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VIIKKO 1

Maanantai 17.8.

Janna, miten uusillakin kameroilla kuvatessa mittasuhteet vaaristyvat. llmion huomasin viimeksi
katsellessani nettiin ilmestyneita viimeaikaisia otoksia itsestdni. Mielestadni olen solakka nuorimies, en
kuvissa rohnottava ploso. Kiusallista. Ratkaisu ongelmaan: a)jokaisen valokuvan photoshoppaus ennen
nettiin laittamista, tai b)kameran luoman vaaristyman kompensointi tiputtamalla kilo taikka puoli.
Kokeillaan ensin jalkimmaista vaihtoehtoa. Tama kesa on ollut oikea jaatelokesa. Ei ole enda! Herkuttelu

loppui vahintaan loppukuuksi. Paitsi jos vaen vangalla tarjotaan.

Kesan keikkaputki loppui ja jotain pitas keksia tilalle, joten haastan itseni nain julkisesti pudottamaan
painoa semmoset viisi kiloa. Deadline... no vaikka The Sonicsin Tavastian keikka, se on mukavan pitkalla
kaukaisuudessa (26.10.). Lahtopaino (iltayhdeksaltd) 91,5 kg. Nyt mennaén, viimekevaisten

herkkulakkokuukauden ja epdonnistuneen liikuntakuukauden merkeissa. Heti tuntuu olo pikkusen

kevyemmalta. (Mitdhan mina menin taas uhoamaan.)

Just tulin iltakdvelylta. Kaveri pyysi kaveriksi ja talsittiin muutama kilsa. Nyt palkitsen itseni pienella

lasillisella punkkua. Sitten puntariin.

Maarit - Jaatelokesa



http://jannepoikolainen.com
https://docs.google.com/document/d/1dR7PqtUU4cCojUacMXaeYOoZMm3EjgQ_vdlQRl_e8x4
https://www.youtube.com/watch?v=wgaEFvyDlpU
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DwgaEFvyDlpU&h=ATPcHQiV0VInw2NvxKWhaIPonJUMSKA5P1j_Le9rK1t3aTpLUzIHDgkt-XF29z18bgv9Kas-2kE9pwwTbmokHw2vDF-UTppKQJjFfKOjzsxbLcM4AU9RMHzgcc0yjvYuWoXvd-ah&s=1

kuva: personal trainer

Tiistai 18.8.

Kevaan liikuntaprojekti tyssasi ekan viikon jalkeen, kun (ainakin) joogasta tuli liikaa energiaa ja yéunet
jaivat viikoiksi pariin kolmeen tuntiin. Nyt uusi yritys. Kansalaisopiston joogatunnitkin vois taas alottaa
reilun kymmenen vuoden tauon jalkeen. (Hyva Janne. Huomaatko, miten koko ajan suollat lisda

lupauksia.)

6788 askelta. 256,6 kcal. 4657 metria (hah, vahintdan puolet lilan vahan nadyttda ohjelmal). 1h 7 min 4
sek. 4,2 km/h. Kdmppa -> Paatelan kanava -> kimppa. Varmaan melko tehoton reissu ja enemmankin

|6ntystelya, mutta kelvannee ekaksi suoritukseksi.



Puhelimeen tuli sitten asennettua askelmittarisovellus. Yleensa ei ole edes koko kdannykka ollut matkassa.

Tahan asti olen kieltdytynyt jyrkasti moisista hompotyksista. Varsinkin siksi, etta vaikken ole yhtaan
kilpailunhaluinen ihminen, tiedan hyvin, etta ensi kerralla tulen kiertdmaan vaikka taloa ympari niin

monta kertaa, etta kymppitonni menee rikki.

Nyt urheilijan palautusjuoma. Sprite ginilla (parin viikon takaisista juhlista ylijaaneet).Ja sopivasti tuli

nettiin kansalaisopiston syksyn opetusohjelma. Torstai-illat ollaan sitten joogassa.

Keskiviikko 19.8.

Televisiosarjassa Adlié ulkomailla paahenkild Karl Pilkington kuskataan vastentahtoisesti eri kolkkiin
maapalloa. Jokaisella reissulla kaikki on epdmukavaa, Karl osaa ainoastaan valittaa, ja kaikkein mieluiten

haluaisi olla kotisohvalla. Liikuntaprojektissa tunnen olevani yhta vieraalla maaperalla.



Paiva alkoi lupaavasti, kun puhelin pirisi aamukahdeksalta. Kuka siella tahan aikaan? Siella oli eras herra
**** joka heti hyvat huomenet toivotettuaan patisti minua samantien ulos lenkille. Siind autoa

ajaessaan.

Uunituore personal trainer kertoili kokemuksiaan liikunnan riemuista ja antoi vinkkeja omaan
huippukunnon saavuttamiseen. Hyvasyddamisyyttddn han lupasi jopa joku pdiva tuoda minulle lainaan 18
kg kahvakuulan. Kiva kiva. Olenkin toivonut kaikenmuotoisia ja ennen kaikkea painavia urheiluvélineita.
Joita sitten liikuntalupauksen painaessa paalle tulisi valilla kayttaakin, eika vain pitaa lattialla

varpaanlydmisen maalitauluna.

Personal trainer kevensi tunnelmaa vaittamalla, etta kahvakuulaharjoittelussa tunnin sisaan kolmesataa
toistoa ei ole ollenkaan suuri maara. & Aika pian tajusin, ettd mies puhuu ihan tosissaan. Tai sitten
omistaa hyvan pokan, milla vedattdaa ummikkoa huonolla vitsilla. Just, satoja toistoja ja vahintdan tunti

voimaharjoittelua kerrallaan. Sellaista mina olin vdhan suunnitellutkin.

Sen verran kokeilunhalu nosti pdataan, etta kaivoin esille vanhan kunnon kasipainon ja aloin pdivan
mittaan tehda pienid sarjoja. Muutama kymmenen toistoa pdan ylapuolelle suorin kasin seka koukistaen,

samoin muutama kymmenen kyykkyyn yls-liiketta.

Niin. Tiedan. Muutama kymmenen toistoa aamun ja iltapaivan valissa lienee hieman eri asia kuin
muutama kymmenta toistoa kymmenessa minuutissa. Vai puhutaanko tdssa sekunneista. Mutta en halua
heti alkuun kylmiltaan rikkoa paikkoja. Itsedan tulee kuunnella. Kuuntelenpa nyt itsedni. Janne, aamulla

kéyt ostamassa jddtel6d.



Painoharjoittelu keskeytyi kahdenkin soittotreenin takia. Illan lopuksi rankaisin itsedni uudella Paatelan

kanavalla kaynnilla. Talla kertaa suorinta reittid, ja se nakyi lukemissa. Jarestadn arvot yli puolet
pienempia. Keskinopeudessa parannusta vaivaiset 0,1 km/h, vaikka mielesténi kipitin selvasti eilista
vauhdikkaammin. En jatkossa pitkastyta sinua nailla lukemilla. Paitsi jos esimerkiksi keskinopeus nousee

viela toiset 0,1 pykalaa.

Tanaan en suorittanut personal trainerin ehdottamaa intervalliharjoittelua, eli vuoronperdan nopeita
pyrahdyksia ja leppoisaa kdvelya. Ehkd huomenna. Paino sanalla ehka. Urheilen ja lauleskelen Eppuja

mukaillen: must' on tulluuu, yllytyshullu.

Torstai 20.8.



Valipadiva. Uutena juttuna vatsalihasliikkeet. Myds vanhat tutut kdsipainojen nostelu ja jalkakyykyt

(kyykkyyn - yl6s).

Kaupasta uuden eldaman kunniaksi terveellisyyspainotteinen ostoskassi. Yllatysbonuksena jaatelo.
Olisihan taysin h6lmoa yhtena kesan viimeisista hellepaivista jattaa jatski ostamatta. Sitdpaitsi se oli pieni

vaivainen tikku. llman liikuntalupausta olisin ottanut litran paketin.

Paivalla kaynti maalla kotitalossa, misséa tavaroiden pakkaamista ja autoon viemista sekd karviaisten
kerdamista. Viimeksi mainittu onkin mita tehokkainta kuntoliikuntaa. Kilokaloreita paloi kahden astian
tayttamisessa perati 5,6. Kaveltya tuli 95 metria, keskivauhdin ollessa 2,9 km/h! En taysin luota kdnnykan

appiin ihan joka kohdassa.




[llan lopuksi kaverin kutsumana kavelylle. Vain 1700 askeleen reissu. Lenkin paalle seisottiin
kadunvarressa keskustellen elokuvista ja Jeanne d'Arcista yhta kauan aikaa. Ei viitsinyt enaa lahtea

pitemmalle kdvelylle, kun aurinkokin ehti laskea.

Kohta ehka vield vatsalihaksia ja kdsipainoja, sitten nukkumaan. Tylsa paivitys. Semmoista kuntoliikunta

on, mitd arvelinkin: tylsaa.

Perjantai 21.8.

Neljas varsinainen liikuntapdiva. Uutuutena pikajuoksu paikallaan.

Usean vuoden ajan olen spurtannut alta I6ytyvan savelman tahdissa. Silloin pari kolme kertaa vuodessa,
kun lajia olen intoutunut harrastamaan. Paikallaanjuoksu on kiva laji. Varsinkaan talvella aikaa ei

tuhraannu minuuttikaupalla pelkkaan ulkovaatteiden paallepukemiseen. Toinen suosimani musiikkiesitys
on Radiopuhelimien iskusdavelma Sahatkaa!. Sen pistan pyérimaan, kun tekee mieli tehda vahan pitempi

lenkki.

Pari paivaa sitten personal trainer suositteli minulle intervallijuoksua. Tiedathan, kdvelya -> juoksua
vahan aikaa taysilla -> kdvelya. Minun kayttamani metodi on vieldkin darimmaisempi, eika aikaakaan kulu

kuin murto-osa: makoilua -> juoksua vahan aikaa taysilla -> makoilua.

Siina oli aamupadivan treeni. Minuutti paikallaan juoksua. Paiva meni taysin harakoille. Yritin nukkua pois
muutaman tunnin univelkaa, tuloksetta. Kahteenkin kertaan olin kellahtanut petille tai muuten
alkamassa matkata Hoyhensaarille, ja samalla sekunnilla alakerrasta alkaa kuulua taloa tarisyttava
jumputusmusiikki. Otin sen merkking, etta illalla vasta nukutaan. Olkoon, kele. Valvotaan sitten ja ollaan

karttyisia.

Yot on muuten liikuntaharrastuksen aloittamisen jalkeen tullut viime aikoina nukuttua suhteellisen hyvin

ja sikeasti, ilman heraamisia valilla. Merkillista.

Jotta koko vuorokaudesta ei olisi tullut katastrofi ja saisin kerrottavaa muustakin kuin minuutin juoksusta
ja nukkumisyrityksista, iltakuuden jalkeen oli vuorossa kadvelylenkki. Perinteisesti Paatelan kanavalle. Seka
sen verran paalle, ettd askelmittariin naksahtaa lukemaksi 5000. Niilldmain ennen Rotkolaa, missa hallin

pihassa on oranssi kaivinkone.



Kadantyminen, kavelyd, ja ohoh - kotipihassa askelia oli ohjelman mukaan kertynyt yli kymmenentuhatta.

Mika yllatys! En olisi osannut odottaa.

Harmittavasti loppulukema oli 10 784, eli karvan verran alle yksitoistatuhatta. Niin kilpailuhenkinen
minakadan en ole, etta olisin tepastellut pihaa ympari ettd saa 11 000 tayteen. Paitsi... jos olisin kdynyt

Siwassa ostamassa jugurttipurkin, lukema olisi tullut tdyteen ihan huomaamatta ja vahingossa. Edah!

Dead Kennedys - Nazi Punks Fuck Off

Lauantai 22.8.

Palautumispdiva. Sauna, punkkua, rentoutusyrittelya.


https://youtube.com/watch?v=x5SYjoZsLQE

Sunnuntai 23.8.

LIIKUNTAHAASTE 2015 - Yhteenveto, viikko 1

Aamupaino 91,5 kg. Ldhtopaino maanantai-iltana 91,5 kg. Ei tdman nain pitanyt menna. Sydmisen maara
on kaiketi ollut suoraan verrannollinen liikunnan maaraan. Taytynee jatkossa kiinnittda asiaan huomiota.
Taman padivan lahinna napostelen torstaina keradmiani karviaisia ennen kuin homehtuvat. Herkuiksi

laskettavia juttuja on viikon sisdan ollut ainoastaan lakujatskitikku seka puolentoista litran Sprite, bileista

ylijaanyt lantrinki.

En varmaan ole optimaalisin henkilo liikuntahaasteeseen. Kun ottaa kitaran kdteen, asettelee vasemman
kdaden sormet tiettyyn asentoon ja rampdyttda, ilmoille kajahtaa kivankuuloinen sointu. Kun vaihtaa
kdaden paikkaa ja rampayttad, helahtaa toinen kivankuuloinen sointu. Kun kolmannen kerran siirtda katta
ja rampayttaa, kolmas ihana sointu tayttaa huoneen. Kun jalkaterat tyontaa sohvan alle ja pumppaa

vatsalihasliikkeita, jokaikiselld toistolla miettii, mitd helvetin jarkea tassa on.

Mutta ei valiteta. Sellainen ei kuulu tapoihini. Hyvalla sykkeella ja ilon kautta! Niin justiinsa.

Silmat ymmyrkaisina lueskelen Pertti Kurikan syksyn klubikiertueen raideri-vaatimuksia. Bdkkdrillé pitéié
olla suklaata, kokista, juustonaksuja, perunalastuja ja sitten vield jaffakeksejd ja vohveleita ja
marssi-patukoita. En voi kuin pyoritelld paatani epauskoisesti. Tosin tasan viikko sitten oma raiderini olisi

ollut tdsmalleen samanlainen. Ei muuten ole ensi kerralla!

Lauantait ja sunnuntait olen julistanut palautuspaiviksi. Maanantaina alkaa uusi aherrus. Sen verran
aurinkoinen pdiva tanaan, etta illalla parin soittotreenin jalkeen voi tehda mieli Iahtea pienelle kavelylle.
Yritén kaikin voimin olla ratkeamatta houkutukselle. Jos selkdranka kuitenkin antaa periksi, sitten laulelen

kulkeissani: Nyt lahtee laski, nyt |ahtee laski kdvelemaan!

Jope Ruonansuu - Nyt Lahtee Laskit


https://www.youtube.com/watch?v=9F3-LOmDSPo
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Maanantai 24.8.

Vajaan viikon aikana paino on siis pysynyt samana. Kaytanndssa jopa hiukkasen noussut. On aika
lykkaista silmaan isompi vaihde. Muuten saattaa kayda niin, ettd kahden kuukauden p&asta kirjoittelen
iloisesti miten viisari heilahti satasen paremmalle puolelle, en ole neljaan paivaan liikkunut kdytannossa

metridkadn, ja tdssa on uusin selfieni tietokoneen daressa jattitotterd kourassa.

Sunnuntain ja maanantain valinen y6. Nukun sikedsti. Reilun tunnin. Sitten dkillinen herdaminen, jonka
jalkeen ei milladn saa unta. Mydhemmin aamulla ehkd muutama tunti viela lisaa. Huhtikuun
lassahtaneessa liikuntaprojektissa ensimmaisen viikon jalkeen tuli vastaavanlaisia heraamisia, vield

viikkoja joogailun jalkeenkin. Tahan yliaktiivisuuteenko tyssada myos Liikuntalupaus 2015!?

Aamupaivallda muutama kymmenta kertaa kyykkyyn ja yl6s. Pdivan ensimmaisen (ja viimeisen)
kdsipainosarjan aikana pirahtaa puhelin. Kuka halvattu kehtaa soittaa juuri kun olen ahertamassa paivan

ensimmaista (ja viimeistd) kasipainosarjaa?

Langan toisessa padssa on kukapa muukaan kuin ikioma personal trainerini. Selvitettydmme tuoreimmat
musiikki- ja managerointimaailman kuulumiset keskustelu siirtyy kuin itsestaan liikuntaan. Aivan
erityisesti minun liikuntaani. Siitakin hanella riittaa asiaa. Oraakkelin lailla trainer jakaa viisauksia

autostaan kasin.

Unen vahyytta vahateltyani guru valaisee minut: syy yliaktiivisuuteen ei suinkaan ole liian runsas liikunta,
vaan liikkua tulee entistd enemman! Vai niin. Tuo ei oikeastaan ollut se vastaus, jota olin odottanut.
Enemmankin olisin toivonut kuulevani kehotuksen Lopeta kaikki liikkuminen viikoksi. Vaikka opettajani
neuvoja mitd suurimmassa maarin arvostankin, pienen epdilyksen siemenen kuitenkin huomasin

versovan mielessani.

Vield napakampi vinkki koski liikuntasuorituksen jalkeistd palautumista: jadpalakypy! No niin, lisaa
neuvoja jollaisia tahdoinkin kuulla. Viime viikolla kolmesataa toistoa kahvakuulalla, nyt sitten
jaapalakylpy. Jossa tosiaan vietetdan aikaa, eika vain pyrahdeta. Tama onkin vallan mainio pehmea
siirtyma talven avantouintiharrastukseen. Jonkun aikaa menee, etta saan valmistettua tarpeeksi

jaakuutioita pakastelokerossa, sen jalkeen olen valmis arktiseen haasteeseen!

Vanha laiska minani ehti jossain vélissd luentoa epailevan Tuomaan lailla huomauttamaan, ettd eihan

tdssa ole mitdan jarked. Vastaus: harvassa asiassa sitd jarkea on. Kuinka totta! Aivan nerokkaasti



kiteytetty. Miten epakypsa asenne minulla on tdhan asti ollutkaan. Olen valaistunut. Kahvakuulat ja

jaapalojen tayttama amme, here | come!

[llalla reilun 9600 askeleen kavelylenkki, siitd suoraan banditreeneihin. Urheilua ja musiikkia. Se oli

radion iltaohjelman nimi ammoisina aikoina. Jep jep.

Tiistai 25.8.
Paivan mittaan vahan kdsipainoja, vahan jalkakyykkyja ja vahan vatsalihaksia. Vahankd mielenkiintoista.

[llalla kdvelylenkille. Heitan tutulle joskus ostamani ja parinsadan metrin verran kaytetyn askelmittarin.
Istuskelemme kadunvarren penkilla ja keskustelemme mm. laihduttamisesta, seuraten haukotellen
palloilijoiden juoksuharjoituksia viereisella urheilukentalla. Viisi kiloa saa kuulemma tippumaan helposti

kahdessa viikossa. Ai saa? Sitten taitaa tulla hieman kiire.

Keskustelutuokion jalkeen kirjaston kautta kauppaan. Minulla on selked padmaara. Nakymattomaan
ostoslistaan on kirjoitettu yksi ainoa sana: proteiinipatukka. Olen nykyaan aktiiviliikkuja, joten minunkin
tdytyy saada mutustaa vahahiilihydraattista proteiinipatukkaa. Tukahdutetun makeanhimon kanssa
ostoksella ei ole mitdan tekemista. Mutta kieltamatta haluan kokeilla jotakin uutta. Mielikuvissani
protskutangot ovat olleet ylihintaista suklaata puulta maistuvalla taytteella. Yksi tapa lisaa hoynayttaa

hyvauskoisia kuntoilijoita.

Kaantopisteessa, Paatelan kanavasillalla, odotus palkitaan. Tai palkitaan ja palkitaan, mutta ainakin saan
sisdiseltd jumppaohjaajalta luvan avata kadreen. Suklaakuorrutteinen banaani-toffeepatukka. Tuote

sisdltéd vdhintddn 4,3 % kaakaota. Uijui.

Mmsk. Njmsk. Suklaa on ihan OK. Tayte jokseenkin kelvollista, ollakseen pahvia. Kylld tuo menetteli,
mutta ainakaan maun perusteella en silti vaihtaisi tatd patukkaa Geishaan. Tai siis nimenomaan vaihtaisin

tdman patukan Geishaan, meniko nyt oikein pain.

Olen hamillani. Valipalan jalkeen ei tullutkaan supervoimia taikaiskusta. Kavely tuntuu edelleen yhta
tyhmalta. Jotenkin tdman arvasin. Mutta jonkun ajan paasta tajuan, etta olo on sittenkin jotenkin...
energisempi? Se ei ehka ole oikea sana. Jaksavampi? Siind se. Taisi proteiinipatukka sittenkin olla vahan

eri juttu kuin tavallinen suklaa, muutenkin kuin maun puolesta.



Nukkumaanlahtda tehdessa vatsassa hiukan pistelee. Aivan kuin olisi tullut syopoételtya liikaa ennen
sankyyn kaatumista. Mutta kun en ole patukan jalkeen syonyt yhtikds mitaan! Mielenkiintoista. Olo on
kylldisen tuntuinen vield aamuy®élldkin. Jolloin olen hereilld, koska herdsin maksimissaan kolmen tunnin

jalkeen.

Keskiviikko 26.8.

Paivasta ei jalkipolville paljoa kertomista. Mutta sailyy ainakin rutiini kirjoittelussa. Monen kuukauden

jalkeen vuorossa vuorosierainhengitys. Auttaa jonkun verran unen saamisessa.

[llaksi luvataan sadetta, enemmankin. Se kavelyreissusta sitten. Kylla, olen tehty sokerista. Sen verran

sitdkin ainetta tullut matettya eldaman aikana.

Vuorossa siis koti-ilta. Lihden kauppaan juuri ennen sateen alkamista. Eli kastun paluumatkalla.
Ostoskassi on painava ja tdyteen ahdettu, mutta tadaa - ei herkun herkkua! Mikali kuivattua taatelia ja
erilaisia tuoreita hedelmia ei lasketa. Normaalisti tuomisina olisi vuorenvarmasti ollut enemmankin

jotakin sokeripitoista.

[ltapaino alhaisin koko liikuntalupauksen aikana. Tai sitten vaaka on alkanut nayttaa kilon verran pieleen
sen jalkeen, kun toissapaivana samalla kertaa seka kalibroin sen etta saadin pois virheelliset ilmoitukset

vanhoista paristoista, parilla napakalla potkaisulla.

Torstai 27.8.

Paivitysta paivasta nelja paivaa jalkijunassa. Mitdhan torstaina mahtoi tapahtua? Ei varmaan mitdan
ihmeellistd, ainoastaan iltakavely. Tosiaan, siella kokeilin varovaisesti intervallijuoksua. Nain alkuun ei
mitaan revittelyd, vaan muutaman kerran hoélkdten kahden valopylvaan vali. Siindkin huomasi, etta

kevytkin juoksu on tehokkaampaa rasvanpolttajaa kuin reipas kavely. Holkkdaapa sitten mukaan jatkossa.

Perjantai 28.8.

Liikunnallisesti tapahtumarikkain ja monipuolisin pdivda. Nimenomaan hyotyliikunnallisesti.



Aamupaivalla bussilla Viiskulmaan, siita kips kaps suoraan tydhaastatteluun. Yllatys on melkoinen eika
mitenkaan positiivinen, kun haastattelija kertoo firmalla olevan tapana tehda sopimukset vuodeksi

kerrallaan. Tuon taytyi olla kuuloharha. VUODEKSI?!?

Tallainen vaihtoehto ei ollut kdynyt mielessakdan. Ei tdssa nain pitanyt kdyda! Miten mina nyt jaksan
duunipaivan paatteeksi ldhtea iltakavelylle, jos paivan mittaan toissa tulee otettua kymmenentuhatta
askelta? Kuinka minun luullaan jaksavan heilutella kotona kasipainoja, kun on joutunut duunissa
kantamaan enemman tai vdhemman raskaita esineita? Liikuntalupaus 2015 on mita suurimmassa
vaarassa kariutua! Ei tule olemaan aikaa liikkua. Pesti alkaa hieman yli kuukauden kuluttua, joten sita

ennen taytyy laiskotella mahdollisimman ahkerasti 24/7.

Puhisten poistun talosta. Jotta kaikki menisi kuin kasikirjoituksessa, juuri ulko-oven avattuani ohi kulkee
polkupyoraa taluttaen henkild, aktivointikurssin toinen vetdja, joka suostutteli puljun ottamaan minut
hommiin. Olisi ilmeisesti pitdnyt valittaa kurssilla entistd enemman. Hanen epadilyistddn huolimatta en
kiitokseksi tydsopimuksesta aio kuristaa hdnta. Keskustelemme myd6s yhdistetysta kuntokuurista ja
dieetista. Han kertoo, etta poskeni ovat kaventuneet viime ndkemadsta. Jotain ndkyvaa siis sentdan

tapahtunut.






Lidlista energiapatukka. Maku siedettdva, energiaa en juurikaan huomaa tulevan lisaa. Tyosopimusyllari

taisi vieda kaikki voimani. Lahdenpa kdymaan kaupungilla ostoksilla, jos siita piristyisi.

Matkalla kirpputorille bongaan pehmopomppulinnan. Ei sitd voi olla huomaamattakaan, kun osa
hokotyksestd menee jalkakaytavan poikki. Myos jonottavia ihmisid ndkyy lauma. Kai tuolla pitda kayda
tsekkaamassa jonotuksen aihe kirppiksen jalkeen. Tieda vaikka olisi herkkuja, joita ei voi olla ottamatta,

kerran nyt tarjotaan ja kohdalle sattuu.

Kirpputorilta matkaan tarttuu kylmavydlaukku. Sen sisalla voi varmaan pitdaa juomapulloa etta pysyisi
viiledna pitemmallakin lenkilla. Todennakdisesti heitan laukun kaappiin mista se tulee vastaan kolmen
vuoden paasta, jolloin lahjoitan laukun tarpeettomana pois. Vahintaan vartti puhelussa kuluu personal
trainerini kanssa. Energiapatukat on kuulemma tarkoitettu lahinna urheiijoille, jotka eivat saa riittdvasti

ravintoa tavallisesta ruuasta. Kappas, siis minulle.

Tarkastamaan, mikd onkaan jonotuksen aihe. Ei erota kauempaa, joten jonon paahan vaan eldkeldisten
jatkoksi. Olisiko paistettua kalaa? Kannykka kilahtaa. Tekstiviesti! Minulla on tunne, etta sielld taytyy olla

kannustava viesti liikuntalupaukseen liittyen.

JATSKIAUTOLTA tarjous tdlld viestilld 30.8.2015 saakka: Jédtskiauton parhaat (22 kpl 24,95e) sekoituksen
ostajalle 1 litran jédtelépakkaus KAUPAN PAALLE (Kokonaissédsté 7,50e), Hawaii Pizza 355g 1,95e (Ale
-51 prosenttia) ja Luxus Kermatoffee 0,9L OTA 3 MAKSA 2.

Paluu taysipainoiseen jonottamiseen. Odottavan aika on pitkd. Muovidamparin takia en vaivautuisi.
Luulisin. Viimein odotus palkitaan. Nakyy olevan lettuja ja mansikkahilloa. Oi voi, sellaiset herkut
riitelevat pahasti dieetin kanssa. No olkoon, kerran tuli vastaan. Juuri kaatosateen alettua paasen

katoksen suojiin. Letut ja hillo, nam. Liikkeen sisalla viela kahvit. Ei pullaa.

TE-toimistoon kysymaan, l0ytyyko jo tyottdman etusetelia tuleville joogatunneille. Paikka suljettu. Enaa
Iahinna ajanvarauksella onnistuu kdynti nykydaan. No sopivasti seuraavana tiistaina on varattu aika.
Tehdaan sitten tydonhakusuunnitelma ja haukun tyopaikat, jotka tekevat kerrallaan vuoden sopimuksia

lupailtujen puolivuotisten sijaan.

Markettiin, jossa palyilen aikani makeishyllyja kunnes tulen siihen tulokseen, ettei minun tee mieli
makeaa. Takaisin kotiin. Josta personal trainer tulee muutama tunti myéhemmin hakemaan minut.
Lahdemme eraélle varastolle, josta haemme syntikkani ja 80-luvun sdhkérumpuni ja viemme ne

kdmpilleni. Tai ndin minulle ainakin kerrotaan.



Aivan ensiksi suunnistamme personal trainerin kotiin. Jostain nurkasta kaivetaan mandoliini ja intialainen
matkaharmoni, jotka ndin palautetaan ja joudun viemaan kotiini. Tasta ei ollut mitdan puhetta. Hetikohta

joudun haikailemattdoman lavastuksen uhriksi.

Lupaan juoda tarjotut iltakahvit. Mikas siina, kerran ei ole leivonnaisia, joiden nauttimisesta kdyda
sisdista taistelua. Otan kiemurrellen vastaan my6s minulle tarjotun siivun pizzaa. Sita on ehka viiden

prosentin verran koko pyorykdisen pinta-alasta.

Tilanne kdy kuumottavaksi, kun personal trainer iskee poydalle tolkin olutta. Mallasjuomathan nyt eivat
vaan kay laatuun, olen nykyisin terveiden elamantapojen lahettilds. Taman jalkeen kuuluu naps, kun
personal trainer ottaa minusta valokuvan. Siina istun ruokapoydan daressa pitsanpala kadessa ja
kaljatolkki edessa. Olen jarkyttynyt. Huomaa: tolkki nokottaa vieressani avaamattomana. Sellaisena se
my0s pysyi. Pizzaakaan en nauttinut enempaa kuin sormien vélissd nakyvan kappaleen. Uusi Janne ei

moisiin paheisiin enada lankea.






kuva: personal trainer

Pizzan, kahvin ja keskustelutuokion jalkeen varastolle. Sielld odottaa rumpalikin. Sahkérummut ja
syntikka autoon, perakarryyn muutakin. Sitten treenikampalle. Tasta ei ollut mitdan puhetta. Kuutioittain
soittokamoja perakarryyn. Hur rur toiselle varastolle, ja tayteen ahdettu perakarry tyhjaksi. Tastakdan ei
ollut mitdan puhetta. Paivan lihaskuntoharjoittelu suoritettu. Matkapuhelimen kameraohjelma lakkaa
toimimasta luonnollisesti juuri silld hetkelld, kun poseeraan karryn vieressa painava bassovahvistin

sylissa. Janna, ettd pizzansyonnin aikana viela toimi.

Raahaan kampille syntikan, sahkdrummut, mandoliinin ja intialaisen matkaharmonin. Pisteeksi i:n paalle

personal trainer antaa kiitokseksi roudauksesta pullollisen alkoholipitoista inkivdariolutta. Olen sanaton.

Lauantai 29.8.

Koko liikuntaprojekti padlaelleen: venetsialaiset.

Ennen keikalle [aht6a marketista irtokarkkeja. Olen totisesti ansainnut nama. Eikd pussukka maksa edes
euroa, joten varsinaisesta massailysta ei ole kyse. Ihan sopiva annos. Taidan olla nykyaan vahaan

tyyytyvdinen.

[llalla aukeaa Viettelysten Teltta. Herkkua on siina monenlaista, monenlaista. Kuiske kuuluu: milta ruoka

maistaa, ruoka maistaa? Tip tap, hyvaa on. Ja paljon. Olen taivaassa.



Isosta poydasta |6ytyvat terveelliset vaihtoehdot. Kalaa, kasviksia, hedelmia (seka lihavartaita).



Pienemmalle poydalle on kasattu kaikki loput. Kolmea erilaista juustoa, kahdenlaista taytekakkua.
Suklaakonvehteja, lakupo6tkoja. Hillomunkkeja, voileipdkekseja. Vaahtokarkkeja, boolia. Mokissa pari

olutta, vodkaa limunaatilla.

Ei tee yhtdan mieli. Mutta koska yhtye ei saa konsertista varsinaista palkkiota, olisi aivan jarjetonta olla

edes hieman maistamatta tarjottuja antimia. Tulee niita sitten maisteltua. Pastaan ja vaaleaan leipaan en
koske, olenhan dieetilla. Illan aikana kokeilen ensimmaista kertaa elamassa vesipiippua. lImeisesti

poltettava aines ei ollut oopiumia. Vadelma-arominen vesihoyry taitaa olla lahempana.
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Aamuyo6lld kotona unten maille. Hir-vit-td-va narastys. Olen ennenkin huomannut, ettei ateriointi ennen
nukkumaanmenoa ole laisinkaan kannattava juttu. Saati pistaa poétkolleen koko illan kestdaneen

armottoman herkuttelun jalkeen. Kun lieva krapulakin viela tekee tuloaan.



Yritan mahdollisimman pitkadn karsia massadilyn kirot nahoissani, ja mahoissani. Sitten riittaa. Puoli

T-lusikallista ruokasoodaa veteen sekoitettuna, ja samantien auttoi. Aamulla pitdad uusia poppakonsti.

Tama riitti, opin laksyni syopottelyn suhteen. Ei koskaan enaa!!! Nyt se loppui. Olen huono ihminen.



Sunnuntai 30.8.

Aamupaino sama kuin Liikuntalupaus 2015:n ensimmaisena iltana. Ei mennyt ihan putkeen. Onneksi
kiloja tuli lisda vain pari. Jos niiden hankkimiseen kului yhteenlaskettuna vaikka vartin verran,

poistamiseen riittaa vastaavasti vartin reipas kavely. Nain uskon vakaasti. Niin sen taytyy olla.

Taskuista ulos niihin piilotetut konvehdit ja lakritsipotkylat. Mums mums. Koska venetsialaisissa oli
kaikkia muita herkkuja kuin jaateloa, kdyn illalla viela ostamassa lakritsituutin. Isompi kuin edellisen

kerran ratketessa, mutta ei litran paketti kuitenkaan.

Se siita sitten. Bakkanaalit ovat ohi, nyt alkaa uusi aika. Nautinnot ovat jaddneet taa. Edessa on

palaaminen ruotuun ja normaaliin jarjestykseen. Ensi viikolla rankaistaan itsed!



VIIKKO 3

Maanantai 31.8.

LIIKUNTAHAASTE 2015 - Yhteenveto, viikko 2

Mita kuluneesta viikosta sanoisi? Lahtokuoppaan ollaan palattu viikonlopun riekkumisen jalkeen, ainakin
painon suhteen. Peruskunnossa lienee tapahtunut jonkinasteista kehitysta. Kolmas viikko alkaa, voi

blaah.

Vaan olisihan se vallan tylsaa, jos kertoja Mikki Hiiren lailla kiitaisi matkan taydellisesti suorittaen,

luotisuoraan lahddsta maaliin. Tavoitteesta toiseen, joka etapilla onnistuen.

Paljon sympaattisempi hahmo on Aku Ankka, joka ldhtee joka projektiin kauhealla tohinalla, yrittaa ja
epdonnistuu, kerta toisensa jalkeen yrittaa, valilla onnistuen ja heti perddn epaonnistuen. Kunnes
lopussa joko sattuman oikun kautta onnistuu tai todenndkoéisemmin surkeasti epaonnistuu, mustelmilla
ja pari kylkiluuta katkenneena. Viihdyttamisen takia mindkin kuljen Liikuntalupauksessa siksakkia, en

muuten.

* ¥ %

Juhlat on juhlittu, herkut herkuteltu, ja sydmingit syopotelty. Viikonlopun venetsialaisten jalkeen ollaan

palattu lahtéruutuun. Ei kdy laatuun. Tama viikko muuttaa kaiken. Alkaa ankea, ankara, askeettinen arki.

Aamupaivalla kahville venetsialaisorkesterin solistin tyko. Ei pullaa. Tietenkdan. Kertaamme keikkaa ja

illan messevia tarjoiluja.

Kuten sanottu, talla viikolla ei tdssa taloudessa herkutella. Se nakyy myds ostoskassin sisallossa. Loytyy

tasan kaksi tuotetta: paketti kuivattuja taateleita seka kesakaali.

Illalla personal trainerin lahjoittama inkivdariolut. Mielettéman hyvaa, huoneenlampdisenékin. Siita tulee
sen verran energiaa, etta Paatela kutsuu taas kavelijaa. Talla kerralla holkkaa silloin talldin viiden
lyhtypylvaan vali. Sitten alkaa tuntua nilkoissa sen verran etta pitdaa lopettaa juoksentelut. Huomenna

taytyy muistaa alkaa harjoittaa kotosalla varvaskavelya.

Radiopuhelimet - Yhden Kakkupalan Mies


https://www.youtube.com/watch?v=3fw39bJcub0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D3fw39bJcub0&h=ATNeNWoR6nLuvRUNmqQANIUchs2m2oHsmVUwqv6tVAC1W37X6vWPvyce_U5lu7tD2bPpbG2Nfhme0Yvmr5ORu-0JmlfC2hhvfO41AQQTq6v0YBwcfY8Lcpwkdnd7fOMkVmF4G6wH&s=1

Tiistai 1.9.
Huurteiset jadtelomaljat, lantioita ketkuttava live-musiikki ja helteet. Mitd muuta voi kesalta toivoa?

Kuten kevaalla lupailin, lopulta todellakin koitti Hedonistin Heindkuu. Mina pidan kylla minka lupaan.
Saumattomasti peraan herkkujentdyteinen Elostelijan Elokuu. Pakka sekaisin ja pelikortit pitkin lattiaa,
kun kolme muotokuvaani vyoryy Facebookiin. Seuraavana iltana huomaan tekevani julkisesti

useammankin kunto- ja laihdutuslupauksen.

Tandan on kuukauden ensimmainen pdiva. Tuoli huutaa armoa. On aika oikeasti tehda jotain. Hedonismit

ja elostelut ovat tiessdaan. Tama ei ole enaa leikkia. Alkaa pitka syksy, ja Synkea Syyskuu.

Kasipainojen nostelua, varpailla seisomista, kdsipainojen nostelua varpailla seisoen. Jalkakyykkyja juuri ja
juuri sen verran ettd kehtaa mainita. Kaunis pdiva. Ennen puoli kolmea kohti linja-autoasemaa,

TE-toimistoa ja aktivointisuunnitelmaa. Arvaa, alkaako juuri ulos paastya sataa?

Tyokkarissd en paase virkailijan pakeille samantien, yllatys yllatys. Istun kiltisti penkille. Menee tovi.
Menee toinenkin. Alan aikani kuluksi ottaa peilin edessa selfieitd. Kymmenkunta rapsaisyd useammasta
kuvakulmasta. Valilla itseani siirtdaen, valilla kukkaruukkua. Viimeista kuvaa ottaessa virkailija tulee

hakemaan minut. Matkalla kuulusteluhuoneeseen naytan kuvan, missa olen kahtena.
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Toimistossa odottaa enemmankin ihmisid. Perati kolme virkailijaa haluaa tavata minut yhta aikaa. Heilla
on selked tyonjako. Yksi kyselee, toinen kirjoittaa, kolmannen toimiessa danettomana tarkkailijana.
Ristikuulustelu on naamioitu leppoisaksi ja ystavallismieliseksi small talkiksi, mutta minua ei huijata.

Kertoilen harrastuksistani ja miten saan paivat kulumaan. Valittelen alkavaa vuoden tyoputkea.

Miten minusta muuten tuntuu, etta tama ei liity lilkuntahaasteeseen oikeastaan millaan tavalla?

Vaarin, vaarin! Kylla tamakin projekti tulee puheeksi. Kun kysytdaan mahdollisista terveysrajoituksista
toiden suhteen, jotenkin tulen maininneeksi kuntokuurin. Seka tulevan joogakurssin kansalaisopistossa,
mihin etusetelit kuulemma haetaankin nykydan suoraan Koskelasta. Huomaan liikuntalupauksesta

kertoessani kayttavani ilmaisuja kuten kdrsimys ja inhoan liikuntaa.

Bussipysakilla olen kahteenkin otteeseen vakavissani lahtemassa kavelemaan kotiin. Kummallakin

kerralla pistelen kymmenisen metria. Sitten taon paahani: viela voi sataa, pilvet ovat sen verran tummat.



Et halua kastua. Kiukkua niellen astun bussiin. Vajaan parin tunnin paasta kotona katsahdan taivaalle.

Siella komeilee sateenkaari. Tein siis kuitenkin oikean ratkaisun.

Omatunto painaa, olen mitdtén ihminen. Tulos tai ulos! Ei, olen ahne ja vaadin: tulos JA ulos! Siispa ulos,
lenkille. Ei sivumennen sanoen tippaakaan hotsittaisi Iahted, usko tai dld. Mutta miehen on tehtava mika

miehen on tehtava.

Heti pihalle pdastya ja roskat vietya ampaisen tdyteen vauhtiin, kirmaten villivarsan lailla asfalttia pitkin
niin pitkdaan kuin jaksan. Se ei ole kovin paljoa. Kavelyd, hengityksen tasaannuttua juoksua sen verran
kuin pystyy, kavelya. Juoksua, kunnes nilkat ilmoittavat, etta eikdhan riita talla eraa. Ehka pitaa saada
viela muutama kilogramma pois, etteivat ne ylirasittuisi dkistaan ylaruumiin hyllyessa paalla

valtoimenaan.

Hetkinen. Tajusin. En mina olekaan liian painava. Tahan on toinen syy. Minulla on Vesimiehen nilkat.
Elamani saatossa olen lukenut useammankin horoskooppikirjan ja nettiluonnehdinnan, joista jokaisessa
todetaan, ettd vesimiehen heikko ja varottava ruumiinosa on nilkat. Selvisipa tamakin. Voin jatkossa
ottaa rennommin. Tehdadnpa Googlen kautta pieni tutkimusmatka Anna & Ellit-sivulle ja katsotaan, mita

muuta sielld mahdetaan kertoa.

Vesimies voi olla todella hyvén ruoan ystdvéd sanan klassisessa merkityksessd. Téten hén voi olla
varsinainen punkero jo keski-icissé. Varsinkin miesvesimiehillé on taipumusta lihomiseen. Vesimiehen
kannattaa siis olla tarkkana, silld esteetikkona hén inhoaa itsedién, jos linjat pédsevdt levéihtdmddn.

Solakkana pysyminen on vesimiehelle terapiaa parhaasta pddstd.

Aha. Seuraavan tdytyy olla jonkun aivan toisen aurinkomerkin kuvauksesta.

Vesimies pitdd liikkumisesta ja urheilusta. Oman suorituskyvyn testaaminen ja fyysisten rajojen etsiminen

aktivoi Vesimiestd.

Keskiviikko 2.9.

Miten epatoivoinen ihminen voi olla?

Niin epadtoivoinen, ettd kun paino pysyttelee viikonlopun bilettamisen jalkeen sitkedsti Iahtolukemissa,
kdydaan kaupassa ja ostetaan kaali. Lahipaivat sitten ollaan dieetilld ja keitelldan kaalipohjaisia

sorsseleitd. Onneksi satun pitamaan kaalin mausta.



Nilkat ovat aamulla kipedhkot eilisen spurttailun jaljilta. Paivitan liikkuntablogiin eilisen suoritukset. Taidan
nykyadn kayttdaa monin verroin enemman aikaa istumiseen ja liikuntasuorituksista kirjoittamiseen kuin

itse liikuntasuorituksiin. Huomisesta lahtien enemman tekoja, vdhemman puhetta. Luvattu? Ugh.

Tiedatkd muuten, mina paivana kaikkein mieluiten harrastan liikuntaa? Huomenna.

Minulle suositellaan Vesimiehen nilkkojen voimistamiseksi tasapainolautaa. Ndyttavat olevan yllattavan

edullisia. Lupaan pistda asian korvan taakse. Nilkkoja aristaa paivemmallakin.

Seuraa paivan hyotyliikuntaosuus. Matkalla kirjastolle kdayn palauttamassa tyhjat pullot ja tolkit. Niita
onkin kesan aikana kertynyt aimo muovikassillinen. Kirjastolta kaupalle. Matkalla tajuan, etta

kauppakassi unohtui kotiin. Eikun hakemaan.

(Tarkkaavainen lukija saattoi hoksata: pulloja viedessa minulla on muovikassi, ei endd myohemmin.
Olenko tosiaan niin piittaamaton, ettad heitin muovikassin roskakoriin tai kenties jopa luontoon, vielapa
Muovittoman syyskuun aikana? Heitin. Roskiin. Se oli turhan likainen. Olisinko joskus poiminut

kadunvarresta ja jotenkin paatynyt pullokassiksi. OK?)

Uusi yritys. Pistaydyn huvikseni Ale-Makasiinin kautta tutkimassa, sattuisiko |16ytyma&an tasapainolautaa.
Tyhjan kassin jatan sailytyslokeroiden paalle, silla en kuitenkaan tule ostamaan mitaan, koska kaupassa ei
kuitenkaan myyda tasapainolautoja. Eikd ndin ollen tarvitse heilutella tyhjaa kauppakassia kassalla

poistuessa.

Kuinkas sitten kavikaan: tasapainolauta loytyy. Mitdpa Ale-Makasiinissa ei olisi? Hokotys on sen verran
kookas ettei tule mahtumaan marketin sailytyslokeroon, joten kdyn heittdmassa paketin kotiin. Jossa
tajuan, ettd ostoskassi unohtui sdilytyslokeroiden paalle. Poltanpa sitten muutaman kalorin lisda ja
kiepautan sita kautta. Viimein marketissa, josta mukaan vain terveellistd ruokaa. Ei makeisia, mika

kassalla harmittaa.



Paivan odotettua suurempi hyotyliikunta-annos takaa, etta illalla ei jaksa enda lahtea kavelylle.

Muutenkin pienta flunssaa enteileva olo. limeisesti vaatetus on ollut turhan kevyt parin edellisen illan

kavelyilla.

Lenkin sijaan kuuma kaakao. Flavonoideja. Niitd pitaa saada lisda. Punaviini. Ihmettelen tasapainolautaa.
Se ndyttaa ihan hyvalta kdsipainon parina. Epadilematta tulee olemaan vaikutusta nilkkoihin. Jos talla ei

onnistu saamaan nilkkaa nyrjahtamaan, sitten ei millaan.

Torstai 3.9.



Tutustumista tasapainolautaan. Naapurit varmaan ihmettelevat, mikas primadonna tuolla paikallaan

tanssii.

Personal trainer soittaa. Talla kertaa han sattuu istumaan autossa. Keskustelemme mm. johtajuuden
haasteista. Ldhes koko puhelun ajan taiteilen uudella tasapainolaudallani. Kun tiedustellaan, onko
apuvalineen hankkimiseen joku erityinen syy, kerron holkatessa kipeytyvista nilkoista. Enempaa sytyketta
ei tarvitse opettaja, joka armollisesti pitda aiheesta luennon. Tatd olin salaa toivonutkin. Viisauden sanoja

sinkoilee nopeammin kuin ehdin muistilehtioon kirjoittaa. Saanen jakaa sinulle muutaman kultajyvan:

No pain, no gain. Siind vaiheessa kun alkaa oksentaa, aletaan puristaa liséd. Kipu on vain sitd, etté

heikkous pakenee kehosta.

Miten vaara asenne minulla on ollutkaan. Kipu ei olekaan pahasta, vaan kaveri. Taas kerran uutta
arvokasta tietoa, kiitos personal trainerini. lImeisesti seuraamme aivan eri keskustelupalstoja. Hyva on,

mennaan sitten veren maku suussa. Pidetddn kunnon tyhjennysharjoitukset.

Paivan mittaan lisaa tutustumista tasapainolautaan. Myds saksofonin soitto onnistuu sen paalla. Siita

tuleekin idea.

Keikoilla on joskus tylsaa, kun ei |6ydy muuta tekemista kuin soittaa koskettimia. Mita nyt valilla
lauleskelee taustoja. Oheen on pitanyt kehittaa kaikenlaista aktiviteettia, kuten valokuvausta. Jotain

uutta taytyisi keksia.

Joten seuraavaan esiintymiseen voisin napata mukaan tasapainolaudan. Onhan Rammsteinin
kosketinsoittajallakin juoksumatto. Laudan paallad joutunee jo vahdn skarppaamaan, seka soiton etta
pystyssad pysymisen kanssa. Ja sitd viihdyttdavampdahan on, mita nayttdvammin rymahtda syntikan kanssa

lavalta lattialle.

[llalla puoli seitseman maissa, juuri ennen kavelylenkille 1dht6d, minua informoidaan asfaltilla
juoksemisen vaaroista. Ei ole hyvaksi polville. Muistelen jonkun harrastajan puhelleen joskus samaan

tyyliin. Paatan talla kertaa kavella reissun kulkien lahinna asfaltin vierta, ilman juoksua.

Ylle jo lukion liikuntatunneilta tuttu urheiluasu, eli farkut, ja taskuun taskumatti. Lenkille K-kaupan
kautta. Ostoksina kaksi proteiinipatukkaa, Pirkka ja Leader. Minulla on aavistus, ettd tdnaan saattaa tulla
edellisia hieman pitempi lenkki. Niinpa pistelen Pirkan poskeeni jo ensimmaisen puolen kilometrin

aikana. Tayte maistuu enemman selluloosalta kuin vaikkapa nougatilta, mutta menettelee.



Paatelan kanavan kohdalla meno maistuu sen verran hyvin, etta asetan kdantopisteeksi Viiskulman.

Kelikin on mitd mainioin. Oikeasti mukavaa kavelld rauhassa. Ja hyodyllistakin: tulee kuunneltua rastiin
jddneita puheohjelmia. Autoja porraa jatkuvalla syotollda mennen tullen, mutta en viitsi kdantaa
danenvoimakkuutta kovemmalleen, painelenpa vaan pausea valilld ja sadattelen bensan halpuutta. lhan

leppoisaa reippailua, ei siind mitdan. Onhan Ainekoskella tullut kdytya ennenkin.



Kovalan risteyksessa tajuan: niin on kdyty, mutta ei ole kdvelty takaisinpain. Paitsi yhden ainoan kerran,

monta talvea sitten. Hyva Janne. Liilan myohaista kdantya kotiin. Pakko kdyda varalta ostamassa pieni
mehutoélkki kaupungista, taskumattiin kun ei mahdu maaraansa enempaa punaviinia. Tarkoitan vetta.
Punaviinia. Auringon luodessa viimeisia sateitdan pysahdyn matkan varrella ottamaan valokuvia. Ei

mitaan julkaisukelpoista, huomaan seuraavana pédivana.



Lopulta kaupungissa. Valintatalosta otan 2 dl vélipalajuoman ja salmiakkisekoituksen. Enko totisesti

olekin ansainnut makeiset? En kuuntele vastavaitteitd. Miten ihanalta voikaan maistua! Tuskin nuo

lihottavatkaan, ja jos salmiakeissa on energiaa, niin se on hyvaa energiaa. Oiva valinta matkaevaaksi.



Pimeys laskeutuu muuten yllattavan nopeasti ndin syksyn korvilla. Ihan kuin olisi keskiyd. Onneksi on

katuvalot. Alkumetreilld nautittu proteiinipatukka tehoaa edelleen ja auttaa jaksamaan. Nyt viimeistaan
uskon, ettd suklaapatukka ei ole sama asia. Suurin osa matkasta tulee asteltua asfaltin vieressa. Polvista

en tiedd, mutta nilkoille ja jalkapohjille mukavampi valinta.

Kannykan jatin tarkoituksella kimpille, etta tulee tehtya muutakin kuin tsekattua Facebook. Joten pakko
vaan pistaa jalkaa toisen eteen. Ketdadn ei saa soitettua hatiin vaikka nilkka menisi. Sen kerran kun

askelmittariinkin olisi tullut uusi ennatys.



Samalla sekunnilla kun lopulta astahdan kotikadulle, sammuvat kyseiseltd kadulta valot. Mita nyt yksi

yksindinen jaa luomaan kajoaan. Siis oikeasti samalla sekunnilla. Joko tdma on merkki ylhaalta, tai olen jo

tosi energinen pakkaus. Tata pitaa miettia.

Kotona puoli yhdeltatoista. Paikat eivat ole kipeina eika suuremmin hengastyta, joten ei tdssa vissiin ihan
rapakunnossa olla. Tai sitten kadvelin niin hitaasti, ettda energiankulutus oli paljon pienempi mita olin

ajatellut. Tatakin pitdad miettia.

Valipalajuomaa ei tarvinnut avata. Toinen proteiinipatukkakin sailyi koskemattomana. Salmiakkipussi

tyhjeni nopeaan tahtiin, mika on tietysti outoa.

Perjantai 4.9.



Aamupaino 89,5 kg. Ensimmaista kertaa venetsialaisten jalkeen mennaan alle ysikympin, mutta eilisillan
lenkin jalkeen olisin odottanut huomattavasti alhaisempaa lukemaa. Iltapaivalla ollaankin sitten vanhassa
tutussa 91,5 kilossa. Vaikka lounaskin oli [ahinna keitettya kaalia. Tama alkaa olla turhauttavaa. Yksi askel
eteenpain, kolme taakse. Kannattiko ylipaataan kavelld eilen Adnekoskelle ja takaisin, kun ei tunnu

nakyvan missaan? Kysyn vaan.

Eiliselta ylijadanyt minttu-suklaa-proteiinipatukka jaddkaapissa houkuttaa koko ajan enemman. Jos
loppupadivana ei nauti mitaan muuta, ehka sen voi siind tapauksessa hotkaista? Sovittu. Maultaan paras
tahanastisista. Viimeisiad palasia pureskellessa vilkaisen kdaretta. 301 kcal. Oivallus: proteiinipatukka =

kilokaloripatukka. No, kerran en syd muuta tanaan, ei haittaa.

Kirjaston jalkeen kaupalle. Painon putoamattomuus pitkdn kavelylenkin jalkeen harmittaa vielakin.
Harmittaa niin paljon, etta valikoin 122 gramman edesta irtomakeisia. Mums. Kosmoksen

epaoikeudenmukaisuus karvistad sydanta. Jos olisin viinalakossa, vetaisin nyt periaatteesta kannit.

Melonissa ja taatelipaketissa on hedelmésokeria, ja sekin kuulemma lihottaa. Huomaan tutkivani
italianpatapussia - eihdn ole liikaa kaloreita? Siina ja siind, heitan kassiin. Juuri tdtd mina en
lilkuntalupauksen tehdessa halunnut, kytata montako kymmenta ylimaaraista kaloria tuotteessa mahtaa

olla.
Tulomatkalla alkaa sataa. Tottakai alkaa. Taman taytyy olla merkki. Kas kun ei vield salama lyoé bonuksena.

Paatan viettaa rauhallisen, liikkumattoman koti-illan. Kuuden jalkeen iskee levottomuus. Sade on
lakannut, taivas sininen. Haluan paasta kokeilemaan juoksua pururadalle! Mitd minulle on

tapahtumassa?

Personal trainer soittaa autostaan. Luonnollisesti tulee uhottua hanelle pururadasta, sodankaynnin
taktiikoista keskustelun ohessa. Noin kymmenen minuutin puhelun ajan seison tasapainolaudalla ja
yritdn nayttaa viilealta. Lenkille siita! Talla kertaa en pue lukion liikuntatunneilta tuttua voimisteluasua,

vaan oikein verryttelyhousut. Tai sen tapaiset.

Portaita alas hyppelis hops. Toiseksi alimmaisessa kerroksessa polvea vihloo jo sen verran, ettd palaan
hissilla kotiin. Muistaakseni sama koipi, josta kymmenen vuotta sitten paukahti lumpio auton ajaessa

fillarin paalle ja polven iskeydyttya asfalttiin. Ei sitten. Ainakin yritin.



Lauantai 5.9.

Valipaiva, sadepaiva.

Kun tdmankin olisi tiennyt, ei olisi hoynahtanyt kaikenmaailman kuntodieetteihin.

Valokuvaaja paljastaa: Tasta syysta ndytamme erilaisilta kuvissa

Sunnuntai 6.9.

Aamupaino ei vieldakdan edellisia alempi. Viiden jakson Frasier-putki, ilman herkkuja tosin. Kaksi ja puoli
tuntia sohvaperunana. Ei tama oikein etene. Pari paivaa Liikuntalupauksessa on sujahtanut
lannistuneissa tunnelmissa, kun mitaan konkreettista ei vaikuta tapahtuneen ja kaikki ruoka lihottaa. On

aika kiristaa ruuvia.

[llalla lenkille. Evadksi ei todellakaan proteiinipatukoita, saati salmiakkipastilleja. Tama ei enaa saa olla

hauskaa. Mukaan energiavajeen varalta hiukan pahkindita ja rusinoita, mutta niitdakaan ei nyt tarvita.

Edesmenneen Holvihallin eli Suokkiksen pihassa pikku paussi. Tottakai juuri jalkakdytavalle palatessa
ohitse kiitaa reippaaseen tahtiin kaksi ihmista. Aikani perassa talsittua tajuan, millaista |6ntystelya
kavelyni on ollut. Vaikken periaatteessa ole yhtdan kilpailunhaluinen tyyppi, eikun uutta pykalaa silmaan
ja ohi. Saakin olla tarkkana, ettei vauhti paase enaa hidastumaan. Muuten kaksikko on kohta nolosti

rinnalla.

Autoliikkeen kohdalla seuraajista ei ndy jalkedkaan. Taisivat luovuttaa kisan suosiolla. U-kdannds uuden
paperitehtaan kohdalla. Paluumatka sujuu melko rivakasti. Iman mp3-soitinta ja podcasteja tdma olisi
melkoisen tyhjanpaivdisen tuntuista ajanvietettd. Maisematkaan eivat tdahan vuodenaikaan ole aivan

hehkeimmillaan.


http://www.is.fi/mystyle/art-2000000985739.html
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.iltasanomat.fi%2Fmuoti-kauneus%2Fart-1441076927773.html&h=ATMjW5NBiNzGwH3WVAYeBtia3AQAqIyjUtrbzS3YVFma29lA2aoOKAr6TfCXY9IHqam_BOekGbpnfEyrqdUaFWZF8Fh4b2Lu-LwRSrLa4jEWs32Q44dxe-tzoxYiQxPZ7NXC_1Wu&s=1

VIIKKO 4

Maanantai 7.9.

LIIKUNTAHAASTE 2015 - Yhteenveto, viikko 3

Viikko 3? Pdivda murmelina, osat 1 - 7. Eihdn siina. Loysdtdan vauhtia ja naatitaan, ettei heti olla perilla.
Ainakin on kokeiltu kantapaiden kautta, mita ei kannata tehda. Tulevana torstaina eka joogatunti, sita

kohti.

Jalkapohjia aristaa. Toisesta etuvarpaasta on tummunut kynsi. Onko olemassa sellainen ruumiinkappale
kuin etuvarvas? Ukkovarpaan viereinen uloke. Ei kerro Wikipediakaan. Sen sijaan opin, etta nykyihmisen
pikkuvarvasta on sanottu tarpeettomaksi ja ettd se on jddnne menneisyydestd, ja ettd se kenties tulee

katoamaan. Aika kokeilla - toivottavasti - piirun verran isompia talvilenkkareita. Ei muutenkaan ole enda

Suvi.



Kaupalle ja kirjastolle. Polvissa tuntuu kun kipitdn alas portaita. Juoksu taitaa edelleen olla kiellettyjen

asioiden listalla.

Marketin eteisessa kohtaan kurssitutun. Vaihdamme kuulumisia. Hanelld on ollut keuhkokuume, minulla
alkavat tyot. Ei mene hyvin kummallakaan. Keskustelu kdantyy, yllatys yllatys, laihduttamiseen ja sen

vaikeuteen. Juttelemme proteiininsaannin tarkeydesta ja vertailemme mahojamme.

Kaupasta loytyy kuin l0ytyykin mita hain: punaviinille lantrinkia. Luit oikein: punaviinille lantrinkia.
Sanotaan, etta veden lisdaminen konjakkiin merkitsee kahden hyvan aineen pilaamista, mutta tama on
eri asia. Nimittdin muuten kuin bilettdaessa en ole punkun suhteen mikdan loppasuu, joten maku ehtii

muuttua pahaksi muutaman pdivan aikana. Ei sita sellaisenaan juo enaa kukaan.

Mikseri toimii kuten ounastelin. Hartwall Novelle mustikka-kuplamehu. Punaviinia ja kyseista
kivennaisvetta sekoitussuhteella 1:2 tai 1:3, ja pirskahtelevaa nektaria menisi vaikka iltakdannin verran.

Tassa on tulevien bileiden salainen ase.

On vaan muodostunut uusi ongelma. Myds maustetun kivennaisveden maku muuttuu pahaksi
muutaman paivan aikana, tai ainakin se valjahtyy. Joten nyt pitda korkkailla entistd useammin

punkkupulloja, etta kaikki lantrinki tulee kaytettya. Ikiliikkuja.

Ai ei mitenkaan liity Liikuntahaasteeseen tai edes dieettiin tama aihe? Vaarin. Viime kesana tohtori
oikeasti maarasi minulle punaviinia. Tai tarkemmin sanoen kehotti valttamaan olutta, koska se rasittaa
sydantani. Punaviini sopii kuulemma minulle paremmin. Kukapa mina olen vdittamaan vastaan alan

ammattilaiselle.

Tanaan tulikin liikuttua oikein urakalla. Ei tarvinnut tyytya muutaman lauseen blogipdivitykseen. Jotain

on tullut tehtya. Tasta on hyva jatkaa. Huomenna mennéaan eikd meinatal

Antero Raimo & Ovet - Rasvat Pois


https://www.youtube.com/watch?v=kV-bWaFNgpA

Tiistai 8.9.

Tajusin juuri jotain. Istun nykydan tietokoneen ddressa enemman kuin ennen liikuntaprojektia. Nama
lisdtunnit kaytan liikuntaprojektista kirjoittamiseen. Ja istuminen lyhentaa tutkitusti elinikda vuosilla.

Jotenkin meni taas erilailla mitd suunnitteli.

Miten sattuikaan, tata kaksi paivaa myohemmin kirjoittaessa postiluukusta tipahti ammattiliiton
jasenlehti. Kakkossivulla vaitetdaan: Paljon istuva kuntoilun harrastaja on véhdn kuin tupakoitsija, joka
karttaa alkoholia terveyssyistd. Molemmat kiinnittévit huomiota vain yhteen terveyden osa-alueeseen ja

ajattelevat sen tasapainottavan kokonaisuutta. Auts.

Aamupaino alhaisin tdhan mennessd, 89 kilogrammaa. Jihuu?!! Jaita hattuun. Ei talld vield kauheasti
tuuletella eika rienneta ostelemaan vappuviuhkoja. Liikuntalupauksen ldhtdpaino ensimmaisena iltana
oli ndet 91,5 kg. Vaakakin saattoi sitd alkupaivind potkaistessa uudelleenkalibroitua kilon verran suuntaan

tai toiseen. Jotain taytyy alkaa tekemaan. Taas vaihteeksi.

Reippaassa kavelyssa mitattomaltakin tuntuva painonalennus vaikuttaa ratkaisevasti suoritukseen. Kuten
lentokoneissa ja urheiluautoissa, myos ihmisruumiissa pienikin ylimaaraisen kuorinta parantaa
aerodynamiikkaa. Joten aamupaivalla lahti tukka. Heti tuntuu olo kevyemmalta. Ja ulkona

vilpoisammalta.



Tunnen jo vanhoissa luissani, miten urheilusuoritukset paranevat silmissa. Bonuksena torstain
joogatunnilla osallistujat luultavasti ihastelevat daneti: joukkoamme kunnioittaa lasnaolollaan ihan oikea

buddhalaismunkki. Pitdnee asana-alustan lisaksi ottaa matkaan nippu kukkia, joita voi sitten jakaa.

Mita olisi paiva ilman personal trainerin puhelinsoittoa. Keskustelemme Ingressista ja muustakin
kuntoilusta. Osoitan laajaa tietdmysta aiheesta mainitsemalla, ettd lihakset tarvitsevat rakennusainetta.
Siksi syon niin paljon. Erityisesti proteiinia pitda saada. Jddkaapista on viime aikoina alkanut |6ytyad myos

ah, niin muodikasta maitorahkaa.

Lihasten meneminen maitohapoille ei ole vaarallista, kertoo valmentaja. Hyva tietda. Viela ei ole sattunut
menemaan. Peraan vield semmoinen detalji, ettd kovemmin treenaaville lihaksiin saattaa kuulemma tulla
repeamid. No just! Siind tapauksessa vien kasipainot kirpputorille. En mina halua, etta lihaksiini tulee

reikid. :( Pidan niistd juuri sellaisina kuin ne nyt ovat, kauniit ja sopusuhtaiset.

Yritdn haastaa personal trainerin mukaan Liikuntalupaus 2015:een. Ehdotan projektin jakamista puoliksi:

minulle dieetti, hdnelle kuntoilu. Jostain syystd valmentaja ei syty ideasta. Ehka ajatus vaatii sulattelua.

Molemmat olemme yhta mielta siitd, ettd minulle sopii kuntoilussa ehdottomasti parhaiten tutkijan rooli.
[ltapaivalla sitten pyydetdankin sahkopostitse televisioon. Nakitan homman helsinkildiselle
tutkijakaimalleni. Lahetyksessa kun pitdisi puhua musiikin fanittamisesta. Minua kiinnostaa nykyadan

enemmankin urheilu.

[llalla paatan yhdistdaa huvin ja hyddyn. Siis valokuvauksen ja liikunnan. Satamaan kameran kanssa
etsimaan kuvattavaa. Syksy ei ole kunnolla ldhtenyt kdyntiin, joten ruskaloistosta on viela turha haaveilla.
Tuuli yltyy sen verran navakaksi, ettd aaltoilevassa vedessa muodostuu rantavallin eteen vaahtoalueita.

Niista loytyy valilla kivoja abstrakteja kuvioita.



Tulevan flunssan siemenet on saatu hankittua, joten kotiin laittamaan enemman paalle. Mutta alkaa
ndyttaa uhkaavan sateiselta ja tuulikin yha vihuroi, joten en arvaa lahtea oikealle kdvelylenkille. Ja kuinka

ollakaan, puoli tuntia myohemmin taivas vuotaa solkenaan. Kylla se sade tulee, kun jaksaa odottaa.

Mieli halajaa maantielle, mutta saapuu pimea ja y0. Ei riitd aika. Vuorokaudessa on liian vahan tunteja.

Jos niita olisi esimerkiksi nelja enemman, varmasti harrastaisin lilkuntaa vastaavasti nelja tuntia paivassa.

Keskiviikko 9.9.

Rusinat pullasta. Tata sanontaa en ole koskaan sisdistanyt. Itse ottaisin mieluummin pullan, jattaen
rusinat lautaselle. Suklaanokareiden kohdalla saattaisin harkita uudelleen. Ehka vertaus on peraisin

vanhoilta ajoilta, jolloin kaupoissa ei ollut kaikkea, kuten nykyaan. Ala-asteella luokkakaverin mummo



hemmotteli meita kerran tai pari suklaapuurolla. Mannapuuroa jossa oli kaakaojauhetta, luulisin. Ei

missdan nimessa pahaa, mutta ei varsinaisesti kuumennettua Fazerin Sinistakaan.

Ennen lenkille [ahtda pistaydyn kirjastossa. Sattumalta nappeihini osuu pieni kirja. Siina esitellaan
aurinkomerkkini ominaisuuksia, ja omituisuuksia. Kun napsii rusinat pullasta poimien sielta taalta
sopivantuntuisia lauseita, voi saada kasaan yllattdvan osuvan luonnehdinnan itsestdan. Varsin tutulta

kuulostaa:

Useimmat Vesimiehet tietdvdt, ettd heiddn tulisi sy6dd kevyesti ja ravitsevasti, mutta he sortuvat usein
makeaan ja rasittavat syddntddn ja verisuoniaan. Sitten he saattavat noudattaa jonkin aikaa ankaraa
laihdutuskuuria. ... Useimmat Vesimiehet valitsevat mieluummin reippaan dlyllisen voimistelun kuin

hiked nostattavan fyysisen treenin. ... Itédmaiset filosofispohjaiset liikkuntamuodot, kuten taiji, saattavat

viehdttdd.




Kuuntelen reilun tunnin ajan puheohjelmia. Siina ohessa kavelen Paatelan kanavalle. Kamera kddessa
pistaydyn alempana itse kanavan laidalla. Reilun kymmenen metrin paassa jyrkahkossa ylarinteessa
siintaa objekti, jonka tarkempaa olemusta ei kasvillisuuden seasta erota. Pakko kivuta katsomaan, tieda
vaikka olisi miten kiehtova kuvauskohde. Lopulta olen kohteen vieressa. Siindhan se on. lhan oikea, ehta
lokasuoja. Kameran pienelld naytolld kuva harvelistd vaikuttaa ihan lupaavalta, kotona tietokoneen

ruudulla vahemman.

Muutama metri lisda ylospain, niin olisi padassyt konyamaan sillankaiteen yli jalkakdytavalle. Ihan niin

friikki en ole. Ainakaan valoisan aikaan. Mutta ensimmainen vuorenrinne siis valloitettu. Vapise, Veikka.

Sellaisen seikan tajuan illalla, ettd annoskoollakin saattaa mahdollisesti jotain merkitysta

laihduttamisessa. Pitdnee muistaa, kun seuraavan kerran kokkaa kaalipohjaista risottoa.



Mieli tekisi hieman venytella seuraavan illan joogatuntia varten. Mutta en anna houkutukselle periksi,
vaan suoraselkdisesti pidattdydyn moisesta toiminnasta. Mennaan vaan kylmiltdan, sitd paremmin

rytisevat lihakset.

Torstai 10.9.

Tapahtuikohan paivasaikaan mitaan merkittavaa? Tuskin ainakaan minulle. Hypataanpa sitten suoraan

torstai-iltaan, ja ensimmaiseen joogatuntiini yli vuosikymmeneen!

Nappaan matkaan liian lyhyen pehmean alustan ja pohdin, pitdisikd sen sijasta ottaa piikkimatto. Paatan
sadstda seuraavaan kerran. Sitten menoksi. Tunnit pidetaan jossain pain Ostoskeskusta. Sen tarkempaa
osoitetta en muista, kun oli joku ihmeellisen kuuloinen, mutta Liikuntakeskus kuulostaa melkoisen

luontevalta, eikds vaan?

Kirkkain mielin astun sisdlle muutaman minuutin etuajassa ja kysaisen tiskilla, missdahan pdin illan
joogatunti mahdetaan pitaa. Virkailija ei ole kuullutkaan moisesta. Menossa ei ole kuin zumbatunti
alakerrassa. Naen itseni pyorimassa villisti lattarirytmien tahdissa ja samalla kertaa haluan vaihtaa lajia.
Sitten muistan, ettei zumba ole ollut muodissa enda vuosiin. Ja mina haluan matkata uusimpien

virtausten aallonharjalla. Pitdaydyn alkuperdisessa suunnitelmassa.

Kannykka on mukana, silla olen varautunut mahdollisen jooga-selfien ottamiseen. Kansalaisopiston
sivuilta l0ytyy lopulta tieto: IP-kerho. Mikda hemmetin IP-kerho? Ainoa IP minka tiedan on Isebel’s
Pain-yhtyeen lyhenne. En usko heiltd |0ytyvan faniklubia ainakaan taltd paikkakunnalta. Epailen, etta
internetin IP-osoitteistakaan ei nyt ole kyse. Virkailija ruotii asiaa toisen tyontekijan kanssa, ja lopulta

paadymme yksimielisyyteen, ettd joogatuntien pitopaikkana toimii lltapaivakerho.

Seleva. Jaljellda on enda yksi ongelma: pitdisi |6ytaa kyseinen iltapaivdkerho. Ja varsin nopeasti mielelldan,
kello on jo yli kuuden. Kavelen talon paasta padhan silmaillen haukankatseellani mahdollisia

iltapaivakerhojen ovia. Ei nay, ei.

Kierrdn myods takapuolen. Juuri kun astun rappusia alas kokeilemaan, voisiko Toivon Silta toimia myos
iltapaivakerhojen toimitilana, tottakai juuri silla sekunnilla ohi kdvelee tuttava, joka seisahtuu
katselemaan toimintaani. Veikkaan, ettd paikka on hanelle tuttu. Kun olen kokeillut ovea - kappas,

lukossa - tuttava jatkaa matkaansa.



Tassa sita sitten ollaan. Kymmenen yli kuuden, Ostoskeskuksen takapihalla liian lyhyt vaahtomuovipatja
kainalossa. Kadonneeseen iltapaivakerhoon taisi tyssata uusi uljas joogaharrastukseni. Tunnit pidetdan
salaisessa paikassa, jotka taytyy opetusohjelmassa ilmoittaa kryptisilld lyhenteilld. Kun lopulta l6ytaa

perille, todenndkoisesti ovella kysytdan vield salasanaa. Om? Antaa olla. Pitdakda tunkkinne.

Ihan piruuttani kierran vielad kerran etupuolelle. Puoli rakennusta tutkittua se viimein [6ytyy. Pieni,
huomaamaton ovi, mihin on jotain tekstia. Taitaa olla maininta jostain iltapaivatoiminnasta.
Joogatunneista ei ainakaan ole halaistua sanaa. Koska kyseessa on jatkoryhma, ilmeisesti ihmisten
oletetaan tietdvan, missa tila sijaitsee. Silloin kun mina vield alaa harrastin, piti kiiveta ylos Kukkulalle.
Toista se on nykyaan. Verenpaine on kimmonnut sellaisiin lukemiin, ettd on pakko paasta rentoutumaan.

Ihan pakko. Sisalle!

Ensimmaiselle tunnille saavun siis myohdassa. Olin jattanyt aikatauluun pelivaraa joogan historiasta ja
filosofiasta kertoilemisen verran, mutta tdamahan on tosiaan jatkoryhma. Kaikki istuvat jo selat suorina
mattojensa paalla. Ainakin tulee huomatuksi. Siihen olisi tosin riittanyt myds ryhman sukupuolijakauma.
Oma sukupuoleni on edustettuna tasan kymmenen prosentin verran. Toisin sanoen olen kymmenen

hengen ryhmadssa ainoa mies. Ainakin tulee huomatuksi.

Opettaja ei ole sama kuin aikoinaan, mutta sen toki tiesin etukateen. Tunnin varsinaiseen ohjelmaan
ehdin ajoissa. Ensin pysyttelemme hiljaa paikallamme selinmakuulla, vahitellen kehon osia yksi kerrallaan
varovaisesti venytellen. Musiikkia ei kdytetd rentoutumisenkaan aikana, toisin kuin aiemman opettajan
tunneilla. Kuulostaisi, etta ainakin alun liikesarjat vet&ja lukisi suoraan paperista. Adnestikin tulee
mieleen satutati. Mutta en ole asiasta varma, silla suuren osan ajasta silmani ovat kiinni. Valilla pitaa

kurkkia toisilta, mitenpdin raajoja taivutetaan.

Ainakin tana iltana liikkeet ovat melko pehmeita. Nekin tuottavat nain akistaan epamukavuutta.
Vareileva, hieman polttava energia alkaa tunnin aikana virrata jonkun verran, mutta isomminkin on
joskus vaikuttanut. Useimmat asanat ope aloittaa sanomalla Ehdotan, ettd. Mikas siind. Muutamankin
kerran tekee mieli lausahtaa peraan Mind ehdotan, ettd makaamme selélldmme vield vartin. Patalaiska

mina.

Jooga on filosofiaa, jossa ei ole kyse kilpailusta. Riittda, ettd tekee vain sen, mihin itse juuri silld hetkella
paasee. Siita huolimatta aion treenata venyvyytta seuraavaan kertaan mennessa niin paljon, etta jalat

menevat suorina vahintdan yhta korkealle kuin vieruskaverilla.



Tunti loppu. Ei revahtdneita lihaksia eika katkenneita luita. Opettaja varoittaa, etta viikon paasta tehdaan
samat liikkeet uudestaan. Jaa. En vieldkdan saa sormenpaita jalat suorina lattiaan. Ei sen valia, kylla ne

menevat paivassa parissa, jos viitsii kotona venytelld. Paino sanalla jos.

Kotona palelee. Tiedan kokemuksesta, etta pelot sielld vain lahtivat liikkeelle, toivottavasti hetikohta
kehosta ja mielesta poistuakseen. Jotain vaikutusta joogatunnilla siis oli. Jokohan tuli viikon edesta

liikuttua?

Perjantai 11.9.

Sukulaisen kanssa maalle, avuksi ja seuraksi. Tai kuten han asian ilmaisee, moronsyotiksi.

Talon viisarivaaka ndyttaa poyristyttavat lukemat. 94 kiloa. En ole varma kumpi on enemman oikeassa, se

vai oma digitaalinen. Taytynee kdyda varmistamassa neuvolan puntarissa.

Syksyn viimeinen ruohonleikkuu, vanhempien ja parin muun sukulaisen haudalla kaynti, illalla muutaman
kilometrin valokuvauskavely. Omenoita on tdna vuonna melko paljon. Harmi kylld ovat menneet
ilmeisesti jonkun taudin takia pahaksi tai/ja tippuneet maahan juuri tana parin viikon aikana, kun kukaan

ei ollut niita poimimassa.



Lauantai 12.9.

Metsa kutsuu poikaansa, eli kippo kouraan ja kevyelle puolukanpoimintareissulle. Niita tuleekin kerailtya,
kunnes satun mattahille, joissa kasvaa enemmankin mustikoita. Yllattavan hyvakuntoisia tdssa vaiheessa
syksya. Pikku astian tultua tdyteen mustikoita alan jahtaamaan muurahaisia. Kameralla. Paivakahvilla
marjoista, vohveleista ja jaatelostd rakennettu makunautinto. Omnom. Tulihan sielld metsassa tarpoessa

poltettua etukateen namakin kalorit.



Haahuilua hautuumaalla valokuvia ndppaillen, sitten sauna. Pakastin sulatetaan, joten loppu jaatel on

pakko nauttia iltapalaksi. Tiedan kokemuksesta, ettei pitdisi sydda ennen nukkumaanmenoa. Joten

ylavatsassa korventaa hieman. Mika avuksi? Ei, ei soodaa. Sitd ei kuulemma parane kdyttaa liian usein.



Narastyksen poistava apu on....... tietenkin....... joogal Kobra-asanaa sangyssa pari nostoa, ja jo uni alkaa

maittaa.

Sunnuntai 13.9.

Lahipaivat tulevat menemadaan vitamiinirikkaissa merkeissa. Kotitalon pakastin on nyt tyhjennetty ja

sulatettu, eika sisaltoa voi enaa uudelleenkaan pakastaa.

Palaan lukaaliini kassi pullollaan marjoja. Mustikoita, mansikoita, puolukoita. Lakkoja, mustia ja punaisia
viinimarjoja. Karviaisia. Raparperia. Seka vatsan toimivuuden takaamiseksi luumuja. Tana syksyna niita oli
puussa ihan alyttémasti. Ensi viikko sitten keitetddn mehua ja kiisseleitd, seka leivotaan piirakoita. Ehka

kakkukin. Valilld juodaan smoothieita. Keitetdan kaalia.



Minulle ehdotetaan kotiviinin tekemista marjoista. Hyva idea, mutta valitettavasti olen ehtinyt palauttaa

Iahes kaikki lasipullot. Yksi vaihtoehto on kuitenkin jaljella: kilju.

VIIKKO 5

Maanantai 14.9.

VIIKKO 4 - YHTEENVETO

Kavelya, valokuvausta, joogaa. Paino plus miinus nolla. Plus. Tuleva viikko menee sattuneesta syysta

marjaisissa merkeissa.

* 3k x



Marjavuori taytyy saada katoamaan. Pakko naistad on jotakin alkaa laittaa. Pakastelokero on jo ennestdaan
taysi. Toki pusseja ja purnukoita olisi voinut tutuillekin tarjota, mutta epailen, ettei kysynta kertaalleen

pakastetuille marjoille ole kovin suurta. Ja kerrankin ei tarvitse laskea, montako lusikallista mustikoita

raaskii lapioida lautaselle.

Kaupasta kdyn ostamassa luonnonjugurttia, rahkaa ja hedelmia. Eikohan nailla aineksilla jotain saada
aikaan. Esimerkiksi banaani-puolukka-mustikka-mansikka-smoothie. Tai elokuvanautinnon voimauttajaksi
klassikko, vaniljajaatel6a mansikkahillolla. Litran paketin kyljessa lukee -50 % vdhemmdin rasvaa, eli nyt
puhutaan erittdin kevyesta vaihtoehdosta. Hei, voin kai mina neljan kituviikon jalkeen hieman palkita

itseani?

[llalla personal trainer ilmoittaa sosiaalisessa mediassa nyrjdyttaneensa juostessaan nilkkansa. Vetaa
vakavaksi. Kaikista maailman ihmisista juuri valmentajani. Uskaltaako tdssd enaa ollenkaan lahtea

liikkeelle?



Sielun Veljet - Aina Nalka

Tiistai 15.9.

Pdivan aloittaa banaaniluonnonjugurttimustikkamansikkatomaattismoothie. Miten on sellainen tunne,
ettd luonnon antimet tulevat vield pursuamaan korvista ja nenasta. Aamupaiva liikuntapaivakirjan
viikkokoosteen parissa. Kuntoilun ja siita kirjoittamisen suhde on melko nurinkurinen. Tahan
tietokoneeseen pitdisi rakentaa generaattori. Kone sammuu, ellei koko kirjoittamisen ajan polje

kuntopyoraa.

Marjasavotta jatkuu. Vuorossa puna- ja mustaherukkamehu, ensimmaista kertaa elamassa. Valikoin
lyhimman oloisen reseptin, sivuuttaen kaikki kohdat joissa mainitaan sokeri. En mittaile etukateen,
paljonko kattilaan mahtuu desilitroja tai litroja. Mahtuu mikd mahtuu, ei ole tdman hetken ongelma.

Melkein laitoja mydten tulee tdyteen, mutta ei valu yli.

Hieman paanvaivaa tulee ohjeen viimeisessad kohdassa. Ensinndkin pullotusvaiheessa mehuun pitaisi
lisdtda gramma natriumbentsoaattia. Aijaa. Ei minulla ole kaapissa mitdan bentsoja. Isopropanolia olisi,

kayko se? Lisuke kuulostaa sen verran epailyttavalta ja ehka laittomaltakin, ettda unohdan sen suosiolla.

Toinen askarrutus: mehu tulee kaadettaman kuumennettuihin pulloihin. Ja mitenkdhdan nama pullot
mahdollisesti sitten kuumennetaan? Ei [6ydy reseptista vastausta. Palavan kynttilan paalla?
Astianpesukoneessa? Uunissa? Mehussa uittamalla??? Taas oletetaan kaikkien olevan ennestdan
mestarigastronomeja. Kuuma kraanavesi pullojen sisuksissa saa nyt kdyda. Ja kdyhdn se. Huomaan my®ds,

ettei keittiosta |0ydy suppiloa, toisin kuin muistelin. Se pitaa kdyda valilla ostamassa.

Sitten onkin valmista. Kaikki meni yhteen mehukatti- ja yhteen punkkupulloon, eika yli jaanyt kuin tiraus.
Yllattavan vahan sotkua. Talla hetkella ei tietenkaan ole flunssaa, ettd herukkamehusta saisi parhaan

hyodyn. Otan valokuvan satsista smoothie-valipalan rinnalla.


https://www.youtube.com/watch?v=ISuU5yQ_an4

My CH

ELTORING

[llalla kdyn pikku kavelylld. Kavelylla lyllertdmdssa. Kuntoilu on jadnyt hieman paitsioon viime pdivina.

Taytynee ryhdistaytyd. Vaikka onhan Liikuntalupausta vield yli puolet jaljella. Ei siis mitddn hataa.



Keskiviikko 16.9.

Rakas Marjapaivakirja. Kirjoitan sinulle viimeista kertaa. Syy ei ole sinun. Eikd minun. Syy on
Kuntopadivakirjan. Olen viime paivat laiminlydnyt sen yllapitamisen tdydellisesti. Kirjoitustuokiot ovat
kuluneet mehuista ja kiisseleistd kertoillessa. Pian ihmiset luulevat Liikuntalupauksen olevan menneen

kesan lumia, ja kehitdn enaa kasivarttani lusikoimalla pakastimen antimia suuhun. Taysin vaara luulo.

Mutta jotta sinulle ei tulisi paha mieli, rakas Marjapaivakirja, kerron sinulle vield yhden kerran, mita olen

puuhastellut keittidssa. Ja vahan ulkopuolellakin.

Aamupaivalla keitan sokerittoman raparperikiisselin. Jadkaapin hyllyt natisevat edelleen marja-astioiden

painosta. Jotain on tehtava.

[ltapaivalla paatan kokeilla, vielakd osaan leipoa lahes sokerittoman mustikkapiirakan. Se oli bravuurini
jokunen vuosi sitten. Olisinko kerran tehnyt. Kaivan esiin muistiinpanon, johon olen koonnut muutaman

lempireseptini muinaisen kokkailuinnostuksen ajoilta, ja alan toihin.

Ruokaohijeita

Marjavaraston koosta johtuen tuplaan ainesosien maaran. En usko silmiani, millainen kasa rasvaa on
kolmesataa grammaa margariinia. Tuo on enemman kuin koko vuoden kulutukseni. Tervetuloa, finnit,

johan teita on kaivattukin.

Jauhot, leivinjauhe ja margariini lastalla sekaisin. Ensimmainen kohta suoritettu. Odota viisitoista
minuuttia. Selva, mitdhan silla valin tekisi? Tajuan sahkdvatkaimen hajonneen joku aika sitten, eika

minulla ole toimivaa yksilda. Vartissa ehtii hyvin kdyda ostamassa uuden. Liikkeelle!

Matkalla Ale-Makasiiniin tajuan, etteivat kateisvarat taida aivan riittda halvimpaankaan vatkaimeen. Eivat
riitd, paria euroa jaa vaille. Pankkiautomaatille kavellessa poikkean nopeasti kirjastolla. Lukaisen
maakuntalehden. Kas, kahden lempiaikakauslehden uunituoreet numerot ovat myos ilmestyneet.

Viimein automaatilla. Pitdad paasta leipomaan. Vartti on kulunut moneen kertaan.

Kotimatkalla alan miettid, miltdhan sokeriton mustikkapiirakka mahtaa maistua. Ei varmaan miltaan.
Kermavaahto voisi olla melkoisen hyva lisuke. Haen marketista 2 dl purkin kuohukermaa. Hei, olisi se
voinut olla sokeripommikin, tyyliin jaatelo tai vaniljakastike. Kdyn ostamassa toiseksi halvimman

sdhkovatkaimen ja palaan hoyryava mustikkapiirakka aatoksissa kotiin.


https://docs.google.com/document/d/1gKRWPf11-e0YOIXD3KMPWKpAg_m31QmS5csTPtzogNo

Jauho-leivinjauhe-margariini-seos on samannakdinen kuin ldhtiessa. Lisddan veden. Hups, viidentoista

minuutin odotus olisi tullutkin vasta timan kohdan jalkeen. Odotan uudelleen vartin.

Kohta kolme. Kauli taikina kahdeksi levyksi. En jaksa enda alkaa valmistaa mustikkakukkoa. Taman kerran
saa kelvata ilman kansiosaa. Voitele taikinavuoan pohja margariinilla. Missa on taikinavuoka?
Semmoinen piti olla jossain. Niin piti. Ylimaardinen wok-pannu l6ytyy. Niin monen vuoden jdlkeen

muistatko mua? Mina en muistanut sinua.

Luovutan. Kaadan taikinan leivinpaperille ja alan kaulia. Ei taideta talla mustikkapiirakalla paasta
Kotilieden kanteen. Pellille ja uuniin. Otan taideteoksesta valokuvia, mutta niitd en edes mina ilkea

julkaista.

Piirakkaa mutustaessa muistan, miksi leipominen on tupannut jdgdmaan vahemmalle. Tykotarpeiden haku

kaupasta, valmistusajan pituus suhteessa lopputuloksesta nauttimiseen, seka paalle tiskaus ilman



astianpesukonetta. Eikohan tassa ollut huippukokkailua vahaksi aikaa. Mansikkahilloa piirakan paalle

imellyttajaksi.

lltapalaksi loput luumut. Niiden kanssa taytynee olla erityisen varovainen. Adneseutulaisessa
ravitsemusliikkeessa kaytiin kuulemma joskus soundcheckissa keskustelu esiintyvan orkesterin

danenvoimakkuudesta huomauttaneen henkilon ja solistin valilla.

- On vdhdn kovallaan.

- Kokeile luumua.

Mydhemmin talla viikolla minua tullaan valistamaan, etta laksatiivina toimiakseen luumuja tulee ensin

hyva tovi liottaa vedessa.

Loppuillasta reippailen vield sen verran, ettd kdyn hakemassa paketin postista. Tama lenkki ja
kauppareissu olivat paivan liikuntasuoritukset. Paino piirakasta ja luumuista huolimatta matalimmillaan,

89,5 kg. Tosin samoissa lukemissa ollaan pysytty viime paivat. Jotain on tehtava.

Yolla kauhea dhky. Lahes sokeriton tuplakokoinen mustikkapiirakka ja pussillinen tuoreita luumuja eivat
tainneetkaan olla paras mahdollinen pdivan ateriankorvike. Tunti tunnilta turpoan yhéa valtavammaksi
ilmapalloksi. Vannon herkuttelun olleen viimeinen pitkaan, pitkdaan aikaan. Tiedan, etta nadin ei tule

tapahtumaan.

Torstai 17.9.

Herdan pirtedana kuin peipponen. Joka meni hotkimaan painonsa verran ylikypsia viinimarjoja.
Puoliltapaivin! Kuutisen tuntia myohempaan kuin yleensa. Kertoo jotain unen katkonaisuudesta ja
yliannostuksen syvyydesta. Tama ei saa muodostua tavaksi. Jos kerran téidenkin pitdisi kohtapuoliin

alkaa.

“Aamun” avaukseksi smoothie. Saisikohan néitad puristettua pieniksi kapseleiksi, kuten avaruuslentdjilla?
Viikon retkievaat takin taskuun. Luumut jatkavat kaymistaan pallean seutuvilla. Toivon totisesti, etta ilma

pysyttelee nailla korkeuksilla myos illan joogatunnin aikana.

Talla kertaa saavun tunnille ajoissa. Mukaan on liittynyt kaksi ihmista lisdd. Ryhman sukupuolijakauma

tindiltana 11:1.



Aluksi opettaja esittelee meille tuolijoogan. On mahdollista tehda tiettyja joogaliikkeita tuolilla istuen,
ellei niita pysty suorittamaan lattialla. Tdma oli uutta. Yksi oppilas tulee tunnin aikana tekemdan asanoita

tuolilla. Ndin meille ainakin kerrotaan. Ei tule seurailtua, valtaosan ajasta piddn silmat kiinni.

Opettaja kysyy, kuinka moni tahtoisi hdanen lukevan teksteja Sutrasta. Katselen epduskoisena ympdrilleni
ja mietin, mihinka olen taas joutunut. Viisitoista vuotta sitten ei joogatunneilla muistaakseni ollut tallaisia
juttuja. Muiden mukana kohotan varovasti kdden. Yritdn nayttaa tyyneltd ja visioin mielessa, milta

huoneen hamarassa ndyttaa tunnin kuluttua.

Kaikki haluavat open lukevan teksteja. Selviaa, etta luettava kirja ei ole Kama Sutra, vaan Patanjalin
Yoga-sutra. Sita pidetdan maailman vanhimpana pelkastaan joogaan keskittyvana teoksena. Muistan

patkdsta ainoastaan kohdan, missa varoitetaan luottamasta opettajiin.

Rentoutusmusiikkia ei kuulla tallakaan kerralla. Kynttilakin toisi tunnelmaa. No, kukin vetdja tyylillaan.
Liikkeet ovat mukavan pehmeita ja rauhallisia. Saisivat olla vihemmankin pehmeita. Venyvyytta tulee
lisdd ainoastaan parin kolmen sentin verran. Ei sen enempaa, vaikka teen liikkeet makean kivun rajoille
asti. Edellisen ja tdman tunnin valillda en muuten ole ennattanyt venytella itsedni kertaakaan. Joskus ei

vain ehdi.

Jo viikko sitten huomasin, etta vasen kasivarsi taipuu suoraksi paan taakse vain kivuliaasti. Nain
tanaankin. Kasipainojen syyta taytyy olla. Sohvalla tulee tosin useimmiten lojuttua vasen olkapaa

padatyyn nojaten. Epdilen syypaaksi kuitenkin lihaskuntoharjoittelua.

Puolitoista tuntia hurahtaa ihmeen nopeasti, vaikka kyse on liikunnasta. Olo on ehka hieman levollisempi

kuin tullessa. Sataa rankasti.



Perjantai 18.9.

Aamu: ei uutisoitavaa. Paiva: ei uutisoitavaa. llta: uhoan olevani [ahddssa juoksemaan pururadalle.
Vilittomasti kaduttaa, mutta myohaista perua. Vaikka kukaan ei koskaan saisikaan tietda jaamisesta
sohvanpohjalle, otan suusta tai oikeammin sormista pdasseen sammakon haasteena. Sitapaitsi minulla
on kaksi hyvda syytd lahtea lenkille. Kuntoilu ja dieetti? Ei, vaan uusi pokkarikamera ja Spotifyn

kdannysovelluksen viimeisin versio.

Menoksi. Rappusia alas hypellessa nilkat esittdavat vaimean protestin. Kuntoilu ei saakaan tuntua liian
mukavalta. Kaivan esiin matkapuhelimen, avaan Spotifyn ja alan tutustua sovelluksen uunituoreeseen

Running-toimintoon.



Valittavana nakyy olevan valmiiksi tehtyja soittolistoja. Voi ndpata juoksuvauhdin 5 bpm tarkkuudella, ja
sen jalkeen kdnnykka soittaa kyseisen tempoisia kappaleita. Olin kuvitellut, ettd sovellus laskisi itse
juoksuvauhdin ja soittaisi satunnaisen oloisesti esityksid, joissa on suunnilleen sama tempo. Ainakaan nyt
en |6yda tuollaista ominaisuutta. Tyypillinen juoksijan tempo nakyy olevan 160 bpm. Ehka etiopialaisille

pitkdnmatkanjuoksijoille. Valitsen hitaimman mahdollisen, 140 bpm.

Alun lonkottelyn jalkeen napsaisen retedsti nopeudeksi 150 bpm. Nyt mennaan. Heti tuntee itsensa
oikeaksi kuntoilijaksi. Niina lyhyina patkina, kun jaksan juosta. Saavun tienhaaraan. Vasemmalle vai
oikealle? Pururataa ei ndy mailla eikd halmeilla. Ainoastaan hiekkaisia teitd. Valokuvaan uudella
kameralla ensin sateenkaaren. Ei mene portfolioon tdmakaan otos. Paatan lahted vasemmalle. Musiikki

vaihtuu DJ Tiesto-soittolistaan.






Juoksua. Sahanpurut loistavat edelleen poissaolollaan. Kéannos takaisin ja oikealle. Yha vain hiekkaa. No
mukavampi tdssakin on juoksennella kuin asfaltilla. Kun olen ottamassa selfietd, alkaa sataa. Tottakai
alkaa sataa. Painan vield vahan matkaa. Mikas tdssa holkdtessa. Mitd muutakaan tekemista voisi
perjantai-iltana keksia. Juosta hiekkatiella tihkusateessa Tieston tahdissa vai tanssia paikallisessa

yokerhossa Tieston tahdissa? Niin no.

Kotiinpdin. En lenkkeile pienessdakaan sateessa ihan periaatteesta. Mutta aivan kuin olo olisi
loppumatkasta hivenen energisempi. Taytyy olla kuvittelua. Pururadalle johtava tie taisi ollakin

aikaisemmin. Taytyy joskus ottaa uusiksi. Nyt sujuisi jo 160 bpm, mutta ei ahnehdita.

Palautusjuomaksi sokeritonta viinimarjamehua katajanmarjaviinalla. Hyvin soljuu alas.

Lauantai 19.9.



Sokeriton mustaviinimarjamehu, otto kaksi. Aiempaakin versiota on reilusti jaljelld, mutta saapahan lisaa
peliaikaa marjojen sailyvyytta silmalldpitden. Sama resepti kuin viimeksi. Vetta lisatadn nelja desilitraa.
Hetkinen. Desilitraa. Ei siis nelja litraa. Kuten ensimmaisella keittokerralla. Dippaadai, dappaadai...
IImankos oli sellaisenaan juotavaa. Meni painvastoin kuin vappuna, jolloin simassa oli vetta puolet liian

vahan.

Kaveri kdy kylassa. Han ei halua mukaan pakastettuja mustaviinimarjoja. Sovitamme minuutissa
nauhoitettavaan biisiin pianon, kuuntelemme Alice Cooperin projektin uunituoreen albumin ja juomme

kahvit. Sitten kuntoilemaan. Suunnitelma A: lenkki, kauppa, sauna.

Pururadalle mars. Nilkat notkuvat portaita alaspdin mennessa, joten tandan ei kannattane revitella.
Juoksumusiikiksi valitsen Indican tuoreimman albumin, englanninkielisena versiona. Kolmatta
pitkasoittoa tuli aikoinaan kuunneltua todella monella kdvelylenkilld, kahden ensimmaisen ohella. Laitan

uutukaisen soimaan ja nuorrun seitseman vuotta.

Viimeisimmasta on jaanyt jotenkin nahkeantympea maku. Yritdn kopotellessa analysoida missa vika.
Biisit ovat erinomaisia, tietenkin. Silti jokin tassa kaihertaa. Raitajarjestys ei ole luonteva. Lieko kiinni
savellajeista vai mistd, mutta kappalevaihdot tokkivat. Saksalainen tuotanto on moderni ja tavallaan istuu
kappaleisiin, mutta kylmahko fiilis siitakin jaa. Johtuisiko vieraantumisefekti enkkulyriikoista? Jaa-a. En
kuuntele bandin suomenkielisidkdan sanoja, joten tuskin tama siita on kiinni. Monta dssabiisia, mutta
my0s akustisia (vali)paloja, jotka eivat vaan tahdo jaada mieleen. Puuttuu soittamisen riemu? En tieda.

Pettymys edelleen. Seuraavalla lenkillad tulen kuuntelemaan suomiversion.



Vaikka kuinka tiirailen, pururataa ei ndy missaan. Kiipean maenharjanteelle katselemaan maisemia.
Loytyisiko sieltd pururata? Loytyy mustikkapaikka. Napostelen marjoja tasan sata. Alastullessa polvi
varoittaa kerran, etta ei tosiaan juoksua tanaan. Ei sitten. Ihmisten ilmoille palatessa torméaan toiseen
kuntoilijaan. Kdvelemme jonkun aikaa perdkkain. Sitten han lahtee pinkomaan pitkin hiekkatiet3,

kadoten samantien nakyvista. Uskottava se on, ei ole enaa pururataa taalla.

Marketista litran jaatel6. Lakat on saatava tdna viikonloppuna katoamaan. Kaupalta kotiin ja suoraan

saunaan. Kerrankin meni ajoitus nappiin.



Sunnuntai 20.9.

Aamun aukajaisiksi saan sanoman personal trainerilta. Viestissa on linkki nettisivulle, jossa vakuutetaan
lihaskivun liikuntasuoritusta seuraavana pdivana olevan tdysin normaalia. Ehka se sitten on. Lihaskipu ei
silti vielakaan kuulosta jarin kivalta. Vastalahjaksi Iahetan valokuvan kirjan Urheilu ja jooga (1967)
aukeamasta, jossa esitellaan ikivanha tapa saada sopusuhtaiset lihakset ajatuksenvoiman ja hitaiden

liikkeiden avulla.



Kahdelta soittotreenit. Siind sunnuntain aktiviteetit. Tama onkin lepopadiva. lltapaino 89 kg. Yopalaksi

munakas.

En ikina opi, ettei minun kannata juoda kahvia iltapadivallakaan, jos sen on keittanyt henkild, joka mattaa
puruja puolenkymmenta kertaa enemman kuin mind itse. Unta odotellessa pistaydyn huvikseni vaa'assa.
87 kiloa! Teen varmistuspunnituksen. Edelleen samat ennatyslukemat. Paino tippunut parissa tunnissa

kaksi kiloa!! Olenko vahingossa keksinyt ihmelaihduttajan, munakkaan?






VIIKKO 6
Maanantai 21.9.
VIIKKO 5 - YHTEENVETO

Marjapitoisten paivien jalkeen olemme laskujeni mukaan puolivéalissa taipaletta. Viime yona puntari
naytti pienempaa lukemaa kuin kertaakaan Liikuntalupauksen aikana, kolme ja puoli kiloa |ahtdpainoa
alempi. Kai tassa on jotain tullut tehtya oikein. Ja ylipdataan tullut tehtya. Vaikka paristovaa’an

luotettavuuteen en ihan taysin uskokaan.

Sleepy Sleepers - Bodya, Sporttia, Tsemppista

* 3k x

Aamupaino puoli kiloa korkeampi kuin enndtysyond. Mitdpa tuosta, olisihan se naurettavaa mittailla
painoaan puolen kilon tarkkuudella. Mutta aamupaino siis ainoastaan puoli kiloa korkeampi kuin

ennatys! Tanaan voisi palkita itsensa oikein kunnon massyillalla.

Ei, ei se kdy. Alkuperdinen salassa pitamani tavoite Liikuntalupauksessa oli padsta sellaisiin mittoihin, etta
T-paidan helman kehtaa pistaa farkkujen sisaan. Eika roikottaa housujen ulkopuolella muka jotakin
piilottavana lakanana. Viela ei olla siina kuosissa. Sitapaitsi illalla minulla on tarkea kokous. Sinne minut

kutsui henkilokohtaisesti itse yhdistyksen puheenjohtaja.

Siivoan reilu viikko sitten kerdamani mustikat. Hyvin ovat sailyneet jddkaapissa. Paatan tehda
mustikkakookosmaitovanukkaan ja avaan muistiinpanon vanhoista resepteistani. Kaak, ei ole

ohratarkkelysta! Tehdaan sitten mustikkakookosmaitosmoothie.

Resepti-muistiinpanoa silmaillessa katseeni kiinnittyy kohtaan hiivattomat soijaruislittanat. Ne olivat
aikanaan bravuurini keittiossa. Kaikkia ainesosia paitsi sipulia l10ytyy kaapista, joten ei kun soijarouhe
kiehumaan, taikina sekaisin ja uuniin. Aivan taivaallisen maittavaa! Aterioin viisi siivua ja sdastan loput
kolme illalle matkaevaaksi silta varalta, etta joutuu kdavelemaan kotiin. En saasta, on niin syotavan hyvaa

ja ruokaisaa.


https://www.youtube.com/watch?v=HKsWXuMmt2g

[llalla hyvissa ajoin matkalle kokoukseen. Linja-autossa on lisakseni vain yksi matkustaja, vanhempi herra,

joka istuu kuskin viereen juttelemaan leppoisia. Minad olen vahemman leppoisalla tuulella.
Sankakuulokkeet jaivat kotiin. Miten nyt mahdollinen paluukadvely? MP3-soittimeenkin olen ladannut
uusia puheohjelmia varta vasten tata reissua varten. Korvanappeja ei |6ydy repusta vaikka miten kaivaa.

Pahus sentaan.

Kirjastossa ehdin lukea kaksi aikakauslehtea. Jossain vaiheessa eteiseen astuu mieshenkild, joka vastaa
puhelimeen. Olisi voinut menna uloskin puhumaan. Pari lukijaa kahistelee mielenosoituksellisesti
sanomalehtidaan. Minullakin on tapana tehda noin, kun lehtilukusaliin sattuu danekds moukka. Talla

kertaa siitd ei ole juuri hyotya, kun puhuja on eteisessa oven takana.

Puhelu jatkuu. Melko kiusallista lukurauhan hairintda. Ei siind vield mitdan. Lause lauseelta dani kovenee
ja muuttuu aggressiivisemmaksi. Lopulta rdyhatdan kinnykkaan oikein kunnolla. Adnenpaine pysyy

samoissa lukemissa ehka vajaan parin minuutin ajan.

Joku on huutajan mukaan ollut paikallinen juoksijasuuruus 70-luvulla. Etta siihen ndhden olisi parempi

pitda pienempaa suuta. Onhan se meriitti tuokin. Oikeuttaa kaikenlaisen toiminnan. Kuten



valtakunnallisessa mitassa makihyppaajien, jadkiekkoilijoiden ja muiden marginaalilajien edustajien

kohdalla. En tosin saa selvaa, tarkoittaako han itsedan vai jotakin toista.

Lukusalissa vallitsee vaivautunut tunnelman. Vaikka kaikki ovat hiirenhiljaa, kylla sen aistii. Tai ehka sen

huomaa juuri siita, etta kaikki ovat hiirenhiljaa. Ei minulla taidakaan olla psyykikon kykyja.

Tajuan hairikdn olevan samainen herra, joka dasken matkusti kanssani bussissa. Lopulta virkailija astuu
eteiseen, nostaa rollaattorin sivuovesta pihalle ja saattaa omistajan ulos. Tilanne sujuu hyvin rauhallisesti

ja protesteitta. Maassa on taas rauha.

Kokouksen jalkeisen kavelyn varalle kdyn ostamassa energiapatukan. Kun ei ole muutakaan evasta, kuten

hiivattomia soijaruislittanoita. Sitten miitinkiin.

Auditorion ovella tunnustelen, sattuisiko nenaan leijailemaan tuoreen kahvin tuoksu. Ei leijaile.
Kekseistdkaan ei ndy edes murusia. Eihan siina. Olin varautunut pieneen pettymykseen, joten erityisen
katkerasta kalkista ei ole kyse. Vaikenen, silld en halua, ettd minut samantien nakitetaan yhdistyksen
tarjoiluvastaavaksi. Meneillddan on ankara dieettikin, joten parempi nadin. Mutta kyseessa on kuitenkin

yhdistyksen perustamiskokous, joten minusta taytekakku ei olisi ollut ollenkaan liioittelua.

Kokous kaynnistyy. Noin puolet porukasta on enemman tai vahemman tuttuja. Alamme kayda lapi
esityslistaa. Olen valmistautunut kokoukseen kohtalaisen huolella. Lahtiessa kdvin etsimassa
lehtikerdyslaatikosta perjantain Keskisuomalaisen, josta nappasin taskuun sanaristikon. Kynaa ei ole

mukana, mutta onneksi vierustoverilta 16ytyy sellainen. Tosi mukavan tuntuinen kadessa.

Siirrytdan saantoehdotuksiin. Kasiteltdvia kohtia on kovin monta. Puheenjohtaja ilmoittaa minun
tsekkaavan myéhemmin illalla, sujuiko kaikki kuten tullaan kirjaamaan. Muistini on kuulemma hyva. Vai
niin. Muistini on myds hyvin valikoiva. Ristikon tdytan vartissa. Mitahan sitten? Alan jarjestelld puhelimen

sovellusten kuvakkeita. Luen myds artikkelin kahden kuvankasittelyohjelmien eroista.

Paasemme pykaldaan yksitoista. Hallituksen tehtava on ... valita ja erottaa yhdistyksen tyontekijat seka
maarata heidan palkkansa ja palkkioiden suuruus. Puheenjohtaja ehdottaa minulle palkkioksi jaateloa.
Vastaan kieltavasti. Ei jatskia endaa nykyaan minulle. Paitsi jos kieltdytymisesta tulee tarjoajalle paha
mieli.

Harmittaa kun ristikoita ei ole lisda. Lehtedkaan ei sattunut mukaan. Joku valokuvaus-aiheinen julkaisu
olisi ollut mukavan kevytta viihdyketta toiselle aivopuoliskolle. Lainaan kevdisen aktivointikurssin

opettajia:

Janne viihtyy omissa ajatuksissaan, saattaa lukea lehted muiden keskustellessa, mutta kuuntelee
kuitenkin tarkkaavaisesti ja osallistuu keskusteluun jos hdnelld on tuoda keskusteluun mielestddn uusi

ndkékulma. Talla kertaa mieleen ei tule uusia nakokulmia. Kaikki kay.



Mietin, etta en taida olla jarjestoihmisia. Ainakaan kokousihmisia. Ainakaan perustamiskokousihmisia.
Joka puolelta kaikuu lisdys- ja muutosehdotuksia sdantoihin. Varmasti ihan hyvia ovat. Mina osaan vain
tuijottaa synkkana virallisen nakoista aanelosta. Haaveet leppoisasta elakkeenodotteluvirasta

virkamiestyoryhmassa tai jossain komiteassa menivat juuri uuteen harkintaan.

Puheenjohtaja keventaa valissa tunnelmaa kertomalla tuhmahkon vitsin. Se oli ennenkuulematon ja
hauska. Sopivan lyhytkin. Sitten taas asiaan. Alan pelata kdnnykalla pasianssia. Viimeksi taisin kayttaa
sovellusta vuodenvaihteessa musiikkindytelman esityksissa, kun soittajien piti ensimmaisen naytoksen

alkupuolella seista pitkan aikaa hiljaa paikallaan.

Eniten yleista kiinnostusta herattava aihe tuntuisi olevan tulevat pikkujoulut. Yhdistykselle valitaan
puheenjohtaja sun muut jasenet ja tarkastajat. Sydan syrjallaan kuulostelen, napsahtaako nakki. Onneksi

ei napsahda. Sita oikeasti odottanutkaan. En halua mistdan vastuuta. Korkeintaan taiteellisesta puolesta.

Energia alkaa kdyda vahiin, onhan kokouksessa istuttu putkeen yli puolitoista tuntia. Tarkoitus on haukata
proteiinipatukasta vain pieni pala, mutta kokonaanhan se sitten menee. Ehdin pelata pasianssia kaksi
epaonnistunutta kierrosta. Kesken kolmatta pelia kokouksen ilmoitetaan paattyneen. Ho6h. Just kun oli

kivaa.

Tulikohan minusta nyt samalla yhdistyksen jasen? En ole varma. Paasen kotikulmille tutun kyydilla. Ei siis
kavelyreissua. No, olin kuitenkin valmistautunut jalkapatikkaan ja melkein kavelin kymmenen kilometria.

Parempi se on kuin ei mitaan.

Tiistai 22.9.

Heraan yhdelta! Yo ei muutenkaan ollut parhaiten nukuttuja, mutta luulen vasymyksen johtuvan myos
eilisiltaisesta kokouksesta. Vahankin isomman ihmisjoukon seassa oleminen taitaa oikeasti saada minut

vasymaan. Energiajuttuja. Harmaa sadepaivakaan ei pirista.






Kaupasta haen minut myohemmin treeneihin noutavalle kitaristille Fazerin Sinisen, bensoista ja
vaivannaosta. Perusvarma valinta. Samalla palkitsen itseni, en muista mista syysta, TV Mix Mini
Salmiakkinen-pussilla. Talla teolla ilmaisen kaupalle ja valmistajalle, ettd ostava yleiso tahtoo jatkossakin
saada makeisensa myos pienemmissa pakkauksissa. Muutenkaan ajattelin loppupaivan pitavani kevytta

linjaa.

Treeneissa joku naksauttaa auki oluttdlkin. Mina kaivan repusta omat valipalani, kaksi mandariinia ja

tomaattiporkkanapuolukkajugurttismoothien.
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Keskiviikko 23.9.

Hiivattomat soijaruislittanat ja joku smoothie. Banditreenit. Ei minkdan valtakunnan liikuntaa. Morjens.
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Torstai 24.9.

Puolenpaivan jalkeen allekirjoittamaan tydsopimus. Allekirjoitettu. Myohaista katua. Sitten suunnistaen
kirpputorille entisen Teboilin vieressa. Matkaa tulee olemaan sen verran, ettd jostain on saatava lisaa

energiaa. Sitd saa varmaan Lidlista.

Haikein mielin heitdn ajatuksista mozzarellasampylan. Vahan liikaakin energiaa. Salmiakkisuklaalevy
houkuttaa erittdin paljon. Nami nami nami! Lankeanko. Satun vilkaisemaan ravintoarvoja ja olen pyortya.
Tammaoisen kun vetaisee, kaloreita tulee nelinumeroinen maara! Kompromissina paadyn maitosuklaalla

kuorrutettuun lakritsin makuiseen proteiinipatukkaan, 203 kcal. Pitadkin olla dieetill3, ja viela julkisesti.

—

i .. e . .
= En mind ennen mitaan ravintoarvoja katellut.

Yritan kerrankin olla kohtuullinen ja nautin matkalla vain puolet patukasta. Sitkas ja hieman kuivakka,
mutta ihan OK. Odotan tayttaako tayteldinen ja energinen olo kehoni. Ei tayta. Kesan viimeinen

vastaleikatun ruohon tuoksu hivelee aisteja.






Pihassa hotkaisen loput patukasta ja astun sisdadan. Enpas astukaan. Liike lopetettu! No yllatys. Ja niin kun
mindkin olen tukenut kauppaa. Loppukesasta ostin nipun Aku Ankkoja ja LP-levyn. Pari kuukautta
myodhemmin samaisen vuoden (1973) vuosikertakirjat 16ytyivat kirjastosta. Levykaan ei ollut kummoinen.
Onneksi ehdin kayda vain kerran. Turha reissu. Ikivanhan kiinalaisen viisauden mukaan turhaan tehty

raadanta ei koskaan mene hukkaan. Tassa tapauksessa rohkenen olla eri mielta.

Viiskulman liikennevaloissa taitaa muuten olla jotain hamaraa. Jalankulkijoiden valon loistaessa vihreana
edestdni suojatien yli ennattaa auto. Katua ylittdessa vasemmalle kdantyva linja-auto lyo jarrut pohjaan,
valon ollessa edelleen vihrea. Ei hataa, olen kunnossa. Kirjaston alakerran mystinen huone paljastuu

soittohuoneeksi. Taustamusiikiksi lehdenlukuun saan pianoa ja sopraanolaulua.

A e

Cittarissa kateinen riittda aikakauslehden ostoon. Joten automaatilla pitda kayda bussilippua varten.
Vajaassa kymmenessa minuutissa ehtisi tehda sen ja hypéatad seuraavaan bussiin, mikali ei valilla poikkea
muualla. Mieli tekisi vield perehtya kdaytdannossa tulevaan kirpputoritydhdn. Menen vasta seuraavalla

bussilla. Nostan setelit ja riennan kirpparille. Sieltd herateostan... Arvaapa minka.



Ei, ei ollut. Yritd uudelleen. Vieldkaan ei oikein. Kokeilepas vielad kerran. Kyll3, ei ollut sekdan. No mina
kerron. Kaikista kaupan sadoista myytavista tavaroista ostan.... mikroskoopin! Sellaista en omistanut
lapsena. Mieli teki pikkuisen ja luultavasti olisin halutessani saanut tutkimuslaitteen, mutta en katsonut
olevani tarpeeksi tiedemiestyyppia laitteen ansaitakseni. En mina vieldakaan ole tiedemiestyyppia,
ainakaan biologian ja muiden luonnontieteiden suhteen, mutta olen aikuinen jolla on rahaa ostaa kaikki
lelut, joista haaveili lapsena. Ainakin tdma mikroskooppi, viisitoista euroa. Tahan asti lelut ovat olleet

musavehkeita.






Joogatunnilla on kolme oppilasta vahemman kuin viimeksi. Toivottavasti vaki ei kovin ala vihenemaan,
ettei ryhma lopu heti alkuunsa. Opettaja antaa monisteen johon on piirretty kahden ekan tunnin
liikesarjat. Otan lapun vastaan tietden, etten koskaan tule edes vilkaisemaan sita kotona. Ei vaan ole

aikaa. Varsinkin kun tyotkin alkavat viikon paasta.

Aluksi kuuntelemme Yoga-Sutraa selillamme. Liikesarjat ovat suurelta osin samat pehmeat kuin tahankin
saakka. Se on lieva pettymys. Missd on kobra, missa kolmio, missa selankierto? Ruumis on kuitenkin
edelliskertaa hiukkasen notkeampi. Jos viitsisi joogailla vahan kotonakin, edistysaskeleet voisivat olla
isommat. Seuraavaan tuntiin mennessa sitten. Muutamankin kerran taytyy hivuttautua alustan kanssa

eteenpain, etteivat kadet osu viereisiin joogeihin. Kohta olen kiinni opessa. Lahtiessa unohdan monisteen

|attialle.

Perjantai 25.9.

Aamupaivalla banditreenit. Kaupasta irtsareita 154 grammaa.






Lauantai 26.9.

lltapaivalla banditreenit. Saunan jalkeen loppuun leffa (Luokkakokous) kera salmiakkikermajaatelon.
Tyrmistyn pakettia silmaillessa, etta tassa litran kerta-annoksessa on kaloreita parituhatta! Hip hei.

Voikohan kerma- ja sokerivuori miten todennakdisesti kasautua vyotarolle?

Sunnuntai 27.9.

Aamupaino 85,5 kg! Uusi ennatys. Vaikka illalla vetaisin parin tuhannen kalorin kermajdatelon. Pitaako

tdssa alkaa jaatelodieetille?

B

AATTEIDEN 70-LUKU SK:Ssa
el s e

Onko holkka vaarallista?

LEHTITIETOJEN mukaan ainakin nelja on iin
kuntoilijaa on tinédkin talvena mene

nyt maastoon lopullisesti. Joku ky
yuotta sitten pelkdstd4n soh:
miettii lenkkivarustei
hetkelld. Ryntaako h:

asettaa

Puoleltapaivin treenit. Tulevan lauantain jameissa julistaudun laulamaan yhden biisin. Pakko laihduttaa
sithen mennessa viisi kiloa! On tdysin sattumaa, ettd kotiin palattua duunaan alkajaisiksi

porkkanasmoothien.



Kinsky - Laskit Lammittda

VIIKKO 7

VIIKKO 8


https://www.youtube.com/watch?v=0Jkc5DHl-BI

VIIKKO 9



VIIKKO 10
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VIIKKO 11
Maanantai 26.10.

Ai niin. Liikuntalupaus 2015, yhdistetty kuntoilu- ja dieettiprojekti, paattyi tdnaan. The

Sonics-keikkapaivana, kuten luvattu.



71770 ) ST

kuva: Hannu T.

Aamupaino muutaman kilon alempi kuin aloittaessa. Liikkuminen vapaa-ajalla vahemman yllattden
jaanyt kokonaan. Konkreettisena vaikutuksena tyopaikan kahvipdydan herkkutarjontaa tulee
hyodynnettya huomattavasti kohtuullisemmin kuin ennen. Muutenkaan ei tule sorruttua niin usein kuin

ennen.
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Paivakirjaa pidetty melkein viime paiviin asti, mutta ei ole ehtinyt ja jaksanut kirjoittaa puhtaaksi, koska

ty0. Taitaapi jaada tekematta. Paatan Liikuntalupaus 2015:n tahan -->.



The Sonics - Sugaree

© 2015 Janne Poikolainen


https://youtube.com/watch?v=rKWk3dG2JTY

