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Olen 44-vuotias, liikuntaa harrastanut aina suhteellisen paljon, uimista, salilla painoja nostamassa . Aina
vain oli selka kipedna treenien jalkeen ja lihaksissa vililla outoja tunteita. Tuntui kuin se ei olisi ollut ns.
tervetta kipua.

Jouduinkin kdymaan rontgenissa ja magneettikuvauksissa selkdkipujen takia. Diagnoosi oli fasettinivelissa
nestekertymaa ja 4/5nikaman valissa madaltumaa. Ladkari maarasi laakkeita ja silloin talloin auttoivat
mutta suurimman osan aikaa sarky jatkui. Tunsin itseni olevan kuitenkin suhteellisen hyvassa kunnossa
kivuista huolimatta.

Ostin Imperial Health clubilta vuosikortin johon kuului 5* personal trainer ohjausta. Ensimmaisena
paivana tutustuin Jarnoon ja kdvimme henkilokohtaisesti lapi kaikkea mahdollista treeneistani ja
ruokavaliostani. Siind yhteydessa alkoi kasitykseni muuttua taysin siitad kaikesta mitd olen syonyt ja miten
olen harjoitellut elamani aikana. Treenien lisdksi tulisin sydomaan kuten olen aikaisemminkin syonyt ja
pitdisin kirjaa syomisistani. Myohemmin voitaisiin verrata sitd miten se eroaa nyky ruokatottumuksiini.

Jarno suositteli heti alkuun kuntotestid jonka ensimmaisella kerralla teimme ja sehdn naytti aivan jotain
muuta mita olin kuvitellut. Kunto oli aivan nolla . Joka suhteessa lihaksistossa, liikkuvuudessa,
hapenottokyvyssa oli huomattavasti parannettavaa. Aloimme kayda Jarnon kanssa yhteisesti lapi kaikkia
harjoitustyylejani ja nekin olin jo kauan kauan aikaa tehnyt vaarin . Nimenomaan sellaisella tavalla jolla juuri
saa nivelet ja seldan huonoon kuntoon . Ensimmaiset 3 kuukautta teimme vain venyttavia ja ehdottomasti
ilman painoja olevia liikkeitd, paransimme notkeutta ja alaselan liikkuvuutta . Saman aikaisesti kavin
osteopaatilla ja hieronnassa. Muutaman kuukauden jalkeen pystyin aloittamaan poikani kanssa Taekwondo
harrastuksen ilman selkdkipuja .

Talla hetkelld on itsellani jo vihred vy6 Taekwondossa.

Iso kiitos hyvasta kunnosta Jarnolle. Treenia jatketaan.



