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Heidi’s success story

Kaikki alkoi erdaana aamuna kun mieleeni tuli vain yksi ainoa ajatus — nyt riittda! Olen 46 vuotta
vanha, kaikkea liikuntaa vieroksuva, ja minulla on 20 kiloa ylipainoa. Nyt loppuu tama elamantyyli
tai elama loppuu kokonaan ennen aikojaan.

Lahdin silta seisomaltani googlaamaan haulla ‘personal trainer’ koska tiesin varsin hyvin, ettd en
selvidisi tasta haasteesta yksin. Pian 16ysin PT’n nimeltd Jarno jonka kanssa sovittiin tapaaminen. Jo
muutaman paivan paasta olin liittynyt fitness-clubin jaseneksi ja kadessani oli valmennussopimus
vuodeksi. Juteltiin Jarnon kanssa lapi kaikki mahdolliset asiat alkaen minun toivomuksista,
tavoitteista ja kuvitelmista. Taisi Jarno olla mielissaan ainakin siitd, etta en kuvitellut voivani
laihduttaa 20 kiloa parissa kuukaudessa edes rahaa maksamalla!

Ensiksi tehtiin body age testi ja mitattiin rasvaprosentti, paino, kehon mitat yms. josta saatiin
treeniin |ahtokohta. Taman paalle tuli tarkka ravintoanalyysi. Sitten alkoi kova tyo6 lihaskunto- ja
aerobisten harjoitusten myota. Treeniohjelmia muokattiin tihedan kehityksen ja osaamisen
mukaan, ja enemman ja enemman sovellettiin Jarnon kehittamaa K.O0.V.A. methodia. Opin taman
myo6ta pian, ettei 16ydy jarkevaa syyta olla lilkkkumatta. Paljon valui hikea salin lattialle ja
treenipyyhkeisiin, mutta niin ne tuloksetkin rupesivat nakymaan. Jo kolmen kuukauden jalkeen
ensimmaiset 10 kiloa olivat pudonneet. Tahti oli kova, mutta koska voin jatkuvasti todella hyvin ja
ladkarikin vahvisti olevani kunnossa, ei ollut syyta hidastaa vauhtia. Lihasmassaakin alkoi kertya
kiitettavasti. Ja koko ajan oli ihan hurjan hauskaa! Jarno ajatteli, suunnitteli ja kannusti ja mina
vaan tein.

Mutta sitten paino jaikin yhtakkia samalle tasolle, ei vaan tapahtunut yhtaan mitaan vaikka
treenasin ja séin kuten oltiin sovittu. Pidin tarkkaa, Jarnon valvomaa ravintopaivakirjaa, mutta
mikaan ei liikkunut. Minulla paloi hiha ja ehdin jo mielessani vahentaa ravinnon saantia
muutamalla sadalla kalorilla kun Jarno sai vihdoin taottua paakallooni, etta ei se niin mene.
Painvastoin, piti sydodda enemman. Nyt kroppa oli huomannut, etta rasvavarastot rupesivat
hiipumaan, ja se alkoi sdastdaa huonojen paivien varalle. Eli nostettiin ravinnon saantia muutamalla
sadalla kalorilla, ja mina aloin lisdksi sydda myohaan illalla vield jotakin pienta. Niin se vaan on,
ettd tuo ravintopuoli on vahintdaan yhta tarkea kuin itse fyysinen treeni. Treeneja rytmitettiin myds



hieman, ja niin se paino alkoi taas laskea edelleen. Mina olin nyt entista varmempi siita, etta olin
joutunut oikean ja todella ammattitaitoisen PT’n kasiin!

Kuukaudet menivat, ja niin mina paatin nyrjayttaa nilkkani oikein olan takaa. Tama toi myos
Jarnolle uusia haasteita eldmaan, silla nyt han paasikin miettimaan ihan uusia saliohjelmia joissa
saastettiin lastassa olevaa jalkaa. Kylla se mies keksikin paljon sellaisia liikkeita joita pystyin
tekemaan! Nain oli mahdollista jatkaa treeneja melkein samalla vauhdilla ja tasolla kuin
aikaisemmin. Mutta ennen kaikkea Jarno onnistui poistamaan paastani loukkaantumisesta
aiheutuneen moraalisen matalapaineen jossa kuvittelin, etta 'tahanko taa sitten taas jai?’.
Ihmeellinen mies, tuo Jarno!

Tarinan paatteeksi voin kertoa, ettd paasin Jarnon ansiosta seka elamanmuutos- etta
painotavoitteeseen ennen sopimusvuoden loppua ja pyysin jatkoa viela toisellekin vuodelle — ei
tuollaista tekijaa saa paastaa kasistdan ihan heti. Tasta se uusi ja terveellinen eldma jatkuu nelja
vaatekokoa hoikempana ja melkein omaa miestd vahvempana ihmisena! Ei siis ole mitaan syyta
olla liikkumatta — no more excuses!



