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JARVENPAA |Kun heitéd nettiin
hakusanat litted vatsa, paétyy
jarvenpédldisen Hanne Kok-
kosen blogiin.

Se on Suomen seuratuimpia
liikkuntablogeja. Kotikuntoi-
lun ja salililkunnan maailmas-
ta kertovalla sivustolla on viiti-
sensataa kévijad péivissd.

—Oma esimerkkini on todis-
tanut, ettd kotonakin kunto ko-
hoaa crosstrainerin seké laa-
dukkaiden jumppa-dvd:iden
ja netin jumppapdtkien avulla.
Vasta myéhemmin ldhdin kun-
tosalille, hédn kertoo.

Kokkonen havahtui. kolme-
kymppisend, ettd terveyden
hyviksi on syytéd tehdé jotain.
Uusiksi menivét ruokavalio ja
liikuntatottumukset.

Muutamassa vuodessa hidn
on pudottanut painoaan 15 ki-
loa ja edennyt kuntoilijasta ryh-

Jumppaa-liikuntablogilla on péivittdin satoja kévijéita. Se on lue-
tuimpia Suomessa.

miliikuntatuntien vetdjaksi.

”Tavoitteena

spagaatti ja hyppy
korkeammalle.

Kokkosen pdivityo on Jarven-
padn lukiossa kirjaston infor-
maatikkona. Neljéna iltana vii-
kossa hidn ohjaa bodypump-,
bodyattack-, bodystep- ja rei-
si-vatsa—pakara-tunteja.

—Vaatii kovaa kuntoa ohjata
vauhdikkaita tunteja. Raskaim-
milla tunneilla palaa tuhat ka-
loria, hdn mainitsee.

Hanne Kokkonen ei kuiten-

kaan liiku kello kaulassa, eikd
liikunnallisia tavoitteita ei voi
mitata minuuteissa.
—Osallistun ystdvien kans-
sa juoksutapahtumiin, mutta
juoksuajalla ei ole merkitysté.
Kotikuntoiluvaiheessa asetin
tavoitteeksi paddstd spagaatin,
jatreenaamalla se onnistui. Bo-
dyattack-tunnilla haluan hypé-
td vieldkin korkeammalle, hdn
mainitsee haasteista.

Tarkein innoittaja liikkumi-
seen on hyvi olo ja jaksami-
nen. Kun lihaskunto paranee,
helpottuvat selkdkivut ja niska-
vaivat.

—Mutta paino ei putoa pelkés-

FAKTYA

Viisi askelta liikkujaksi

Al tunne syyllisyytta, vaikka joku
kerta ja4 valiin. Liikunnan jalkeen
voit taas taputtaa itseasi olalle ja
todeta, ettd enpés antanutkaan
periksi.

Moni aloittelija tekee sen vir-
heen, etta aloittaa liian kovaa.
Likkunnan pitéisi olla nautittavaa.
Alkuvaiheessa tulisi valita sellai-
nen laji, josta oikeasti pitaa!

Sohvaperuna voi saada kipindn
vahingossa esimerkiksi konsoli- ja
tanssimattopeleista. Ei pida vé-
heksya niiden liikunnallista vaiku-
tusta. Ne kannustavat liilkkumaan
useammin.

Kylldstyminen vaanii kokenut-
takin liikkujaa. On hyva vaihdella
likuntamuotoja ja -tapoja.
Liikuntaan tottumaton keho ei
ole tottunut lihaskipuihin ja lii-
kunnan tuottamiin tuntemuksiin.
Kyse on siitd, ettd keho ei ole tot-
tunut liikkkumaan. Ald anna periksi.

Vinkit aloittajalle antoi Hanne
Kokkonen sivulla www.jumppaa.
blogspot.com

tddn kuntoilemalla. Suurempi
merkitys on ruokavaliolla. Itse

syon ‘koht&ud'qlla monipyoli-
sesti kaikkea, Kokkonen linjaa.”
Informaatikko ei innostu da-
ri-ilmidistd kuten ihmedieeteis-
td ja karppauksesta.
—S4iannoéllinen ruokailu, lam-
pimit ateriat, kasvikset ja he-
delmait seka herkuttelut silloin
talloin, han tiivistdd suhteensa
ruokaan. '

”Ozzy Osbourne
nostaa lentoon.

Markkinamiehet seuraavat tar-
koin blogien kévijamaarid. Kok-
koseltakin on kysytty ilmoitusti-
laajaliikuntaan liittyvien tuottei-
den arviointia. Hdn on padttanyt
pyorittdd sivustoaan riippumat-

~ tomana ja mediakriittisesti.

Kuntoilun vaikutuksista hin
ei halua saarnata, vaan koros-
taa sen hyvid vaikutuksia.

—Terveytensd eteen kannat-
taa ndhdi vaivaa. Ja liikkumi-
sen jilkeen tulee hyvi olo. Par-
haimmillaan tuntuu kuin 1dh-
tisi lentoon, Hanne Kokkonen
kuvailee ja valmistautuu body-
pump-tunnin vetdmiseen.

—Ei ole sama, mitd musiikkia
ohjatulla tunnilla soittaa. Reisi-
vatsa-pakara-tunnille sopivat
Dodgy moves ja Ozzy Osbour-
nen Let me hear your scream.
Loppuvenyttelyssd soi Laura
Nirhen Hetken tie on kevyt, oh-
jaaja kaavailee.




