"Vartalo ei ole
temppeli vaan
kulkuneuvo”

Puolet suomalaisista liikkuu liian vahan, joka
viides ei liiku lainkaan. Ylipainoisia on joka toinen.

Liikkumattomuudesta Kirjan Kirjoittaneen Kukka
Laakson mukaan suomalaisilta puuttuu yha oikeaa
tietoa ravitsemuksesta ja lilkunnasta.

Katja Karki

Kahvakuulavalmentaja Kukka
Laakso néyttdd kuvissa juuri sel-
laiselta reippaalta, hyvikuntoiselta
ja iloiselta fitness-kaunottarelta,
jollainen min&kin haluaisin olla,
jos vain viitsisin nousta sohvalta.

Siksi onkin lohdullista kuulla, et-
tei Laakso oikeasti olekaan sellai-
nen. Parikymppiseksi saakka hin
inhosi ja viltteli liikuntaa. Jouk-
kuelajit olivat kauhistus, juoksemi-
nen myrkky&. Hin oli valmis vaik-
ka teeskentelemédn pyortynyttd
vilttydkseen liikunnalta.

-Olen treenannut nyt 15 vuotta,
mutta en edelleenkisn koe olevani
lifkunnallinen. Olen tehnyt itses-
téni sellaisen, koska voin parem-
min kun litkun, Laakso sanoo nyt.

KUKAPA OLISIKAAN parempi pu-
humaan suomalaisten liifkkumat-
tomuusongelmasta kuin entinen
liikkkumaton. Laakso on kirjoitta-
nut aiheesta kirjan, joka on juu-
ri ilmestynyt kauppojen hyllyil-
le. Nouse ylos! on Laakson toinen
kuntokirja.

Kylmé fakta on, ettd joka toinen
suomalainen on ylipainoinen. Li-
havia on joka viides. Johtuuko t4-
mi siitd, ettd suomalaisilla ei vain
ole tarpeeksi itsekuria?

-En usko perseellepotkimispu-
heisiin enki siihen, ettd ihmistd
kisketddn ottamaan itseddn nis-
kasta kiinni. Sellainen ei saa aikaan
mitddn pysyvid. Kukaan ei pysty
pitdmadin itseddn niskasta loppu-
elimiinsi, sanoo Laakso.

Hén ei my6skddn usko puhei-
siin, joiden mukaan ihminen olisi
pohjimmiltaan mukavuudenhalui-
nen ja laiska.

-Uskon, ettd ihminen on poh-
jimmiltaan liikkuvainen olento.
Keho on kiyttod varten. Itse pi-
dén vartaloa ennemmin kulkuneu-
vonakuin temppelini. Jajos timd
kulkuneuvo voi hyvin, se yleensd
my0s ndyttdd hyvaltd.

Suomalaiset peittévit liikkuvai-
sen olentonsa taitavasti, silld puo-
let suomalaisista liikkuu tervey-
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tensd kannalta liian vihin. Joka
viides ei liiku lainkaan.

Mité Laakso sanoisi heille, joi-
den eldmién liikunta ei kuulu lain-
kaan?

-Sanoisin, ettd heilld menee pal-
jon hukkaan. Kokeile. Kokeilemal-
la et menetd mitddn, mutta voit
saada paljon.

LAAKSONMUKAAN suomalaisilla ei
kaikesta tietotulvasta ja televisi-
on laihdutusohjelmista huolimatta
ole tarpeeksi oikeaa tietoa ratkai-
sujensa perustaksi.

-Tieto on pirstaleista ja mainon-
takeskeistd. Esimerkiksi se, ettd
muroja kutsutaan fitness-muroik-
si, ei tee niisté terveellisid.

Ravitsemuksessaja liikkumises-
sa tarjotaan koko ajan jotakin uut-
ta. Kuntokeskusten ohjelmat pur-
suilevat jos jonkinlaisia jumppia.
Allijumppahumppia, sanoo Laakso.

-Se, ettd kaiken pitdd olla kivaa,
tavoitteena on laihtua ja kiintey-
tyd, ei se tapahdu kiinteyttivés-

sd jumpassa vaan kasvattamalla
lihasta.

MUTTAMITENIHMEESSA boheemis-
ta taidealan opiskelijasta kuoriu-
tui tdmd kahvakuulavalmentaja,
joka puhuu ja kirjoittaa litkkumi-
sen puolesta?

Laakso 10ysi itsestdén jotakin
aivan uutta 1990-luvun lopussa
turkkilaisen kehonrakentajan pi-
tdmadlld itdhelsinkildiselld salilla.
Hén 16ysi fyysisyytensa.

-Se oli eldmdéd muuttava koke-
mus. Kahvakuulan 16ytiminen oli
toinen. Se oli ensimmadinen suuri
litkunnallinen intohimoni. Kahva-
kuulassa vetosi liikkkeen suuruus
ja ylldtys siité, ettd mindkin voin
olla liikunnallisessa asiassa hyvi!

Laakso oli ensimméinen suoma-
laisnainen, joka kilpaili kahvakuu-
lassa kansainvéliselld tasolla. Uran
huipentuma oli amat6rien maail-
manmestaruus vuonna 2009.

Kahvakuulapioneeriksi titulee-
ratun Laakson kasvot koristivat
monia naistenlehtig.

-Nyt laji on Suomessa mennyt
niin paljon eteenpdin, ettd en pér-
jdisi endd kenellekdgn. Oli helppoa
olla paras, kun oli ensimmadinen ja
ainoa, Laakso nauraa.

SUHDE KAHVAKUULAAN on pysy-
nyt ldimpiménd ja laheisend, vaik-
ka oma harjoittelu onkin jaényt
vihemmille.

-Suosittelen kahvakuulaa vah-
vasti etenkin naisille. On hienoa
nihda se ilo, joka silmiin syntyy,
keasti olla.

Laakso onkin sitd mieltd, ettd
litkkuminen ei edellyté litkunnalli-
suutta. Se edellyttdd vain sitd, ettd
padttdd ldhted liikkeelle. Se edel-
lyttdd omien luulojen hylkd&mista.

-Etenkin moni nainen pitd it-
seddn liikunnallisesti lahjattoma-
na. Sekisitys on vidrd. Naiset ovat
my6s vahvempia kuin luulevat.

ISTUMISEN VAAROISTA puhutaan
paljon, mutta pelkkd puhe ei saa
ketddn nousemaan ylos. Kukka
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NANA SIMELIUS

HYVINVOINTIALAN yrittdjan Kuk-
ka Laakson mielesta suomalaisil -
ta puuttuu voimaa. Vain vahva ke-
ho kestaa jatkuvaa istumista. Sik-
si tarvitaan kunnon voimaharjoit-
telua.

Laakso on sitd mieltd, ettd istu-
matyOtd tekevd toimistotydldi-
nenkin voi olla hyvissi kunnossa.

—Harvan ty6 oikeasti on sellais-
ta, ettd se vaatii kahdeksan tunnin
yht#jaksoista istumista. Tytd voi
ja pitdd tauottaa. Ja silld on suuri
merkitys, mité tekee tyOpdivin jal-
keen. Jatkaako istumista koneella
vai tekeekd jotakin muuta?

Liikkumista ei kannata jéttdd in-
spiraation varaan. Inspiraatiota voi
joutua odottamaan loppuikdnsi.

-Liikuntaan voisi suhtautua vi-
hin kylmemmin ja tehdd sitd vé-
hemmilldkin fiilikselld.

Laakson mukaan ei kannata las-
kea senkéén varaan, ettd olo olisi
lifkunnan jilkeen hyvi. Ei se vilt-
tdmittd ole, mutta ei sitdkaan pidd
silti jaddd suremaan.

Mahdollisuus liikkua on Laaksol-
le hyvin syvillinen asia. Hénest on
suorastaan runollista, milti liike
tuntuu kehossa ja kaikissa sen li-
haksissa, kun heilauttaa painavan
kahvakuulan yl6s. Se, kun ymmér-
téd, miten etuoikeutettu on, kun
oma keho on terve ja vahva.

~Aitini on halvaantunut nuore-
na. Hén kaipaa yhi sitd, ettd voisi
liikkua niin etté hikoilee. Min& tun-
nen surua siitd, kun ihmiset eivit
osaa arvostaa tervettd kehoaan ja
mahdollisuutta liikkua.

ARKIPAIVAN vaikeuttaminen on
helppo tapa saada lisdd lilkuntaa
eldméin. Ostostelevision hilavit-
kuttimia ei tarvitse kukaan.
-Nouse bussista pysikki aikai-
semmin, valitse portaat hissin si-
jasta. Yleensd tylsiksi mielletyt asi-
at oikeasti toimivat, Laakso sanoo.
Jos havittelee laihtumista, mi-
kédn pussikeittodieetti ei ole oi-
kea ratkaisu. Arkiset ratkaisut ovat
tissdkin ainoa oikea tie: lisdd kas-
viksia, hyvid proteiineja ja rasvoja.
Yksi asia kuitenkin on ja pysyy.
Jos portaissa hengéstyttéd ja ma-
hamakkara dl16ttd4, on turha syyt-
tdd ketddn muuta kuin itsedén.
-Vastuu omasta fyysisestd hy-
vinvoinnista ja terveydestd on ko-
konaan jokaisella itselld&n.

On suuri merkitys, miti
tekee tyopéiviin jilkeen.
Jatkaako istumista vai

tekeeko jotakin muuta?

Tunnen surua siiti, kun
ihmiset eiviit arvosta
tervettii kehoaan ja

mahdollisuutta liikkkua.

Inspiraatio,
jota ei
koskaan
tullut
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len kidynyt pumpissa, ba-
O lancessa, astangassa, pila-

teksessa, zumbassa ja af-
rossa. Olen kiynyt salilla ja sau-
vakivelylld. Olen kokeillut lihes
kaikkea paitsi kansantanhuja, mut-
ta onnea en ole 18ytidnyt mistddn.

Ongelma piilee siind, ettd olen
nimenomaan kévdissyt harrasta-
massa eri liitkuntamuotoja, piipah-
tanut epdmukavuusalueen liepeilld
jakddntynyt dkkid takaisin.

Kerta viikossa ei vain kerta kaik-
kiaan riitd ylldpitdmé&dn tietoko-
neen ddressd koyristyvin seldn
kuntoa - ei ainakaan, jos ajan kéyt-
téd heiluttelemalla kiloisia puntte-
ja peilin edessé.

OLEN ODOTTANUT, ettd jokin lii-
kuntamuoto tuntuisi yhtékkid niin
omalta, ettd en malttaisi lopettaa
sen tekemistd. Olen odottanut sitd
jarisyttivad inspiraatiota, joka sai-
si minut kirmaamaan innosta piu-
keana salille p#ivé toisensa jilkeen.

Inspiraatiota saa odottaa vaikka
lopun eldménsi, sanoo hyvinvoin-
tivalmentaja Kukka Laakso. Hin
on oikeassa, minikin olen odotta-
nut sitd jo yli kymmenen vuotta.

Laakso ehdottaa, ettd lifkuntaan
voisi suhtautua vihemmaélld tun-
Totuus on, ettd mieltdni lammit-
tdd eniten, kun makaan sohvalla
ja katson, kun joku muu hikoilee
televisiossa.

ILLALLA SALILLA tempaisen kaik-
ettd selviydyn juuri ja juuri kunni-
alla. Pahalta tuntuu ja hiked puk-
kaa, enki ehdi edes lukemaan yh-
tddn naistenlehted! Alan kuitenkin
ymmértdd, mitd Laakso tarkoittaa.

Yksindinen voimaharjoittelu ei
ole kivaa, eiki silld ole edes hie-
noa englanninkielistd nimed, mut-
ta pégtén silti valita sen. Haluan
olla vahvempi, jotta jaksan arjes-
sa. Jos alan joskus rakastaa punt-
teja, se on sitten pelkkdd bonusta.



