KOLUMNI

Pysytko pystyssas

ON EHKA SYYTA
TEHDA SE MITA
VOIDAANELI
VAHENTAA
IKAANTYMISEN
NEGATIIVISIA
VAIKUTUKSIA

oku vuosi sitten erds reilusti
ikddntynyt purjehtija horjahti
kiviselld aallonmurtajalla ja
kaatui kivikkoon. Ympiirilld
olevat nuoremmat kauhistuivat ja jo-
ku oli jo ndppdilemissd hiitinumeroa
kaatuneen luokse auttamaan, jolloin
hén péittiviisesti komensi olemaan
koskematta hiineen, Hiljalleen tuo
veteraani kémpi ylos kivikosta,
pyyhki polyt hartioiltaan ja hymyili.
Selvisti sdikdhty-
neiden veneilijdiden
ihmetellessd miten
tuo dskeinen oli
mahdollista, hin
totesi pelanneensa
jalkapallomaalivahti-
na koko ikiinsd ja op-
pineensa kaatumaan
pehmedsti.

Jokainen meisté
vanhenee. Sind ja
ming ja Mittidsen
Mattikin. Koska sille
emme voi mitddn,
niin on ehkd syyti
tehd se mitd voidaan eli vihentad
ikddntymisen negatiivisia vaikutuk-
sia. Jokaisen ei silti kannata aloittaa
jalkapalloharjoituksia, jos sitd ei jo
ole aikaisemmin tehnyt. Sen sijaan
voisimme mietti milld keinoin pitii-
simme tasapainokykymme ja jinte-
vyytemme silli tasolla mitd heiluvas-
sa veneessi vaikeuksitta toimiminen

edellyttiid. Ei liene tarkoituksenmu-

ja laiturilta portaita ja turvakaiteita
- vaan keskittyd sithen, ettd askeleem-

me on vakaa ja varma.

*En mini ala mitd#in sirkustemp-
puja tehdd”, toteat todennikdisesti
tissd vaiheessa. Ald huoli, el tarvie-
sekaan. Keskity sithen mit# haluat
ja mitd osaat ennestiiin. Media on
pullollaan toinen toistaan ihmeelli-
sempid kikkoja, joilla veltostunut ke-
homme kuulemma saadaan kuntoon.
Uskoo ken rahtoo, mutta tuosta vali-
koimasta voi helposti 16ytéd itselleen

- sopivia juttuja.

Itse olen lisinnyt silmét kiinni
tehtévid harjoituksia, yhdell jalalla

- seisomisia, kyykistyksid ja kdintymi-

sidl jne. Hyddvlliseksi olen myds to-

- dennut tasapainolaudan, jonka péilld

seisten on mukava sekoirtaa aamu-
puuroa lieden ddressd. Aluksi siitd ei
puurot oli... enp# sanokaan missé...
mutta pienen harjoittelun avulla
homma alkoi toimia ja harjoituksen
vaikeutta voi nostaa laittamalla sil-
miit kiinni. Silloin kannattaa tosin
olla muualla kuin puurckattilan di-
ressi, ettei kily niin kuin... no arvaat
varmaan... Varmista kaikkien edelld
mainittujen kohdalla, etret kaadu ja

- murra lonkkaasi.

Pidempéin purjehtineena olen

- hauskuuttanut itsefini (ja satunnaisia

vieraitani) harjoittelemalla aallokos-

MARKHLU PAKARINEN

sa liikkuvan veneen salongissa silmiit
kiinni seisomista, jopa yhdelld jalalla.
Toki jostain kevyesti kiinni pitéen,
jotta turvallisuus on varmistettu.
Tuo harjoitus palauttaa mieleen liik-

- kuvan ympiristén ennakointikyvyn

ja koko kehon hermoradat suoriutu-
vat tasapainon korjaavista liikerata-
ohjauksista paremmin. Alé kuiten-
kaan kokeile tiitd avoveneessi.
Hyvin tasapainon lisiksi kehos-
samme tulisi olla liikkuvuutta ja jin-
tevyytté. En ala personal traineriksi,
vaan heitiin vain ilmaan ajatuksia.
Lankuttaminen, venyttely, voimiste-
lu ja mitd niitd onkaan. Kaikki hyvid,
ilmaisia ja kotona tehtivid harjoit-
teita. Metsapolulla kdvely tasaisen
asfaltin sijasta... Tiedit itse mik

- toimii. Ota vaikka vain yksi harjoitus

alkavan keséin ohjelmaan...
Notkein veneilyterveisin - pysy-
tddn pystyssd. O
HARRI SANE
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