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ILKKA HEISKARI

Talveen ja jatkuvaan lumen-
tuloon kyllastynyt lyhytpult-
tuisten kalsareitten kansa on
kiddrmeissddn, mutta hiihto-
niilot kiljuvat riemusta - ja
lumikenkailijit potaltavat
yhd syvemmaille vapaaseen
umpihankeen ja koskemat-
tomaan luontoon.

-Ylivoimaisesti upein tal-
vi kymmeneen vuoteen, ila-
koi Suomen Lumikenk4ili-
joiden puuhamies Pasi Juu-
tilainen.

Lumen jatkuva tuprutus
taivaalta on pistényt harras-
tukseen porinéd ja Lumiken-
kiilijoiden puhelimet pirise-
vit.

Ald mene halpaan
Lajista suin péin innostuvien
ja lumikenkikauppaan aste-
levien vasta-alkajien kannat-
taa heti kittelyssd muistaa,
ettei koyhilld ole vara ostaa
halpaa.

-Halpismallit eivit kestd
Suomen pakkasia. En suosit-
tele. Paitsi leluiksi.

Kaupassa tutki ensin sidet-
té: tuntuuko siind laatu?

Sen jidlkeen lumikenk&i
pitdd sovittaa ja tunnustella
- taas sitd sidettd: pysyyko
jalka hyvin kiinni ja tukee-
ko side sivuttaisliikettd? Jos
kantap#a pyorii holtittomas-
ti, mulkaise rumasti myyjad
javaihda myymal&a.

Kurkista my6s kengin
pohjaa: torrottddké sielld
piikkej4, joilla pdésee turval-
lisesti - ei turvallaan - yl- ja
alamikeen.

Painoraja, hangelle

Lumikengissi on my0s pai-
norajat: kestda 80-kiloi-
sen keijun, sataki-
loisen raavaan
miehen...

HANNA HYVARINEN

Urheiluliikkeiden hyllyt not-
kuvat erilaisia urheilujuomia
jajuomajauheita. Silti tavalli-
sen liikkujan on vaikea tieta,
mitd niisté tarvitsee vai tar-
vitseeko mitéan.

Milloin urheiluun tai liikun-
taan on syyta varata juomaa
mukaan, ravitsemusasiantun-
tija, ETM Olli llander?

—Jos on ennen suoritusta
juonut riittdvésti, noin tun-
nin verran voi hyvin liikkua
ilman juomaa, mikali olosuh-
teet eivit ole erityisen hios-
tavat. Helteelld juomaa on
hyvé ottaa tunninkin lenkil-
le. Samoin jumppasalissa il-
mankosteus voi nousta niin
hiostavaksi, ettd juomaa tar-
vitaan. Eikd mik&4n esti ot-
tamasta vesipulloa mukaan
kevyempéénkin liikuntaan.

Miten nesteytyksesti voi huo-
lehtia ennen urheilua?

-Kannattaa juoda pitkin
péivai lasillinen tai kaksi ai-
na silloin t#ll6in. Siten neste-
tasapaino pysyy hyvéni. Juu-
ri ennen suoritusta ei pidd
tankata, silli silloin voi men-
ni vatsa sekaisin.

Milloin riittda vesi ja milloin on
syyta turvautua vakevampiin
juomiin?

-Vesi riittdd normaaliin

viettda kissanpaivia

Lumikengilld padasee mihin vain, korpeen ja katolle. Lumi-
kenkaily on tehokasta liikuntaa: hiki on taattu.

Umpihangen kansa

Eivithin ne miesti kests,
vaan lumihankea. Avainteki-
jd onlumen rakenne: kévelet-
ko hottoiselld puuterilumel-
la (jossa ei ole kantavia ker-
roksia), hankikannolla (jota
ei vield edes ole), tai lumen
peittdmalla jaalla.

Tami yhtdlo ratkaisee:
lumen rakenne, kenkéilijan
bruttopaino ja lumikengéin
koko.

-Kannattaa muistaa, ettd
sen 80-kiloisen keijun paél-
14 ovat vaatteet ja reppu se-
liassé. Silloin yhteispaino voi
olla jo sata kiloa. Ja mit# sil-
loin tapahtuu: keiju uppoaa
hankeen.

Inkkareille kiitos
Lumikengistd saamme kiit-
td4 Pohjois-Amerikan ink-
kareita.

Suomeen on kymmenessi
vuodessa tuotu puoli miljoo-
naa lumikenképaria. Siitd on
riknétty harrastajien péilu-
ku: noin 80 000.

Luku on vedetty hatusta:
suurin osa “harrastajista”
on matkailuyritysten jirjes-
tdmilld retkilld kerran, pari
poikenneita.

Toista tohina on Alppi-
en ympdrilld. Ranskassa lu-
mikenkéily on toiseksi no-
peimmin kasvava harrastus,
Italiassa lumikenkévaelluk-
seen hikoili kuutisentuhat-
ta ihmistd. SM-kisojen retki-
sarjassa osallistujia oli noin
sata.

Ennen kuin ostat, tutki lumi-
kenka tarkoin. Kestdakoé sen
kantti sinun painosi?

Mita ja milloin

litkkkujan pitdisi juoda?

kevyeen liikuntaan. Siitd ei
kuitenkaan saa energiaa eiki
se imeydy kovin tehokkaas-
ti. Kovatehoinen suoritus
tyhjentdé energiavarastot jo
puolessatoista tunnissa, ke-
vyempi ehki kahdessa tun-
nissa. Télloin on hyvé naut-
tia urheilujuomaa tai vett ja
energiageelii.

- Suolaa on syyti lisété, jos
juo paljon, esimerkiksi litran
tunnissa tai enemmén. Hel-
pointa on sekoittaa urheilu-
juomajauhetta veteen.

Enta valmiit urheilujuomat?
Ovatko ne hyvia?

-Valmiissa juomissa on
usein suositeltua enemméin
hiilihydraatteja, joten ne
voivat pistd vatsan sekaisin
kesken urheilusuorituksen.
Jauheesta sekoitettu juoma
on laimeampaa ja imeytyy
siksi paremmin.

Voiko urheilujuomista olla jo-
tain haittaa?

—Juomat voivat syovyttiad
hampaita, jos niitd kdyttdd
paljon. Siksi urheilujuomia
kannattaa juoda vain, kun
sithen on oikeasti tarvetta.
Hampaiden syopymisti voi
ehkiistd juomalla vuoroin
vettd ja urheilujuomaa, jol-
loin vesi huuhtelee hampaat.
My6s nokkapullo auttaa, silld
silloin juoma ei kulje ham-
paiden lapi.

Valilla paa saa levata kaden paalla. Olavi Kopponen keskittyy vaikutusten tunnusteluun silmat kiinni.

Feldenkrais: Kunnollinen
kehonhallinta tekee litkunnasta
helppoa ja taloudellista

HANNA HYVARINEN, TEKSTI
RAMI HANAFI, KUVAT

Makaan selélldni lattialla ja
kédntelen polviani oikealle ja va-
semmalle. Ohjaaja Piia Surak-
ka kehottaa ottamaan péin mu-
kaan ja liikuttamaan sitd vastak-
kaiseen suuntaan kuin polvia.
Olen eldméni ensimméiselld
Feldenkrais-tunnilla. Tarkoitus
on kokeilla, miki tima menetel-
mi oikein on lajiaan.
Ukrainalaissyntyinen fysiikan
tohtori ja mustan vy6n judoka
Moshé Feldenkrais kehitti me-
todin 1900-luvun puolivilissa.
Feldenkrais halusi tutkia, miten
hén voisi muuttaa liikemalle-
jaan niin, ettd kiped polvi hiirit-
sisi mahdollisimman vihén.
Feldenkrais-menetelmén tar-
koitus on syventii kehon tun-
temusta ja lisdtd sen hallintaa.
Oppiminen tapahtuu pienten ja
yksinkertaisten, joskin epita-
vanomaisten liikkeiden avulla.

Liikkeesta tietoiseksi

Olen edelleen selin makuul-
la. Nyt polveni ovat paikallaan,
vain pad kafntyilee. Yritén pitdd
niskan rentona ja kd4nt44 pati

kdden avulla. Sitten otan taas
polvet mukaan. Ja kas, liike on
ainakin hitusen sujuvampi kuin
ensimmiaiselld yrittimallA.

- Jokaisella Feldenkrais-tun-
nilla on jokin teema, eli tutkim-
me tiettyd toimintoa ja teem-
me siitd erilaisia variaatioita.
Samalla kuulostellaan, millaisia
vaikutuksia liikkeilld on kehos-
sa, kertoo Surakka.

Liikkeell4 tutkitaan omia toi-
mintamalleja. Oikeita tai vdérid
ei ole, on vaihtoehtoja.

-Kun tulee tietoiseksi omista
liikemalleistaan, niitd voi muut-
taa. Tavoitteena on 16ytdd ku-
hunkin liikkeeseen tarkoituk-
senmukainen ja taloudellinen
lihasty6, jolloin paistdin eron
yliméiériisestd tekemisest ja li-
hasjénnityksesté.

Sanoista liikkeiksi

Nyt nostetaan oikeaa hartiaa,
kédnnetddn pAatd vasemmalle ja
auotaan suuta. Vililld levitdin
ja suoristaudutaan.

- Miltd tuntuu? Tuntuuko oi-
kea puoli erilaiselta kuin vasen,
Surakka kyselee.

Tuntuuhan se. Sek# oikea kisi
ettd jalka tuntuvat vasenta pi-

demmilté. Vasen puoli on ikéén
kuin kasassa. On siis vasemman
puolen harjoittamisen vuoro.

Ohjaaja ei itse néytd liikkei-
td, vaan ainoastaan kuvailee ne
sanallisesti ja kyselee, tuntuuko
liike siell4 tai tadlla. Kaikki liike-
radat haetaan itse.

- Se, miten kukin kdéntéa oh-
jaajan neuvot liikkeeksi, on osa
oppimisprosessia.

Toisin kuin ohjatuilla liikun-
tatunneilla yleens#, Feldenkrai-

Fakta
Nain alkuun

Feldenkrais-tunnit eivat vaadi
erityisosaamista ja sopivat kai-
ken ikéisille.

Tunteja jarjestetdadan Tampereel-
la mm. Liikuntasali 35Plussassa
ja yliopistoliikunnassa, Haarlan
palatsissa seka Ylojarvella tyo-
vaenopistolla.

Lajia voi kokeilla ilmaiseksi
Liikuntasali 35Plus:ssa la 6.3.
klo 13-14. (Ilmoittautuminen:
032225035).

Tunnille kannattaa pukeutua
l&mpimasti. Villasukat ja kerros-
pukeutuminen ovat suositeltavia.

Nain se vaikuttaa

Nivelten liikkuvuus lisaéntyy.
Koordinaatio ja tasapaino pa-
ranevat.

Ryhti ja asentotottumukset ko-
hentuvat.

Kroppa rentoutuu ja hengitys
helpottuu.

Tuki- ja liikuntaelinperéiset kivut
vahenevat.
Urheilusuoritukset ja elamén
laatu paranevat

Lisaa tietoa menetelmasta ja
tunneista:

= www.feldenkrais.fi

= www.liikelaboratorio.fi

Harjoitusten valissa palataan selin makuulle, silla siten huomaa,
onko esimerkiksi vartalon vasemman puolen harjoittaminen aihe-
uttanut muutoksia kropan tasapainossa. Pekka Rintala, Arja Rin-
tala (edessa), Toni Suento ja Tarja Erdlaukko kuulostelevat, onko
paan nostelu vasemmalta kyljeltd muuttanut jotakin.

sissa ei hiki lenni eikai lihas ki-
peydy. Tunnit ovat rauhallisia, ja
taukoja on paljon.

- Tekemisen pitdd tuntua mu-
kavalta. Aivot eivét opi, jos ihmi-
nen ponnistelee ja stressaa. Uu-
desta asiasta voi tulla tapa vain,
jos se on miellyttivi tehda.

P&a kevenee

Tunti alkaa olla lopuillaan, joten
palaamme taas polvien ja pédin
kééntelyyn.

Nythén se sujuu kuin rasvat-
tuna.

Lopuksi nousemme seiso-
maan ja kiivelemme hetken ym-
périinsa.

-Miltd tuntuu, Surakka ky-
syy.

Tuntuu siltd, ettd yleensé niin
jumissa olevat pd4 ja hartiat ovat
kevyiti kannatella. Kropan pai-
nopiste on laskeutunut tukevas-
ti lantion seudulle. Tuntuu ryh-
dikk&alta.

Terveysliikuntaa
Asahi

Asahi Health on suomalainen
terveysliikuntamenetelma, joka
yhdistaé itdmaisen ja lansimai-
sen terveysliikunnan perinteita.
Liikkeissé tavoitellaan kehon
avaamista niskasta nilkkoihin.
Liikkeet ovat pehmeita ja yksiker-
taisia, ja ne tehdaan hengityksen
avustuksella.

Liikkeiden suunnittelussa on
otettu huomioon suomalaisten
suurimmat terveysongelmat,
kuten selkéa- ja hartiavaivat, kaa-
tumismurtumat seka stressipe-
raiset ongelmat.

Harjoittelu tapahtuu paaasiassa
ohjatuissa ryhmissé, mutta asahi
toimii hyvin myds itsehoitomuo-
tona. Sopii kaikenikaisille eiké
edellyta erikoistaitoja.

= www.asahi.fi

Chi kung

Chi kung keskittyy siséiseen ja ul-
koiseen voimaan. Meditatiivinen
liilkunta muistuttaa joogaa.

Lajin terveysvaikutukset liittyvat
rentoutuneen tilan saavuttami-
seen, syvaan hengitykseen ja
pehmeaan lilkkeeseen. Nama
yhdessa vahentévat stressia ja
edistévat solujen aineenvaihdun-
taa. My0s verenpaine laskee, ja
aivojen sahkadinen sekd kehon
kemiallinen tila muuttuvat.

Chi kung sopii useimmille ihmi-
sille. Monet harjoitukset voidaan
tehda esimerkiksi tuolilla istuen
tai sngyssa maaten.

= www.chikung.fi

= www.chikungl.net

Shindo

Shindo on monipuolinen keho-
tyoskentelymenetelma, johon
kuuluu rentousharjoituksia,
venyttelya ja hoitoja. Kaikkia har-
joituksia ja venytyksia voi tehda
yksin tai ryhméssé. Shindo poh-
jaa seka itdmaiseen kasitykseen
mielen ja kehon vuorovaikutuk-
sesta etté tutkittuun tietoon ana-
tomiasta ja fysiologiasta.

Shindo on ennen kaikkea henki-
Lokohtaiseen kayttoon tarkoitettu
tydkalu, jolla voi vahvistaa ter-
veyttd, hyvinvointia, oppimisky-
kya, eldmaniloa ja jopa ehkaista
sairauksia. Hoidon ja harjoitusten
maara on yksilollista.
Kokonaisvaltainen ja yksinkertai-
nen menetelma sopii kaikenikai-
sille, eika Lajiin liity poliittista tai
uskonnollista toimintaa.

= www.shindo.fi

Bodywise

Bodywisen perustana on pilates,
ja treeni t&htaa ennen muuta
kehon tukilihasten vahvistami-
seen. Harjoittelun paépaino on
keskivartalossa ja lantiossa seka
nivelten likkeratojen laajentami-
sessa. Myos tasapainon kehitta-
minen on olennaista.
Saanndllisesti harjoitettuna bo-
dywise auttaa kayttdmaan kehoa
viisaasti, mista on apua erityi-
sesti selké- ja nivelongelmista
karsiville.

Parhaimmillaan bodywise tavoit-
telee kokonaisvaltaista kehon
kayttoa, jossa kehon omartila
kaytetdan maksimaalisesti hy-
vaksi ilman etta liikutaan tilassa.
Laji sopii periaatteessa kenelle
hyvansa, mutta vaatii karsivalli-
syyttd avautuakseen kunnolla.

Hsin Tao

Hsin Tao on vanha kiinalainen
harjoitusmenetelma, joka koos-
tuuistuen ja seisten tehtavista
rauhallisista hengitys- ja liike-
harjoituksista. Harjoitukset ovat
yksinkertaisia ja pehmeita, ja ne
rauhoittavat ja tasapainottavat
mielta ja kehoa.

Hsin Tao tukee erinomaisesti tai-
jin ja joogan harijoittelua, ja se so-
pii vasta-alkajille. Menetelma on
kuitenkin raataldity ennen muuta
aikuiselle vartalolle ja siksi sita ei
suositella alle 21-vuotiaille.

Hsin Tao sopii harjoitettavaksi
melkein missa hyvéansa rauhalli-
sessa paikassa milloin vain.

= www.hsintao.com

Shaktitanssi

Shaktitanssi eli joogatanssion
tanssin joogaa. Se yhdist&a joo-
gaa, energiaty6ta ja eri tanssityy-
leja. Tavoitteena on tietoinen, va-
paa ja luova tanssi ja sitéd kautta
mielen tasapaino ja rauha.
Shaktitanssi soveltaa joogista
filosofiaa ja tekee tanssista joo-
gaa pyrkimyksenaan vapauttaa
kehoa ja mielté. Harjoitukseen
kuuluu erilaisia vaiheita luovasta
tanssista mielen hiljaisuuteen.
Tanssi opettaa ymmartaman,
millaista energiaa tanssiliikkeet
ja -tyylit tuottavat. Hengityksen,
likkeen ja tietoisuuden avulla py-
ritdan tajunnan laajentamiseen.
= www.shaktidance.net

= www.kundaliini.com



