"Liikunta ei ole harrastus

- Se on osa elamaa”

Yrjotapio
Kivisaari saarnaa
terveysliikunnan
puolesta

KESKI-UUSIMAA
Jaana Kosunen

M Toissd on kiireitd ja lapsikin
on sairaana. Padtd sdrkee, eikd
ole kunnon vilineitd. Haravoin-
ti on ihan tarpeeksi hyvii litkun-
tda, sdikin on huono.

Terveyslilkunnan puolesta
puhuva HealthEx Clubs -ketjun
myyntijohtaja Yrjitapio Kivi-
saari ei niele timédnkaltaisia se-
lityksid.

- Suomalaiset oval mesta-
reita keksimédn tekosyitd sille,
miksi lifkunta ei kuulu heidén
eldmadnsi, fitness-ohjaajana
ja alan palveluiden kehittdjana
thitd vuosia tehnyt Kivisaari to-
teaa.

Mutta entdpé jos nyt syksylld
ottaisi itseddn niskasta kiinni ja
aloittaisi urheilubharrastuksen?

— Kylmat vareel tulevat niis-
té jokasyksyisistd lehtijutuista,
joissa kehotetaan kesin jilkeen
aloittamaan uusi lilkuntaharras-
tus. Liikunta ei ole harrastus - se
‘on osa eldmié, intoutuu lilkun-
tapastoriksi itsedin tituleeraava
miies saarnaamaan,

Sohvaperunat lilkkeelle
Pastorin ydinsana on terveys-

litkunta. Vield kiisitteend tunte-
mattomalla terveysliikunnal-

Tartu haasteeseen. Yrjotapio Kivisaari haastaa ihmiset ryhtymaén naa-
purin tai perheen hengenpelastajiksi. - Motivaatiota liikkumiseen saa, kun
lantee liikkeelle perheen tai vaikka naapurin kanssa, han vinkkaa.

la Kivisaari tarkoittaa liikuntaa,
joka saa television éifireen jumit-
tuneet sohvaperunatkin liikkeel-
le.

~ Liikkumisen on oltava help-
poa, hauskaa ja tehokasta. Viis
niistd makkaroista, tirkeintd on
se, etti huolehtii litkkumisellaan
omasta terveydestddn ja siitd, et-

id lihaksisto on kunnossa, mies
tahdentad.

Terveydestd huolehtimiseen
Kivisaari antaa selkeiit ohjeet:
puoli tuntia monipuolista lii-
kuntaa kolmesta neljdéin kertaan
viikossa. Kymmenen minuutin
reipas kively, saman verran ai-
kaa lihaksiston ldpikiymiseen

ja lopuksi vield venyttély. Ja mi-
ki parasta, tehokkaalla terveys-
lilkunnalla kyytid saavat myos
ne makkarat.

— Kaikilta on léydyttavi puo-
lituntinen, niin kiire ei voi olla,
hin lisda.

Naapurille
henkivartijaksi

Sen liikunta-alan ammatti-
lainen kuitenkin mytntad, ettei
syy lilkkumattomuuteen ole yk-
sin sohvaperunoiden vika. Ulko-
naképainotteisessa maailmassa
tavallisten matti- ja maijameik-
ldisten ei ole helppo ldhted kun-
tosaleille aktiivisten litkunta-ih-
misten joukkoon. Motivaation
puuttuessa jaddddn mieluum-
minraapimaan mahaa ja tyhjen-
timédn sipsipussin sisaltod.

Myis yhteiskunnan antama
tuki on Kivisaaren mukaan lap-
senkengissi, eiki pitkdn tdhtii-
men ajattelu toimi liikuntaan
kannustamisessa lainkaan.

~Toki liikuntasetelit ovat hy-
vi keino, mutta ne menevit ai-
na niiden aktiivisten liikkujien
kdyttdon, eivit sille isolle osalle
ihmisistd, jotka eivat liikku lain-
kaan.

Tyissdpoissaocloista 30 pro-
senttia johtuu tuki- ja liifkunta-
elinsairauksista. Toinen suuri
ryhmé on mielenterveysongel-
mista kiirsiviit. Poissaolot ja niis-
ti johtuvat kustannukset voitai-
siin Kivisaaren mukaan valttaa,
jos kansa saataisiin lenkille,

— Perheen personal traineriksi
ja naapurin henkivartijaksi ryh-
tyminen motivoi myos itseé.




