmiset ottivat per-
sonal trainerin omakseen

Sopivatko personal trainer ja pieni, pohjoinen

Kuusamo yhteen? Personal ftraineriksi kevéalla
2005 kouluttautuneella fysioterapeutti Pirjo Han-

noIaIIa OII epa:lyksensa

Yhé suurempi osa fysioterapeutti Pirjo Hannolan tyosta on
personal trainerin tehtévia. — En olisi uskonut, ettd pohjoi-
sessa Kuusamossa on niin paljon kysyntda. Ihmiset ovat
iloisia, kun heidat tuupataan liikkeelle ja tekemistd myos

kontrolloidaan.

B viitys ol iloinen, kun
kaikenikdinen véki onkin
ollut enemmaén kuin valmis
hy6dyntamédn paikallisen
pt:n osaamista. - Nuoret
tytot ja vanhemmat rouvat,
maatalon eméannét ja kunto-
salimiehet, jopa pariskunnat
yhdessa ovat halunneet tul-
la hakemaan neuvoa ja tu-
kea liikkumiseen ja tervei-
siin eldméntapoihin. Pienen
paikkakunnan suuri kysynta
on ollut hammaéstyksen aihe

meille kaikille tdalla Fysio-
kuusamossa.

Kysyntd ndkyy my0s
pt-ryhmien suosiona. — Pda-
timme perustaa yhden kuu-
den hengen ryhmén, mutta
niitd oli pakko perustaa heti
viisi.

Pirjo Hannola sanoo,
ettd fysioterapeutilta ky-
sytddn yleensdkin paljon
liikkkumis-, ravinto- ja ter-
veysasioista. - Itse ldhdin
hakemaan FISAF:in Per-

Pe[sonal trainerin h_aaste_: o
Miten saan ihmisen lisda-|:
maan askelia arkipaivaan?

B - Jokaisclle pitéisi olla
nykyddn  mikroaaltouuni-
ratkaisu. Personal trainer ei
kuitenkaan tarjoa sellaisia.
Kyse ei ole nopeista pro-
jekteista tyyliin ”Valmenna
minut 4kkid maratonille”,
vaan muutosprosessista
koko eldméntapaan. Pienista
muutoksista, jotka vakaan-
tuvat ja joista tulee pysyvié.
Kyse on hyvinvoinnista,
terveydestd ja tyokyvystd,
ja kokemukseni mukaan

vie véhintadnkin puolitoista

vuotta, ennen kuin muutokset alkavat olla pysyvia.
Niin totesi Kuntoliikuntaliiton FISAF-Pt-péékoulutta-
ja Pentti Hiltunen Gym & Spa messujen ammattilaisse-

minaarissa.

Personal trainerin luo hakeutuva ihminen on tavallinen
meikéldinen, joka tasapainoilee arjen haasteiden kanssa ja
tietdd, ettd jotain tarttis tehrd oman terveyden eteen. — Ny-
kysuomalaisen arkipdivdstd on hdvinnyt 5 tuntia liikuntaa.
Siksi lihomme. Tédrkein haasteeni onkin, miten saan ithmi-
sen lisddmaan askelia arkipdivddnsd, Hiltunen sanoo.

Sillé juuri arkipéivé, se UKK-liikuntapiirakan iso arki-
litkkunta-puolikas, on hinen mukaansa tarkein: se haukkaa
suurimman osan valveillaoloajastamme. — Emme ravitse-
muspuolellakaan sano, ettd on ihan ok, ettd syot viikossa
3 terveellisté ateriaa. Liikuntaan pétee sama. Arki ja arjen
pienet asiat on laitettava kuntoon.

sonal trainer -koulutukses-
ta rohkeutta ja vahvistusta
neuvontatyohon. Nelja 4-5
paivan jaksoa Kkisittidnyt
koulutus oli vilitehtdvi-
neen, lopputdineen ja kiy-
tannoén kokeineen vaativa,
mutta uskon, ettdi me fy-
sioterapeutit, liikunnanoh-
jaajat ja liikunnanopetta-

jat saimme koulutuksesta
eniten irti. Tkdkadn ei ollut
haitaksi, silld personal trai-
nerin ty0ssd ei ole ollen-
kaan huono asia se, ettd on
eldmédnkokemusta ja ihmis-
tuntemusta.

Pirjo sanoo nauttivan-
sa personal trainerin moni-
puolisesta tehtdvinkuvasta.
— Joku hakee tukea laihdu-
tukseensa, toinen litkkumi-
sen aloittamiseen, kolmas
ohjausta kuntosalille, sau-
vakdvelyyn tai vesijuok-
suun. Moni nainen haluaa
itselleen lukujérjestyksen,
jonka mukaan liikkua. Mie-
het haluavat testauttaa kun-
tonsa ja saada lisétietoa sii-
td, miten kuntosalilla pitiisi
harjoitella, ettei harjoitusta
tule liikaa. Diabeteshoitajan
kautta tulee 2-tyypin diabe-
tekseen sairastuneita, jotka
ovat kiinnostuneita tietd-
méén tarkemmin liikunnan
ja ravinnon suhteista.

- Moni on tullessaan

vieraantunut  litkunnasta,
litkapainon vaivaama ja
rapakunnossa.  Liikunnan

ottamisella osaksi jokapaii-
véistd eldméd on suuri vai-
kutus heidén terveydelleen.
- Hyva asia on se, ettd kun
asiakas ottaa itse yhteyttd
personal traineriin, hdn on

jo tehnyt paljon ajatustyo-
td asian kanssa. Tavoite
on mielessd ja motivaatio
hyva. Personal trainer an-
taa neuvot ja ohjeet, auttaa
loytaméan omimmat tavat
liikkkua ja tarjoaa tdrkedn
kontrollin ja tuen .

Omien tietojen jatku-
va péivittdiminen on tarked
osa personal trainerin tyota.
— Ténne FYSI:n ja Sydén-
liiton  Painonhallintaryh-
min ohjaajakoulutukseen
tulin hakemaan liséé tietoa
niin ravinnosta, terveydes-
td kuin litkkumisestakin.
Tuntui hienolta huomata,
ettd olen neuvonut ihmisille
ihan oikeita asioita.

"Fysiotera-
peuttina osaan
neuvoa, miten

liikkua silloinkin,
kun asiakkaalla
on nivelrikkoa
tai muita tuki- ja
liikuntaelinsaira-
uksia.”
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Kuntoilijat tarvitsevat perehdyt-

.\ﬁ!—

tamista, kontrollia ja hyvahenkista
kannustusta, seurantaa ja apua
omien ohjelmien valintaan.

Oma kuntokirja auttaa
kuuntelemaan kehoa ja etsimaan
omaa KUNTOKOMPPIA eli
superkompensaatiota.

Oma kuntokirja on tar-
koitettu paivakirjaksi ja tyokaluksi
oman kunnon kolotuksesta karsi-
ville soffaperunoille tai KUNTO-
KOMPPIA etsiville kuntoilijoille,
jotka haluavat seurata ja sitoutua
tekemiseensa. Paivakirjassa voi seu-
rata liikuttua aikaa, vyotaro-lantiota,
askeleita tai elamantapamuuttujia,
ruokatottumuksia - kulloinkin tar-

keita muutostyon alla olevia asioita.

www.kuntokirja.fi

tutustu

Oma kuntokirja on paivakirja
— oiva ja lamminhenkinen apuvaline
kuntoiluun, elamantapojen hallintaan

ja niiden ohjaukseen.

384 sivua, kovakantinen
ovh 38,00 e + toimituskulut

www.kuntokirja.fi

0400 127 022

Kustantaja

Ryhma- ja kimppaostot
jutta.pasma@kuntokirja.fi

Cityoffset Oy, Tampere, (03) 3138 1100
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Eliittileima
haalistui

Il Aluksi: Personal trai-
ner sorahteli suomalaisen
suussa kankeanpuolei-
sesti. Mielikuvissa uusi
asia sai elitistisen leiman:
Pt miellettiin hienostokun-
toilijan kirittajaksi.

Nyt: Personal trainer
sorahtelee suomalaisen
suussaedelleen, muttako-
toisammin. Pt:n puoleen
kaantyvat aivan tavalliset,
liikunnasta vieraantuneet
tai jollakin osa-alueella
lisdtietoa, neuvoa ja ohja-
usta kaipaavat eri-ikdiset
ihmiset.

lhmisen lajin-
omaista litkkun-
taa

[l Valmentajanakin toi-
minut personal trainer
Pentti Hiltunen liputtaa
kdvelyn puolesta. Se on
”ihmisen lajinomaista lii-
kuntaa”: Ihminen kavelee,
kala ui, lintu lentaa.

Miehen kone
tarvitsee
enemman suo-

. Yhdysvaltalaisen sel-
vityksen mukaan miesten
olisi hyva sy6da kasviksia
enemmdn kuin naisten.

Tama johtuu kolmesta
tekijasta: miesten kes-
kimaarin  suuremmasta

koosta, sairauksille altis-
tavista elintavoista ja var-
hemmin alkavasta vanhe-
nemisesta. Hormonaaliset
vaikutukset suojaavat nai-
sia esimerkiksi sydan- ja
verisuonitaudeilta pidem-
paan kuin miehia. Sopiva
maara kasviksia on viisi
- Sydanliiton mukaan jopa
kuusi - omaa kourallista
eli n. puoli kiloa marjoja,
hedelmia, vihanneksia tai
juureksia.

Sipsit, limu ja

suklaapatukka
- hups!
B Naantalin  kylpylin

ravitsemusterapeutti Soi-
le Ruottinen toteaa Spa
News -lehdessa, ettad pak-
kauskoot ovat kasvaneet
huolestuttavasti. Kun en-
nen syétiin pieni pussilli-
nen sipseja, nyt syédaan
kolme kertaa isompi pus-
sillinen.

- 1,5 litran virvoitus-
juomapullossa, sipsipus-
sissa ja suklaapatukassa
on koko nuoren ihmisen
padivassa tarvitseva ener-
giamaara!, mutta ei nuo-
ren tarvitsemia ravintoai-
neita.



