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Annastiina
Elama hallintaan!

Kaksi vuotta sitten muutin takaisin Suomeen juurettomana tyénarkomaanina. Olin asunut ja
tyoskennellyt kymmenen vuotta ulkomailla. Perheettdmyyden ja juurettomuuden olin oppinut
korvaamaan tyolla ja stressilla: huonokuntoisuus, liikalihavuus ja tyostressi olivat kohottaneet
verenpaineeni sairaalloisen korkeaksi. Muuttaessani takaisin Suomeen halusin muuttaa myds
itsedni terveempaan suuntaan. Nelikymppisena paatin, ettd minun oli aika antaa itselleni
mahdollisuus terveeseen, pitkdan elamaan. Valitsin personal trainerin ladkkeiden sijaan, ja onneksi
se personal trainer oli Jarno.

Jarnon tekema alkukartoitus sysasi minut miettimaan kaikkia niita syita, minka vuoksi olin
menettanyt oman eldmani hallinnan. Tuskin kukaan meista haluaa tahallaan torpedoida omaa
psyykkista ja fyysista hyvinvointiaan; mina ainakin olin huomaamattomasti ja tahattomasti ajanut
elamani pois akseliltaan. Koulussa olin kylla urheillut intohimoisesti ja monipuolisesti ja syonyt
terveellisesti, mutta opiskelu ja ty6 antoivat minulle tekosyyn korvata ruoka kahvilla ja liikunta
valvotuilla 6illa. Jarno laati minulle valmennusohjelman, joka otti huomioon, mista tulin ja minne
halusin menna. Han huomioi kdrsimattoman, taydellisyytta tavoittelevan luonteeni ja kuntoni ja
ne tavoitteet ja visiot, joihin pystyimme molemmat sitoutumaan. Valmennusohjelmasta tulikin
heti alkuunsa tarpeeksi vaihteleva, haastava ja inspiroiva, ja Jarnon ammattitaidolla sitd on
muokattu juuri sopivin valiajoin, jotta oma innostukseni ja motivaationi ovat sdilyneet tassa
projektissa.

Tarkeimmat muutokset, jotka Jarno on saanut minussa aikaan, liittyvat omiin asenteisiini, siihen
miten suhtaudun ruokaan ja sydémiseen, omaan kehooni ja omaan elamaani. Jarno on opettanut
minua oivaltamaan terveen ruokavalion merkityksen, ja pikku hiljaa olen paassyt irti negatiivisista
mielikuvista, jotka aiemmin liitin sydmiseen. Myds omakuvani on tervehtynyt: taydellisyyden
tavoittelusta ja ulkonakoon keskittymisesta olen Jarnon avulla siirtynyt kehon toiminnallisuuden
arvostamiseen. Ja toki vartalokin on painonpudotuksen ja saannollisen treenaamisen myota
muuttunut edukseen, mutta se ei ole ollut itse tarkoitus. Tarkeammaksi on muodostunut kehon
hallinnan, lihaskunnon ja funktionaalisuuden lisdédminen. On ollut mahtavaa huomata, mihin
kykenen, kun lihaskunto ja kestavyys ovat kasvaneet ndina kahtena vuotena.



Jarnon myota olen oppinut hallitsemaan paremmin omaa elamaani: Oikeanlaisen liikunnan ja
syOmisen myo6ta minusta on tullut terveempi ja jaksavampi. Rankat treenit selvasti tasapainottavat
stressaavaa tyotani esimiehena. Tyo ei olekaan enda koko elamani. Ja terveellinen ruokavalio,
jossa on tarpeeksi proteiinia, rasvaa ja hiilihydraatteja ja tarpeeksi energiaa, auttaa minua
jaksamaan pitkat tyopaivat - ja antaa potkua myo6s vapaa-aikaan.



