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TAIKINASTA TERAKSEKSI EI ole vain kirja, jonka avulla
saat vahvemman vartalon. Jos viime vuosina elamasi
kiintopiste on ollut jossain muualla kuin kehosi voi-
mistamisessa tai mielesi valjastamisessa itsesi na-
koiseen elamaan, pitelet kadessasi oikeaa opusta.

Kun olet toteutettanut kirjan oppeja vuoden ajan,
olet enemman terasta niin fyysisesti kuin henkises-
tikin. Toivomme, etta kirja auttaa avaamaan sinua
enemman kaikelle, mita elamalla on annettavanaan.
Ravinnon ja treenin avulla rakennat mielen, joka tah-
too elad taytta elamaj, ja kehon, joka pystyy toteut-
tamaan tdman tehtéavan.

Treeni potkaisee kdyntiin hyvan olon endorfiinien
valmistuksen. Kun vahvistat vartaloasi jatkuvasti
isompien painojen avulla, alkaa elimistdsi tuottaa
treenien aikana motivaatiota ja aloitekykya lisadvaa
testosteronia. Ravintomuutoksen ja treenien myota
aivosi toimivat jouhevammin: laadukas ruoka tarjoaa
elimistollesi rakennusaineet hyvan olon, motivaation
ja seesteisyyden hermovailittdjaaineiden rakentami-
seen. Naiden pikkuruisten kemikaalien myo6ta ela-
maasi vyoryy enemman hyvia tunteita. Myonteiset
tunteet auttavat tekemaan enemman jarkevia paa-
toksia. Kun positiivisuuden kierre paasee alkuun, sita
on vaikeaa katkaista!

Puhdas ravinto auttaa selventamaan ajatuksiasi
niin omien tavoitteidesi kuin unelmiesi suhteen.
Mielihalujen valiton tyydytys tai ikavien tunteiden
vaistaminen ei ole enaa tarpeen.

Aina pelkka treenaaminen ja ravintomuutos ei kui-
tenkaan riita. Jos et ole aikoihin kopistellut tunne-
ja tapamorkojasi kaapeista, voi olla, ettd hyvan olon
[oytaminen vaatii itsesi tutkimista sisaltapéin. Mita
vahvempi kehosi on fyysisesti, sitd helpommin pys-
tyt katsomaan silmasta silmaan itseasi. Emme voi
syyttaa elamamme olosuhteista muita.

Ihminen on kokonaisuus, jota kuvaa kehon, mie-
len ja hengen yhteenliittyma, unohtamatta ympa-
réivda heimoa, joka joko vahvistaa tai heikentaa
meitd. Tunteaksemme aitoa, syvaltd kumpuavaa iloa
ja onnellisuutta elamassa, taytyy kaikki naista huo-
mioida. Taman vuoksi kirja tarjoaa treenin, ravinto- ja
elamantapamuutosten lisdksi tyokaluja myos itse-
tutkiskeluun. Lahdemme liikkeelle kehosta, jonka ter-
vehtymisen ja tasapainottumisen ansiosta muutos
helpottuu myos muilla osa-alueilla.

Taikinasta terdkseksi esittelee elamanmuutoksen
ideologian, treenit, uudet elamantavat ja toimintaan
kannustavat tehtavat. Mukana kulkevat Katleenan
kokemukset. Esittelemme paljon erilaisia tekniikoi-
ta ja elaméantapoja ja samalla kerromme, mita niista
Katleena kokeili. Uskomme, etta jokainen |6ytaa nais-
ta vinkeista itselleen sopivat.

Kaisa on kirjoittanut kirjan paitekstin
opastuksineen ja vinkkeineen - Katlee-
na kertoo kokemuksistaan erillisissa
nostoissa.



Kiireen keskella aikaa ei kenties ole koko elaman
kattavaan muutokseen kertarysayksella. Sen sijaan
toiminnan puolesta pienet, mutta tulosten puolesta
suuret muutokset ovat mahdollisia.

Jos tehtavat tuntuvat vaikeilta, voit palata niihin
myohemmin. Muutos on prosessi, eika sita tarvitse
kiirehtia. Yleensa muutos on helpointa aloittaa paivit-
tdin toistamiemme asioiden muuttamisesta — kunhan
tiedostat, etta viilaamalla ruokavaliotasi loputtomiin
javaihtelemalla treeniohjelmia aina vain mielen-
kiintoisempaan et viela ole perilla siella, mista
nousee pysyva, pitkaaikainen hyva olo.

Olet paljon enemman kuin kehosi tai aja-
tuksesi. Ota vastaan kaikki, mita elamalla on
sinulle annettavanaan.

Juhannuksen alla 2013

Kaisa Jaakkola ja Katleena Kortesuo




Katleenan muutos Kaisan sanoin

Katleena oli poikkeuksellinen valmennettava. Hanel-
14 ei ollut alkutilanteessa muuta ongelmaa kuin lieva
tyytymattomyys “16l16ihin, selluihin ja alleihin”, kuten
han itse asian muotoili. Katleena on luonteeltaan po-
sitiivisuuden perikuva, ja sen vuoksi hyvin epatyy-
pillinen asiakas. Hanen onnellisuuttaan ei rajoittanut
lainkaan lieva tyytyméattomyys hanen kokemiinsa ke-
hon miinuspuoliin.

Alkuperdinen tavoite oli tehda "kropparemontti
puolessa vuodessa”. Suunnitelmat kuitenkin muut-
tuivat matkan varrella, kuten usein kiireisen ihmisen
elamassa. Tavallisesti nopean muutoksen projekteis-
sa suosittelemme personal training -ohjausta 3-4
kertaa viikossa ja lisaksi ravinto- ja elamantapa- tai
mielen valmennusta 2-4 kertaa kuussa. Nain fokus
pysyy koko ajan oikeassa asiassa, valmentajat tieta-
vat missd mennaan, ja ongelmakohtiin voidaan tart-
tua hyvissa ajoin. Jos tehty ravintomuutos ei pure 1-2
viikossa, voidaan suunnitelmaa muuttaa valittomasti
eika aikaa hukata turhaan. Personal trainerin kannus-
tus salilla on myos aarimmaisen tarkeaa silloin, kun
termi "kova treeni” ei saa jo ajatuksen tasolla hiki-
karpaloita nousemaan otsalle.

Miksi suunnitelmiin tuli muutos? Katleena asui eri
paikkakunnalla ja hanen tapotaysi kalenterinsa asetti
ensimmaiset esteet intensiiviselle valmennusprojek-
tille. Ensimmainen puoli vuotta oli salitreenin osalta
melkoista haahuilua, silla Katleena treenasi yksin ja
vain noin kerran viikossa. Han teki kuitenkin muu-
toksia ravintotottumuksiinsa ja kehonkoostumus
lahti pelkastaan yksinkertaisilla asioilla parempaan
suuntaan.

Lopputuloksena reilun puolentoista vuoden jal-
keen aloituksesta Katleena on kuntoilu- ja ruokailu-
tavoiltaan muuttunut nainen. Elaméantavat ovat hit-
sautuneet, ja treenivaatteet kulkevat kassissa jopa
tyoreissuilla. Treenikertoja on viikossa 1-3 riippuen
aikatauluista. Ruokamuutoksista Katleena pitaa kiinni
parhaansa mukaan. Sydmisessa on rento ote ja tietyt
periaatteet, joista han pyrkii pitamaan kiinni.

On hyvin yleista, ettd kehon muutosta haluava
asiakas tulee valmennukseen lahtétilanteesta, jossa
uni on heikkoa, vatsa reistaa, visymys on jokapai-
vaistd, liikunta on rajoittunut bussipysakille kavelyyn
ja sydminen on epasaannollista. Tavat ovat auto-
matisoituneet sellaisiksi, etta suunta on pois tervey-
dest4, ei sita kohti. Moni haluaa lahtea liikkeelle pelk-
ka lopputulos mielessaan, eika silloin hoksaa, ettd kun
elamantavat paranevat, lopputulos on positiivinen
sivutuote.

Tallaisessa tilanteessa pyrimme ensin saamaan eli-
mist6& parempaan tasapainoon kohentamalla unta
ja vatsan hyvinvointia, jotta kehonmuokkaus ylipaa-
taan on mahdollista. Usein vasta taman jalkeen lah-
demme viilaamaan ruokavalion energiamaaraa ja lii-
kuntatottumuksia tarkemmin. Vasynyt ja kiped keho
ei priorisoi rasvanpolttoa, koska sen tarkein tehta-
va on pysya hengissa ja selviytya arjesta. Katleenan
kohdalla naitad ongelmia ei ollut ja paasimme heti
hommiin.

Katleenan BioSignature- ja ravintovalmentajaksi
valjastettiin Optimal Performancen valmentaja Tytti
Koro. Tytti on tehnyt oman massiivisen elamanmuu-
toksensa ja tietda, mita se vaatii perheenaidilta, jonka
elamasta ei vilsketta puutu.



Tytin tehtavana oli auttaa Katleenaa saamaan
ravintotottumukset ja elamantavat sellaiselle tolalle,
ettd muutos ylipaataan olisi mahdollista. Tytti opetti
Katleenalle uusia tapoja vahan kerrallaan ja seurasi
Katleenan edistymista. Nain Katleena oli jatkuvasti
tilivelvollinen jollekulle — tunnetusti se lisaa suunni-
telmassa pysymista. Myds ongelmanratkaisuapu oli
lahella.

Kun menee hyvin, ei valmentajalle ole laheskaan
niin paljon tarvetta kuin niina hetking, jolloin tulokset
junnaavat, keskittyminen hajoaa muihin asioihin ja
jalka astuu kuntosalia herkemmin harhapolulle. Han-
kalina aikoina valmentaja voi ohjata asiakasta jalleen
oikealle polulle kysymalla oikeita kysymyksia, muis-
tuttamalla opituista asioista ja varmistamalla, etta
sovitut muutokset eivat ole liian suuria pysyakseen
arjessa mukana.

Koko Katleenan valmennuksen ajan Tytti hyddynsi
BioSignature-menetelmaa. Nain hanella oli selva kuva
siita, miten esimerkiksi aamiaisen muuttaminen tai
tuoremehujen vahentaminen toimi. Hormonitasapai-
non heijastuksia seuraamalla saadaan mielenkiintois-
ta tietoa edistymisesta. Valmennus voidaan yksiloida
juuri kyseiselle valmennettavalle sopivaksi sen mu-
kaan, mité BioSignature-mittaukset kertovat. Vaikka
paino pysyisi tismalleen samana, saadaan millimet-
rien tarkkuudella tehdylla pihtimittauksella tarkkaa
tietoa kehon muutoksista.

Katleenan kohdalla painon muutos ei ollut kovin-
kaan suuri. Kuitenkin kehossa tapahtuneet muutok-
set olivat merkittavia, ja Katleena oli niihin tyytyvai-
nen. Esimerkiksi Katleenan jenkkakahvan ihopoimu
oheni yli kaksi senttia. Allien rasvapoimusta irtosi

/// i
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BioSignature on kanadalaisen huippu-urheilijoi-
den voimaharjoitteluvalmentaja Charles Poliqui-
nin kehittdma menetelm4, jolla voidaan arvioida
hormonitasapainoa pitkalla aikavalilla. Menetel-
ma perustuu kehonkoostumusmittaukseen, joka
tehdaan 12 pisteesta kehossa. Rasvan suhteelli-
nen maara nailla alueilla kertoo omaa tarinaansa
hormonien toiminnasta.

Poliquin on kehittanyt menetelmaa 30-vuoti-
sen menestyksekkdan valmennusuransa aikana.
Han havaitsi korrelaatioita urheilijoidensa veri-
kokeiden, sylkitestien, oirekartoitusten, harjoitte-
lutulosten ja kehonkoostumusmuutosten valilla
ja alkoi perehtya aiheesta tehtyihin tieteellisiin
tutkimuksiin. Esimerkiksi kortisolin, insuliinin ja
vyotarorasvan yhteydesta 16ytyy runsaasti tut-
kimuksia, joiden havainnot tdsméaavat Poliquinin
kokemuksiin. My6s ylaselan runsaan rasvan on
havaittu olevan heijaste heikentyneesta insuliini-
herkkyydesta.

BioSignature-mittausten avulla asiakkaalle
voidaan antaa juuri hdnen kehonsa tasapainot-
tamiseen tarpeellisia ohjeita. Myds Katleenan
valmennuksessa hyddynnettiin BioSignature-
mittauksia.
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sentti ja samalla tilalle tuli lihasta, jolloin kasivarret
nayttavat vahvoilta. Punttitreenin myota Katleenan
koko olemus on ryhdikkaampi, eikd mikaan paikka
enaa riipu ja roiku.

Katleenan kohdalla suurin haaste oli alusta lahtien
ajan puute. Energiaa hanelta ei puuttunut! Koska ela-
manmuutoksen sovittelu treeneineen lapsiperheen ja
kiireisen yrittajan arkeen osoittautui jo alkumetreil-
14 vaivalloiseksi, pyysin apuun Minna Immosen, joka
on psykologi, hyvinvointivalmentaja ja urheilijoiden
henkinen valmentaja.

Minna vastasi Katleenan projektissa mielen val-
mennuksesta. Katleena paasi kdymaan lapi hyvinvoin-
tiaan kokonaisvaltaisesta ndkokulmasta Minnan val-
mennuksessa. Kiireisen kouluttajan ja pdatahuimaa-
valla tahdilla tietokirjoja naputtavan pienten lasten
aidin elamassa riittaa vauhtia ja vaarallisia tilanteita.
Minnan kanssa he pohtivat perhe-elaman ja tyon yh-
teensovittamista, ajanhallintaa ja sisaistd motivaatio-
ta, jota elamantapamuutoksessa tarvitaan. Katleenal-
le oli tarkeada, etta muutos on kivaa ja hauskaa. Nain
sisdinen motivaatio sailyisi jatkuvasti.

Moni elamantapamuutoksen aloittava ei hahmota,
mitka asiat ovat itselle tarkeita paivittaisessa teke-
misessa. Kun tavoitteena on muuttaa asioita pysy-
vasti, ei hampaat irvessa tekeminen onnistu pidem-
man paalle.

Yksi tarkea aihepiiri Minnan valmennuksessa oli ta-
voitteen asettaminen ja sen muokkaaminen matkan
varrella tarpeen mukaan.

Valmennukset keskittyivat pitkalti sellaisten
konkreettisten tydkalujen miettimiseen, joista oli-
si apua Katleenan arkielamassa. Paivien tarkempi

Katleenan kokemuksia:

Mita kaikkea ehtii tehda
puolessatoista vuodessa?

Kuntoprojektini on kenelle tahansa mahdollinen.
En ole omistanut kuntosalille puolikasta elamas-
tani, enka ole kayttanyt ruokaan rahaa enempaa
kuin ennen.

Kaisa pyysi minua laskemaan, mitd muuta
olen tehnyt kuluneen puolentoista vuoden aika-
na kuin opetellut uuden ruokavalion ja aloittanut
kuntoilun. Himmastyin listaa itsekin.

Olen julkaissut yksin tai kollegojen kanssa
seitseman kirjaa ja paivittanyt yhdesta kirjasta
toisen painoksen.

Olen vetanyt erilaisia koulutustilaisuuksia ja
puheenvuoroja 119 kappaletta.

Olen tiimini kanssa vastannut 4 000 hengen
partioleirin henkilost6- ja viestintaasioista.
Olen ollut muksujen kanssa partioleireilla ja
keskiaikatapahtumissa yota 33 kertaa.

Olen kirjoittanut 358 blogipostausta.

Olen kasvattanut koiranpennun ja siina sivussa
my0s vililla kahta lasta. Ja erityisesti itseani.
Olen luuhannut Twitterissa noin 4 000 twiitin

verran.
Olen tarvannyt aikaani noin 20 tyépaivan
verran tekniikan kanssa tappelemiseen, junan



patkivan verkkoyhteyden uudelleenkytkemi-
seen ja roskapostien perkaamiseen.

« Olen siivonnut kotiani arviolta 12 tunnin verran
(mies pakotti).

Tama lista ei ole mikaan "Herkuleenan urotyo6t”.
Halusimme Kaisan kanssa naytta, etta aikaa
I6ytyy aina sille, minka kokee tarkeaksi. On turha
vaittaa, etta on niin kiireinen, ettei pysty teke-
maan elamantapamuutosta.

aikatauluttaminen antoi ryhtia Katleenan péiviin. Han
alkoi tehdd aamuisin ne tydbhommat, joista aiemmin
tuli helpommin luistettua. Nain loppupaiva jai koko-
naan aikaa luoville asioille, eivatka tekemattomat tyot
painaneet endd mielta. Ajanhallinnassa fokuksen siir-
tdminen mukavampiin asioihin on hyva idea. Valmen-
nusten valille Minna antoi Katleenalle kotitehtavig,
jotka pitivat opittua asiaa muistissa ja auttoivat sen
viemisessa kaytantoon pysyvasti. Eras Katleenan teh-
tavista oli tarkastella omaa tyontekoaan ja havain-
noida, millaisia turhia tyotehtavia tuli tehneeksi. Nain
han sai karsittua turhaa pois ja saattoi kayttaa tyo-
aikansa tehokkaammin.

Minnan tehtavana ei ollut neuvoa, mita Katleenan
tulisi tehda. Sen sijaan han toimi rinnallakulkijana,
ajatusten herattajana, kysymysten kysyjana ja suun-
nan oikaisijana silta varalta, etta polku lahtisi mutkit-
telemaan toiseen suuntaan kuin oli tarkoitus. Mielen
valmennuksessa esimerkiksi asiakkaan itsensa "epa-
onnistumisiksi” mieltamat asiat voidaan nahda uudel-
la tavalla. Usein nama oppimiskokemukset ohjaavat
my0s todellisen tulostavoitteen 16ytymista ja antavat
ideoita matkan varrella.

Joni Jaakkola toimi Katleenan personal trainerina.
Joni suunnitteli Katleenan treenit timan tavoittei-
den mukaan ja toimi hyvantahtoisena mutta tiukka-
sanaisena treenipiiskurina salilla aina, kun Katleenan
kalenteri antoi myoéten. Jonilla on pitka treenitaus-
ta, ja yrittajana han tietaa, miten kiireen kasautuessa
treeni lentda herkasti sivuun. Joni tyoskentelee urhei-
ljoiden ja tavallisten kuntoilijoiden voimaharjoittelu-
valmentajana ja personal trainerina ja on Optimal
Performancen toimitusjohtaja.
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Projektin alussa Katleenan voimatason kehittami-
selle oli tarvetta. Sen vuoksi harjoittelussa kaytettiin
alussa paljon liikkeita, jotka rakensivat hyvaa perus-
taa ja liilkkuvuutta, joita tarvitaan raskaamman har-
joittelun tekemiseen. Nama liikkeet olivat Katleenalle
optimaalisia hanen lahtoétilanteessaan, vaikka rasvan-
polton tai parhaan mahdollisen voimankehityksen
kannalta niista voitaisiin ajatella jotain muuta.

Katleenalle tarkeita liikkeita olivat esimerkiksi
askelkyykky omalla painolla ja kyykky omalla painolla
kantapaat korotettuna. Kun Katleena sai voimaa, liik-
keisiin lisattiin mukaan kasipainot. Jonin filosofiana on
suunnitella treenit sen mukaan, mika on optimaalista
kyseiselle valmennettavalle riippuen lahtotilantees-
ta, tavoitteista ja kaytettavissa olevasta ajasta. Jos
treenit suunnitellaan sen mukaan, mitka ovat par-
haita ja tuloksekkaimpia liikkeita, mutta ei muisteta
valmennettavan lahtotasoa, saatetaan menné ojasta
allikkoon.

Valmentajien huomiot Katleenan

muutosprojektissa:

« Tehdaan vain sellaisia muutoksia, joiden toteutu-
minen on realistista kiireisen arjen tiimellyksessa.

» Otetaan uusia tapoja opetteluun vasta, kun aiem-
min opetellut ovat automaattinen osa elamaa.

« Ennen uusien tapojen opettelua harkitaan, onko
muutoksille ylipaataan tarvetta vai onko etenemis-
vauhti hyva sellaisenaan.

« Treeniohjelmaa vaihdetaan, kun treeneja on paas-
syt tekeméaan 4-6 viikon ajan aktiivisesti.

- Treenit suunnitellaan optimaalisiksi valmennetta-
van, ei valmentajan nakokulmasta.

- Lahtotilanne, tavoite ja kaytettavissa oleva aika rat-
kaisee treenien sisallon ja progression.

« Valmennettavan sitoutuminen projektiin luo
tulokset.

« Sitoutumisen aste riippuu tietysti muista elamassa
meneillaan olevista asioista.

Pvm Paino Rasvaton Rasva-
massa prosentti
2122011  69kg  53kg 232 %
23.1.2012 67 kg 52,9kg 21%
31.8.2012 63,8kg 524kg 179 %
1911.2012 64,5kg 53]1kg 177 %
6.3.2013 669kg 54,6kg 18,3 %
6.5.2013 66,4kg 553kg 16,6 %
Koko
muutos -2,6 kg +2,3 kg -6,6 %
-yksikkoa



Kuinka luet tdtd kirjaa
Kirja koostuu kolmesta osa-alueesta: treeneista,
tavoista ja tehtavista.

Taikinasta terakseksi muuttuminen edellyttaa, etta
alat liikuttaa kroppaasi ja tehda erilaisia asioita ar-
jessasi. Toiminnan taytyy suuntautua asioihin, jotka
muokkaavat vartaloa vahvemmaksi. Tulet huomaa-
maan, etta samaan aikaan tulet kehittaneeksi myos
henkista kanttiasi.

Matka taikinasta terakseksi alkaa, kun alat treenata
tavalla, joka aktivoi fiksulla tavalla hormonitoimintaa
ja hermostoa.

Kavele alasti peilin eteen. Mita peilista nakyy? Jos
ulkomuotosi muistuttaa enemman taikinaa, kehos-
sasi ovat vallalla todennakdisesti pehmohormonit:
liiallinen insuliini, kortisoli ja estrogeeni.

Jos hauiksesi pullistelee, uumasi on ka-
pea eika lanteilla ole turhia pehmikkei-
td, hormonitoimintasi kunkkuja ovat to-
dennikoisemmin tasapainoinen insuliini,
oikeaan aikaan erittyva kortisoli, sopivissa
suhteissa muodostuvat estrogeenit, tree-
neilla saannollisesti ylos potkittu testoste-
roni, rasvaa polttava kasvuhormoni ja vilkkaan
aineenvaihdunnan kilpirauhashormonit. Vaikutam-
me kaikkiin naihin elamantavoillamme, halusimme
tai emme.

Fiksu, rakentava treeni saa testosteroni- ja kasvu-
hormonimoottorisi hyrradmaan. Liiallinen kortisoli ku-
lutetaan pois ja solusi paatyvat insuliinille herkkaan
tilaan, jossa lihominen kady suorastaan vaikeaksi.

Mita kiireisempi olet, sita tarkeampaa on, millai-
sia lajeja harrastat. Puolen tunnin juoksulenkilla ja
puolen tunnin punttitreenilla on erilaiset vaikutuk-
set hormonitoimintaasi. Toinen hajottaa, toinen ra-
kentaa. Kiireinen elamé on itsessdan jo hajottavaa ja
heikentavaa. Eiko siis olisi jarkevinta rakentaa ja vah-
vistaa itsedsi treenill, jotta et kulu loppuun ennen-
aikaisesti?

Aina treeni tai terveellinen sydminen ei huvita. Tee
silti: treenin jalkeen ei koskaan kaduta. Silloin muutkin
muutokset alkavat tuntua vaivattomammilta.
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Treeneja kirjassa on puolen vuoden ajalle. Voit
tehda kaikki treenit kotona. Tarvitset sdadettavat
kasipainot ja myohemmin myds leuanvetotangon.
Pirtinpenkki on hyva apuvaline.

Puolen vuoden jalkeen kannustan sinua hankki-
maan personal trainerin ja siirtymaan kuntosalille
treenaamaan. Voit toki myds hankkia kotiin laajem-
man valikoiman painoja: ainakin isommat kasipainot,
kunnollisia tankoja, kyykkytelineen, yla- ja alataljan
ja reidenkoukistuslaitteen. Puolen vuoden treenien
jalkeen olet jo niin pitkalla, ettd hyodyt henkilokoh-
taisesti sinulle suunnitellusta ohjelmasta. Nain saat
treeneista mahdollisimman paljon irti ja kehityt juuri
sithen suuntaan, joka on sinulle oikea, halusitpa sit-
ten kehonmuokkausta, voimaa tai parempaa kesta-
vyyskuntoa.

Tavat ovat automaattisesti toteutettavia asioita,
joihin ei tarvita motivaatiota.

Kirjassa esittelen uuden tavan vuoden jokaiselle
kuukaudelle. Yhden tavan opetteluun kannattaa va-
rata kuukausi. Kun ymmarrat tapojen synnyn, pystyt
helpommin vaikuttamaan toimintaasi. Jos tapa ei ole
juurtunut kuukaudessa vaivattomaksi, ota lisdaikaa.
Talonrakennuksessakaan ei kannata kiirehtia vali-
koimaan tapetteja, ennen kuin perustukset ovat pys-
tyssa.

Motivaatiolla ei ole paljoakaan tekemista tapojen
toteuttamisen kanssa. Monen elamanmuutosprojekti
karahtaa karille siind vaiheessa, kun motivaatio hiipuu.
Tavoitteena on saada tavoista niin automaattisia, ettei
sinun tarvitse kayttaa energiaa niiden pohtimiseen.

Ensimmaisten viikkojen ajan joudut nakemaan
vaivaa ja ehka myos haastamaan ajatuksiasi

vanhojen tapojen muuttamisessa. Vuoden
paasta elat kuitenkin paivittaista elamaasi
siten, ettda mahdollisimman moni naista ta-
voista pysyy mukana elamassasi, eika sinun
tarvitse motivoida itseasi niiden toteutta-
miseen.

Kaikki tavat eivat ole jokaiselle relevant-
teja. Kannustan sinua kuitenkin toteutta-
maan niita edes kuukauden ajan. Vasta sit-
ten voit sanoa, oliko tavasta apua. Moni toteut-
taa tapoja silloin talléin, kun motivaatiota sattuu
olemaan. Kokeile, mita tapahtuu, jos todella keskityt



yhteen asiaan kerrallaan ja seuraat sen toteutumista.
Saannollisyys ja jatkuvuus ovat onnistumisen edel-
lytyksia.

Kaikki tavat ovat sellaisia, joita olemme opettaneet
valmennuksissa tuhansille ja jotka ovat edelleen py-
syvia tuloksia saaneiden arjessa mukana. Moni niis-
ta voi kuulostaa luettuna liiankin yksinkertaiselta.
Huomionarvoista kuitenkin on se, etta ne toimivat.
Terveys ja hyvinvointi eivat ole kovin monimutkai-
sia asioita.

Katleenan kertomuksista kay ilmi, ettd hanen muu-
toksensa peruspilareita oli lopulta vain muutama. Nii-
den paivittainen toistaminen toi tulokset.

Millaisia tapoja sinulla on? Mita asioita teet pai-
vittdin, ilman etta sinun tarvitsee motivoida itseasi
niiden tekemiseen? Téllaisia voivat olla esimerkiksi
hampaiden pesu, autolla ajo, aamukahvin juominen,
sohvalle rojahtaminen toiden jalkeen, paivakirjan kir-
joittaminen, koiran kdyttaminen lenkilla ja niin edel-
leen.

Osa tavoista on harmittomia. Osa niista vie sinua
pitemman paalle kohti terveytta ja hyvaa oloa, osa
puolestaan vie sinua kohti sairautta ja huonoa voin-
tia. Mihin suuntaan kuppi kallistuu tapojesi suhteen?
Sairauden ja terveyden véliin mahtuu pitka epatasa-
painotilojen alue. Terveys on ensisijaisesti tekoja.

p—

Sairaus Epatasapainotilat Terveys

Kokonainen vuosi, ajattelet ehka. Kesto toki riippuu
siita, milla mallilla elamasi on talla hetkella. Jollekin
voi riittad kaksi viikkoa aina yhden tavan parissa, jos
elaméantavat ovat jo paremmalla mallilla. Mieti, kuin-
ka kauan on mennyt siihen, etta olet paatynyt tahan
pisteeseen, jossa olet tyytymaton?

Kuinka kauan olet yrittanyt paasta tasta pisteesta
pois? Jos olet yrittanyt jo monesti, tiedat, mika ei toi-
mi. Ala ajattele aiempia kokeiluja epdonnistumisina.
Ne ovat olleet vain kokeiluja keinoista, jotka eivat ole
sopineet sinulle. Jos taas et ole yrittanyt kertaakaan,
olet loistavassa tilanteessa: neitseellistd maaperaa,
jossa usko omaan muutokseesi on varmasti enem-
man plussalla kuin miinuksella.

Prosessi on aina yksilollinen. Siksi saatat huoma-
ta, etta etenet jonkin tavan kanssa nopeasti ja toisen
kanssa saat viettda enemman aikaa, ennen kuin se
tuntuu automaattiselta.

Lahtokohtaisesti jokaiselle tavalle on varattu kuu-
kausi harjoitusaikaa. Jos unesi on heikkoa tai vatsasi
rempallaan, korjataan nama ensin ennakkotehtavien
kautta. Sen jalkeen voit siirtya varsinaisiin tapoihin.

Ole itsellesi armollinen. Joka paiva olet vahan pa-
rempi kuin eilen ja huonompi kuin huomenna. Se on
osa jatkuvaa opiskelua. Parasta on, jos mokaat uuden
tavan kanssa. Silloin opit jotain, kunhan olet avoin ope-
tukselle. Suunnitelmasta laistaminen on osa opettelua.
Sellaista vuotta ei tulekaan, jolloin elamasi olisi jatku-
vasti taydellista ilman minkaanlaisia hairio- ja erikois-
tekijoita. Opettelu onkin parasta tehda siina ymparis-
toss4, jossa elat koko ajan. Vain silla tavalla taidot ovat
edelleen mukana elamassasi, kun aallokossa tyrskyaa.
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Jos haluat tehda elamantapamuutoksen, aloita se
heti. Ala ajattele, ettd aloitan sitten, kun lapset ovat
isoja, kun loma loppuu, kun vaihdan tydpaikkaa tai
kun kiire hellittaa. Lykkaaminen on loputonta. On pa-
rempi aloittaa muutos kesken kiireista elamanvai-
hetta, koska silloin tavat tulevat testattua vaikeissa-
kin olosuhteissa.

Tehtdvien tavoitteena on saada aikaan oivalluksia,
lisata itsetuntemustasi niin kehon kuin ajatustesi
suhteen ja vieda asioita kaytanté6n hauskalla tavalla.

Monet tehtavat ovat kertaluontoisia. Tehtavien
aihepiireja ovat esimerkiksi ravinto, stressinhallinta
ja unelmiesi elaman suunnan I6ytyminen.

Suuren osan tehtavista pystyt tekemaan (tai ai-
nakin aloittamaan) nopeasti, jopa puolessa tunnissa.
Osa taas vaatii enemman aikaa, esimerkiksi yhden
kokonaisen paivan. Kirjaa tehtavien tekoon oma
aikansa kalenteriisi. Se on omaa VIP-aikaasi.

Hanki muistikirja, johon voit kirjoittaa
tehtévien vastauksia ja ajatuksenvirtaa.

Tehtavista voit valita sinua eniten kiinnostavat.
Suosittelen tekemaan kuitenkin myos niita tehtavia,
jotka eivat ensisilmayksella vaikuta sinulle tarpeelli-
silta ja etenkin niitd, jotka selvasti aiheuttavat jopa
vastustusta. Usein tallaisten tehtavien kautta syntyy
suurimpia oivalluksia.

iy /

i
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“Tosiasiahan se on, et kun sd aamulla herddt ja
pdditdt et jonku asian sd teet paremmin tdnddn,
niin séhdn pystyt tekeen sen. On se sitte ettd sd
syotdt sun lapses paremmin tai ajat huolellisem-
min autoa tai on se mikd tahansa se motto. Mut
jos sd otat sen kannan niin se varmasti toimii.”

- Timo Jutila, Suomen 1995 kultaa voittaneen jaa-
kiekkojoukkueen kapteeni padvalmentaja Curt
Lindstromin Lite Battre -valmennusfilosofiasta

(Ote Esa Saarisen ja Kirsti Lonkan kirjasta Muo-

donmuutos, WSOY 2000.)

Tee tdnaan vahan enemman, pikkuisen parem-
min.

Sovella pikkuisen paremmin -filosofiaa joka
paiva yhteen asiaan uuden tavan kanssa. Taman
filosofian opettelu on itse asiassa tarkeampaa
kuin mikdan muu. Taydellisyyden tavoittelu on
turhaa, koska siina et onnistu koskaan.

Kun aloitat uuden taidon opiskelun, kukaan
ei odota, ettd osaat kaiken seuraavana paivana.
Ajattele ensimmaista kertaa, kun ajoit autolla.
Hadin tuskin erotit kaasua jarrusta. Tilanne on
sama myos opetellessasi uusia elaméntapoja.

Keskity siihen, etta joka paiva teet jotain
hieman paremmin kuin eilen. Vuoden péaasta olet
hurjasti pidemmalla kuin tanaan.



Tehtdva: Taikinasta terdkseksi -tapojen tilannekartoitus @B
Arvioi asteikolla 0-10, kuinka hyvin ndma tavat ovat mukana elaméssasi talla hetkella. Jos toteutat tapaa
automaattisesti, voit kirjata sen kohdalle 10. Riitt4a, kun tapa on arjessasi mukana 90 % ajasta — taydellisyy-
teen ei tarvitse yrittaa pyrkia. Jos et toteuta tapaa lainkaan, kirjaa sen kohdalle O.

Vuoden jilkeen sinun pitdisi pystyda merkkaamaan ainakin “8” kaikkien seuraavien vaittamien kohdalla.

Alku- 3 kk:n 6 kk:n 9 kk:n 12 kk:n
tilanne jalkeen jalkeen jalkeen jalkeen
PVM: PVM: PVM: PVM: PVM:
1. Nukun vahintaan 7,5 Is
tuntia laadukasta
unta joka yo.

2. Hoidan vatsaani
paivittdin sille hyvaa
tekevilla tavoilla.

3. Syon proteiinipitoisen
aamiaisen.

4. Tiedostan, mita syon,
ja teen valinnat sen
perusteella, minka
tiedan tekevan minul-
le hyvaa (pidempéaan
kuin hetkellisesti).

- Tata tapaa opet-
telemme pitamalla
ruokapaivakirjaa
kuukauden ajan.
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Alku- 3 kk:n 6 kk:n 9 kk:n 12 kk:n
tilanne jalkeen jalkeen jalkeen jalkeen
PVM: PVM: PVM: PVM: PVM:

5. Juon vahintaan 2
litraa vetta tai muita
terveellisia kaloritto-
mia juomia paivassa
(kevytlimonadeja ja
-mehuja tai kahvia ei
lasketa).

6. Syon saanndllisesti,
2-4 tunnin valein.

7. Syon 80 prosentin
kyllaisyyteen, hitaasti.

8. Hengitén syvaan tai
rentoudun tietoisesti
vahintian 15 minuutin
ajan paivittain.

9. Sy6n annoksen
kasviksia jokaisella
aterialla, vélipalat
mukaanluettuna.
(Annos on vahintaan
kourallinen.)

10. Syén annoksen
proteiinia jokaisella
aterialla, vélipalat
mukaanluettuna.



Alku- 3 kk:n 6 kk:n 9 kk:n 12 kk:n

tilanne jalkeen jalkeen jalkeen jalkeen
PVM: PVM: PVM: PVM: PVM:

(Annos on naisille
vahintaan oman
kammenen verran,
miehille kahden
kdmmenen verran.)

11. Kaytan monivitamii-
nia, omega-3-rasva-
happoja ja D3-vita-
miinia paivittain.

12. Ajoitan eniten hiili-
hydraatteja sisaltavan
aterian lilkkunnan
jélkeen ja tarvittaessa
rajoitan hiilihydraat-
tien saantia.

13. Syon luonnollisia
rasvoja sopivasti.

14. Pidan kiitollisuus-
paivakirjaa tai
suuntaan tietoisesti
ajatukseni positiivi-
seen.

15. Suunnittelen ateriani
etukateen.
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Oletko koskaan asettanut kehosi tai elamantapojesi
muuttamiseksi tavoitteita, jotka ovat jadneet toteu-
tumatta?

Jostain syysta suurin osa ihmisista ajattelee, etta
muutoksen terveellisempiin elamantapoihin tai
ryntayksen laihdutuskuurille kuuluu tapahtua yhdes-
sd yossa. Kuitenkin tutkimusten mukaan yli 95 % itse-
naiseen elamanmuutokseen tai laihdutuskuurille ryh-
tyvista epaonnistuu. Eiko tama kerro jo jotain “kerta-
rysayksella kuntoon” -metodin surkeasta tehosta?

Katsotaan asiaa toisesta nakovinkkelista. Suun-
nittelet matkaa Kiinaan ja haluat oppia kielta siten,
ettd pystyt hoitamaan arkipaivan asioita paikallisella
kielella. llImoittaudut kielikurssille, joka lupaa tuloksia
pika-ajassa. Ensimmaisella kielikurssin tunnilla opet-
taja lataa eteesi koko kurssin asiat ja lahettaa sinut
kotiin. Olet hAmmentynyt: eihdn nain paljoa voi si-
sdistad yhdella tunnilla.

Ehka ajattelet, ettei ndin oikeasti voisi kdayda mil-
laan kielikurssilla. Miksi suhtaudumme kuitenkin
talla tavoin elamantapamuutokseen? Television
laihdutusohjelmat eivat helpota realistisen kuvan
muodostumista. Kaikkimullehetinyt-asenne paistaa
lapi jokaisesta show'sta, ja varmasti juuri siksi, etta
yhden asian muuttaminen kerrallaan on tylsaa kat-
sottavaa. Sekaan ei ole mielenkiintoista, ettd elaman-
tapamuutos onnistuu myds ilman itkuraivareita tai
tuskanhien vuodattamista.

Taman kirjan oppien vieminen kaytantéon paran-
taa onnistumisen todennakoisyyttd merkittavasti.
Tavoitteena on lyhyiden ja tehokkainen treenien tuo-
minen osaksi arkeasi ja yhden tavan muuttaminen
kerrallaan siten, etta tavasta tulee automaattinen.
Vuoden jalkeen olet oppinut 12 uutta, terveytta edis-
tavaa tapaa. Se on enemman kuin suurin osa ihmisis-
ta onnistuu muuttamaan vuosikymmenessa.

Onnistut helpommin kun keskityt vahempaan.
Onnistumisen kokemukset rakentavat varmuuttasi
pysyvasta muutoksesta.

)
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Tutkimuksissa on havaittu, etta pysyva tapojen
muutos tapahtuu todennakoéisimmin muutta-
malla yksi tapa kerrallaan.

« Kun muutat yhden tavan kerrallaan, onnistu-
misen todennikaoisyys on yli 80 %.

» Kun muutat kaksi tapaa kerrallaan, onnistumi-
sen todennakaoisyys on alle 35 %.

» Kun muutat kolme tapaa kerrallaan tai enem-
man, onnistumisen todennakoisyys on alle 5 %.

Onnistumiseksi lasketaan se, kun tapa on arjessa
mukana vield vuoden jalkeen. Muuta asioita vain
sen verran, ettd toteuttaminen on riittdvan help-
poa paivasta toiseen.



