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"Vartalo ej ole
temppeli vaan
kulkuneuvo”

® Puolet suomalaisista liikkuu liian vahan, joka

viides ei liiku lainkaan. Ylipainoisia on joka toinen.

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

Katja Karki

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

Siksi onkin lohdullista kuulla, et-
tei Laakso oikeasti olekaan sellai-
nen. Parikymppiseksi saakka hén
inhosi ja viltteli liikuntaa. Jouk-
kuelajit olivat kauhistus, juoksemi-
nen myrkkyd. Hdn oli valmis vaik-
ka teeskentelemdén pyOrtynyttd
vilttydkseen liikunnalta.

-Olen treenannut nyt 15 vuotta,
mutta en edelleenkidn koe olevani
likkunnallinen. Olen tehnyt itses-
tini sellaisen, koska voin parem-
min kun liikun, Laakso sanoo nyt.

KUKAPA OLISIKAAN parempi pu-
humaan suomalaisten liikkumat-
tomuusongelmasta kuin entinen
lilkkumaton. Laakso on kirjoitta-
nut ajheesta kirjan, joka on juu-
ri ilmestynyt kauppojen hyllyil-
le. Nouse ylés! on Laakson toinen
kuntokirja.

Kylmd fakta on, ettd joka toinen
suomalainen on ylipainoinen. Li-
havia on joka viides. Johtuuko ta-
mi siitéd, ettd suomalaisilla ei vain
ole tarpeeksi itsekuria?

-En usko perseellepotkimispu-
heisiin enk siihen, ettd ihmisti
kisketddn ottamaan itseddn nis-
kasta kiinni. Sellainen ei saa aikaan
mitddn pysyvdd. Kukaan ei pysty
pitdmaidn itseddn niskasta loppu-
eliméinsi, sanoo Laakso.

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

-Uskon, ettd ihminen on poh-
jimmiltaan liikkuvainen olento.
Keho on kiyttdd varten. Itse pi-
dén vartaloa ennemmin kulkuneu-
vona kuin temppelind. Ja jos timé
kulkuneuvo voi hyvin, se yleensd
my0s ndyttdd hyviltd.

Suomalaiset peittévit liikkuvai-
sen olentonsa taitavasti, silld puo-
let suomalaisista liikkuu tervey-
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Kukka Laakso

® Syntynyt 1976.

® Asuu Turussa.

@ Koulutukseltaan me-
dianomi.

@ Hyvinvointialan yrittdja,
kolumnisti ja bloggari.

@ Kahvakuulan amatdérien
maailmanmestari vuodelta
2009.

@ Julkaisi juuri kirjan Nouse
ylos! Toimistotyodlaisen kun-
tokirja (kustantaja Kauppa-
kamari).

LAAKSON MOTTO

”Elamassa pitaa
hikoilla ja rakastaa.”

© www.kukkalaakso.com

tensi kannalta liian vdhédn. Joka
viides ei liiku lainkaan.

Mitd Laakso sanoisi heille, joi-
den eldmé&én liikunta ei kuulu lain-
kaan?

—Sanoisin, ettd heilld menee pal-
jon hukkaan. Kokeile. Kokeilemal-
la et menetid mitdin, mutta voit
saada paljon.

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

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

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

—Se, ettd kaiken pitid olla kivaa,
peittdd varsinaisen tavoitteen. Jos
tavoitteena on laihtua ja kiintey-
tyd, ei se tapahdu kiinteyttivis-

sd jumpassa vaan kasvattamalla
lihasta.

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

Laakso 16ysi itsestéddn jotakin
aivan uutta 1990-luvun lopussa
turkkilaisen kehonrakentajan pi-
tdmalld itdhelsinkildiselld salilla.
Hén 10ysi fyysisyytensd.

-Se oli eldim#d muuttava koke-
mus. Kahvakuulan I6ytdminen oli
toinen. Se oli ensimmadinen suuri
liikkunnallinen intohimoni. Kahva-
kuulassa vetosi liikkeen suuruus
ja yllatys siitd, ettd mindkin voin
olla liikunnallisessa asiassa hyvi!

Laakso oli ensimmaéinen suoma-
laisnainen, joka kilpaili kahvakuu-
lassa kansainviliselld tasolla. Uran
huipentuma oli amat6drien maail-
manmestaruus vuonna 2009.

Kahvakuulapioneeriksi titulee-
ratun Laakson kasvot koristivat
monia naistenlehtii.

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

SUHDE KAHVAKUULAAN on pysy-
nyt limpimini ja ldheisend, vaik-
ka oma harjoittelu onkin jaidnyt
vihemmille.

—Suosittelen kahvakuulaa vah-
vasti etenkin naisille. On hienoa
néhda se ilo, joka silmiin syntyy,
kun ymmaértéi miten vahva voi oi-
keasti olla.

Laakso onkin sitd mieltd, ettd
liikkuminen ei edellyti liikunnalli-
suutta. Se edellyttdd vain sitd, ettd
padttdd ldhted liikkeelle. Se edel-
Iyttdd omien luulojen hylkdamista.

-Etenkin moni nainen pitéi it-
seddn liikunnallisesti lahjattoma-
na. Se kisitys on vdiri. Naiset ovat
myds vahvempia kuin luulevat.

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

NANA SIMELIUS

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

Laakso on sitd mieltd, ettd istu-
matyotd tekevd toimistotydldi-
nenkin voi olla hyvissd kunnossa.

—Harvan ty0 oikeasti on sellais-
ta, ettd se vaatii kahdeksan tunnin
yhtdjaksoista istumista. Ty6td voi
ja pitdd tauottaa. Ja silld on suuri
merKkitys, mitd tekee tyOpdivin jil-
keen. Jatkaako istumista koneella
vai tekeeko jotakin muuta?

Liikkumista ei kannata jattdd in-
spiraation varaan. Inspiraatiota voi
joutua odottamaan loppuikénsé.

-Liikuntaan voisi suhtautua vi-
hén kylmemmin ja tehd4 sitd vi-
hemmillékin fiilikselld.

Laakson mukaan ei kannata las-
kea senkiin varaan, etti olo olisi
liikunnan jélkeen hyvi. Ei se vilt-
tdmittd ole, mutta ei sitdkddn pidd
silti jaddd suremaan.

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

~Aitini on halvaantunut nuore-
na. Hin kaipaa yhd sit4, ettd voisi
liikkua niin ettd hikoilee. Min4 tun-
nen surua siitd, kun ihmiset eivit
osaa arvostaa tervettd kehoaan ja
mahdollisuutta liikkua.

ARKIPAIVAN vaikeuttaminen on
helppo tapa saada liséi liikuntaa
eldmédn. Ostostelevision hilavit-
kuttimia ei tarvitse kukaan.
-Nouse bussista pysékkid aikai-
semmin, valitse portaat hissin si-
jasta. Yleensd tylsiksi mielletyt asi-
at oikeasti toimivat, Laakso sanoo.
Jos havittelee laihtumista, mi-
kéddn pussikeittodieetti ei ole oi-
kea ratkaisu. Arkiset ratkaisut ovat
tidssdkin ainoa oikea tie: liséd kas-
viksia, hyvid proteiineja ja rasvoja.
Yksi asia kuitenkin on ja pysyy.
Jos portaissa hengistyttid ja ma-
hamakkara &l16ttd4, on turha syyt-
tdd ketddn muuta kuin itsedén.
-Vastuu omasta fyysisestd hy-
vinvoinnista ja terveydestd on ko-
konaan jokaisella itsellddn.

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

tekeeko jotakin muuta?

Tunnen surua siité, kun
ihmiset eiviit arvosta
tervettii kehoaan ja
mahdollisuutta liikkua.

Inspiraatio,
jota el
koskaan
tullut

KOMMENTTI

Katja Karki
@lannenmedia.fi

len kdynyt pumpissa, ba-
O lancessa, astangassa, pila-
teksessa, zumbassa ja af-
rossa. Olen kdynyt salilla ja sau-
vakivelylld. Olen kokeillut ldhes
kaikkea paitsi kansantanhuja, mut-
ta onnea en ole 16ytdnyt mistddn.
Ongelma piilee siind, ettd olen
nimenomaan kéviissyt harrasta-
massa eri liikuntamuotoja, piipah-
tanut epamukavuusalueen liepeilld
ja kddntynyt dkkid takaisin.
Kertaviikossa ei vain kerta kaik-
kiaan riitd ylldpitimién tietoko-
neen ddressd koyristyvéin seldn
kuntoa - ei ainakaan, jos ajan kéyt-
tdd heiluttelemalla kiloisia puntte-
ja peilin edessa.

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

Inspiraatiota saa odottaa vaikka
lopun eldménsd, sanoo hyvinvoin-
tivalmentaja Kukka Laakso. Hin
on oikeassa, minékin olen odotta-
nut sitéd jo yli kymmenen vuotta.

Laakso ehdottaa, etti lilkuntaan
voisi suhtautua vihemmaélld tun-
teella, viiledsti. PA4tian tehd4 niin.
Totuus on, ettd mieltdni lammit-
td4 eniten, kun makaan sohvalla
ja katson, kun joku muu hikoilee
televisiossa.

ILLALLA SALILLA tempaisen kaik-
kiin laitteisiin sellaiset kilom&érit,
ettd selviydyn juuri ja juuri kunni-
alla. Pahalta tuntuu ja hiked puk-
kaa, enki ehdi edes lukemaan yh-
tddn naistenlehted! Alan kuitenkin
ymmartdd, mitd Laakso tarkoittaa.

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



