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Tervis Plussi veidi rohkem kui pool
aastat kestnud kaalueksperiment on
joudnud vdidukalt finisisse. Kuna kilosid
loetakse sugisel, I66me ka meie numib-
rid kokku. Mitu kilo ja sentimeetrit

Kadri Valdek jo Meeli Salumdée 16puks
kaotasid? .
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kaal




kaal

Vanus: 28

Amet: reisikonsultant

Pikkus: 171,5 cm

Praegune kaal: 89,1

14,9 kilo vdiksem ja
28 korda tugevam

Kadri
Kadri Valdekust sai kuue kuu

jooksul Sparta spordiklubi
treeneri Argo Aderi lemmik-
kaalulangetaja. “Kadri oli hésti
motiveeritud ja mulle meeldib,
kui inimene ise tunneb huvi ja
kiib ja kiisib,” kiidab Argo. “15
kilo alla votta on viga hea tule-
mus. See on 2,5 kilogrammi
kuus, 650 grammi nidalas. See
on pohimotteliselt ka maksi-
mum, mida rasva arvel alla
votta saab,” selgitab treener.
“Ja 17 sentimeet-

rit vookohalt -

see nouab viga “Eesmargi_ naise riiht, lingus
suurt pingutust!” saa\_l_utamlne olad on niiiid sir-
Kadrii moti- ON tapselt ged, seljalihased

vatsiooni jagub,
sest paranev
vorm annab alati
tahet edasi liikuda. “Eesmérgi
saavutamine on tipselt poole
peal,” tunnistab ta. “Olen kaalu
langetanud tasapisi ja soovin
veel maha votta.”

Ka treener noustub sellega.
Pool aastat on alles algus-
punkt, kust edasi minna. “Nor-
maalkaal voiks tal olla 75 kilo-
grammi, algsest kaalust 30 kilo
vihem.” Seda poleks Argo
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poole peal.”

sonul olnud voimalik poole
aastaga saavutada. Kadri on
rahul, et on liikunud vaikselt ja
ilusti oma sihi suunas. “Veel 15
kilo maha ja jouluks saledaks,”
iitleb ta naerdes. Argo usub
siiski, et suveks saledaks saa-
mise eesmirk on palju reaal-
sem. “Uritame edaspidigi kord
kuus kohtuda, 75 kilo voiks
kitte saada rohkem suve
poole.”
“Oleme suutnud muuta
Kadri elustiili ja tuua ta spordi
juurde tagasi,” iitleb treener
tunnustavalt.
Téanu treeningu-

tele on paranenud

pole enam pinges,
ainevahetus on Kkii-
renenud ning lihas-
mass suurenenud. “See on kiill
drastiline niide, aga kui Kadri
suutis alguses teha iihe kite-
koverduse ja niiiid 28, siis voib
Oelda, et ta on niiiid 28 korda
tugevam. Areng on olnud tohu-
tu!l”

Kadril tuleks veel tihelepa-
nu poorata pinges sddremarja-
lihastele, samuti on tal iiks 6lg
madalamal kui teine. Olgade
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erinevus tekib siis, kui kanda
raskust pidevalt iihel 6lal. Népu-
niiteks koigile, kes armastavad
kotti pidevalt iihel pool kanda —
pinge peab alati jaotuma vord-
selt!

“Kindlasti jitkan trenni tege-
mist ega poordu tagasi vanade
soomisharjumuste  juurde,”
lubab Kadri.

Argo toonitab, et toitumisest
soltub 60-70 prot-
senti ning seal ei
tohi end petta. “Kiin
trennis, liigun palju,
vaatan, mida suhu
pistan, ja tunnen
end piev-pievalt
paremini,” Kinnitab
treenitav.

Vormiga paraneb ka
ellusuhtumine

“Olen muutnud oma toitumis-
harjumisi ja saanud palju targe-
maks, mis on kehale hea ja mis
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“Oma keha
vajadusi tuleb
kuulata, ei tohi
ule stuua.”

T siiveneb,
N 4 roomsalt

mitte. Oma keha vajadusi tuleb
kuulata, ei tohi iile siiiia.”

Kbige suurem muudatus oli
Kadri jaoks hommikune s66mi-
ne, mida ta Kkirjeldab sonaga
“super!”. “Varem oli ainult tass
kohvi, ja pdev vois alata. Niiiid
on tass kohvi ja jogurt, vdileib
voi puder, olenevalt sellest, kui
palju hommikuti aega varuks
on.”

Argo soovitab
selliste muuda-
tuste kavandami-
seks vidhemalt
korra poorduda
spetsialisti poole,
et kas vOi ots
lahti teha. “Keegi
ei tule meie eest midagi ira
tegema — tuleb leida eesmirk ja
motivatsioon!”

Kadri on selle igatahes leid-
nud. “Jaksan kiia palju kiiremini
ja palju pikemaid vahemaid. Tun-
nen tinu paremale vormile end

kergemalt Autoga soit-
plaanile ja positiivne
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Pohiainevahetus (energiakulu eluliselt tahtsate
flsioloogiliste unktsioonide toimimiseks puhkes-
eisundis, moodustab 70% Uldisest energiakulust):

kaal

Kui otfsus kindel,
kukub kaal kolinall

Rihma tulles on iga inimene pdnevil.
Kuna Kadri hea sdbranna kais juba
minu rihmas, siis ei olnud talle see
slisteem vooras. Harjumused on koigil
“soddikutel” suhteliselt Ghesuguse
mustriga. Arvan, et see oli nii ka Kadri-
ga.

“Soddikud” dldjuhul s6ovad ikka ras-

U_LLE_ '?OLD’ vast ja kindlasti palju liha. Peaaegu
Figuurisdprade Uldse mitte voi vaga vahesel maaral
mentor

sliliakse koogivilju, vee joomist peetak-
se samuti tllikaks ning aeg-ajalt korral-
datakse meeletuid magusaorgiaid.
Kuigi Kadrit paris koigesotjaks pidada
ei saa: magusaisuga ta eriti ei maadle, pigem meeldivad
lihatooted. Kuid ka nendega tuleb piiri pidada, sest suures
koguses lihaga “hullamine” ei moju kehakaalule positiiv-
selt.

Kadri on suutnud endale luua Uhtse ja toimiva slisteemi,
mis tema vajadusi kaalu langetamisel rahuldab. Ta oskab
toime tulla Ulesédomise paevadega — teab, kuidas ennast
kiiresti tasakaalu viia ning et parimad abimehed on vesi ja
liilkumine.

Kdige selle juures on Kadri positiivne ja see on tema pluss.
Tegelikult ei ole kaalu langetamises midagi rasket, pigem
on see ikka tahtmises kinni. Kui otsus on kindel, kukub
kaal kolinal. Kui inimene motleb, et peaks, voiks, tahaks
alla votta, siis donnestub see harva, ent kui enam teisti ei
saa, siis dnnestub alati. Seega viimane piisk peab olema
karikasse valatud, enne kui asjad hakkavad liikuma.

Tuleb teha labi tasakaalustamise programm ning arvestada,
et inimese kehakaal kdigubki kaks-kolm kilo. Kui aga kaal
kerkib rohkem, peab ennast ruttu késile votma. Usun, et
Kadri on nadd palju
enesekindlam ja teab,
kuidas tervislikult toitu-
da, liikkuda ja tulla toime
ahvatlevate olukorda-
dega.

Enne Niiiid

Ulle P5ld soovitab:

1. Ara kanna kummiga
riideid (siis tunnetad
kaalutdusu kiiremini)!

2. Reageeri kiiresti, kui
kaal on juba Ule kahe-
kolme kilo kasvanud!

3. Tarbi piisavalt vett,
eriti kui eelmine paev
sai Ule s66dud!

4. Liigu piisavalt!

5. Leia endale ponevaid
tegemisi voi huvitavaid
hobisid, mis hoiavad
motted soogist eemal!
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Vanus: 35

Amet: baaridaam-ettekandja
Pikkus: 174 cm
Praegune kaal: 71,5 kg

Supervormis Meeli: -=19,1 kilo

Meeli kiirgab sira ja tervist iga oma liigutusega.
Kuus kuud higi ja vaeva on end igati dra tasunud —
naine on ideaalses kaalus ja koik ootused on tiitu-
nud. “Sellise treeneriga nagu Taimi polnud neid
ootusi raske tiita,” kiiddab Meeli. “Ta drgitas, kui vaja,
ja tombas hoogu maha, kui vaja. Ope-

tas toituma, hurjutas, kui kaal vahe- “Flitisiline vorm

on tunduvalt
paranenud.”

peal liiga kiiresti langes.”

Kuus kuud moodusid Meeli jaoks
uskumatult kiiresti. “Liks kergemalt,
kui arvasin. Kuigi ma niljutajatiiiip
pole, votsin kergelt alla.” Paraku polnud algus koige
lihtsam. Kuigi personaaltreener Taimi Ainjirv kinni-
tab, et eesmirk on kindlasti tdidetud, vajas selleni
joudmine piihendumist. “Meeli pikkuse juures oli
90,6 kilo liiga palju. Samuti oli tema rasvaprotsent —
41,2 - liiga suur. Esimesed lihasetestid niitasid, et
eelmisest Meelist.

Koigepealt tuli teha tosiseid korrektiive toitumi-
ses.

Pere elas emale kaasa

Meeli veendus Taimi juhtnooride digsuses ka spordi-
meditsiinikeskuses Vomax tehtud toitumisanaliiiisi
abiga, kuue kuu jooksul analiiiisis treener oma hoole-
aluse toitumist veel mitu korda. “Tervislik toitumine
on pikem protsess ja see kiib alati treeningutega kisi-
kies,” selgitab Taimi. “Nii nagu treeningust, saab ter-
vislikust toitumisest kehale harjumus. Mitte kiill iihe
voi kahe nidalaga, selleks on pikemat aega vaja.”

“Meeli oli superhea treenija! Tal on suurepirane
tahtejoud ja sellega voib liigutada kas voi magesid,”
kiidab Taimi. “Treenisime kogu keha tasakaalusta-
tult ning jdlgisin pidevalt Meeli enesetunnet. Oma
to0 tottu on Meelil raske iga pidev samadel kellaaega-
del siiiia. Keha aga tahab regulaarset toitumist ning
treeninguid.”

Treener hoidis kitt sona otseses mottes meie kat-
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sejanese pulsil. Igal nidalal nad kohtusid,
analiitisisid m66dunud n#dala treeninguid
ja koostasid jirgmiseks niddalaks uue
plaani.

Iga kuu kaaluti, moodeti ja testiti, kui-
das Meeli areneb.

Meeli treeningud méodusid enamjaolt
virskes ohus. “Ka pere toetus

Meeli tahaks hea meelega veel mone
kilo vorra kaalu langetada, kuid Taimi ei
taha kuidagi tema sooviga noustuda. “Ma
arvan, et supervorm on saavutatud ja
niiiid tuleb hakata seda hoidma, jitkates
treeninguid ja jilgides tervisliku toitumi-
se pohimotteid.”

Treener on Meeli

on olnud suur,” mirgib Meeli. “Pare toetus on tulemustega viga

“Tiitar ja 6de kiivad koos minu- olnud suur.”

ga jooksmas. Eks seltsis ole
ikka segasem.”

Endist vormi ei igatse

Meeli treeningud soltuvad toograafikust.
Liihikesel niddalal treenib ta neli-viis
korda, pikal nddalal kaks. Praegu on tema
meelisalad jooksmine, kondimine ja jooga.
Lisaks teeb ta Taimi ettekirjutatud lihase-
harjutusi koju muretsetud hantlite ja voim-
lemispalliga.

“Fiiiisiline vorm on tunduvalt parane-
nud. Ainult so6mine kipub monikord
kontrolli alt viljuma,” iitleb Meeli naer-
des.
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Katekoverdused
Kiikid
Kohulihaseharjutused

rahul: “Eriti r6omustab
mind see, et lihastesse
on palju joudu juurde
tulnud ja rasvaprotsent on langenud 41,2-
It 25,1-le. Endise 90,6 kg asemel kaalub
Meeli 71,5 kg. 19,1 kilo on suur kaalukao-
tus ja mul on hea meel, et kaal on lange-
nud just rasva arvel ja regulaarselt treeni-
des.”

Kuidas aga jitkata, -
kui treener enam pide-
valt tagant ei piitsuta?
Taimi usub, et pool
aastat  treeneriga ¢ o, |
koos trenni tehes on
pannud aluse sport-
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kaal

likule eluviisile, mida on niiiid lihtne jitka-

tada voi kirjutada ning néu kiisida.”

“Vahepeal motlen, et pime aeg tulemas
ja siis on raske end vilja ajada. Aga ega ei
tahaks endist vormi tagasi, kui trepist iiles
minnes polved haiget tegid,” todeb
Meeli. |5

Tervis Pluss tdnab stidamest neid, kes kaa-
lueksperimendile kaasa aitasid:

* spordiklubi Sparta

* personaaltreenerid Argo Ader ja Taimi
Ainjarv

* ilu- ja tervisekeskus Roosmarii

» 0OU Figuurisdbrad

* spordimeditsiinikeskus Vomax




