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Kauneustuottaja kekeili, auttaako elaméanhallintavalmennus
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o

adtekaappi vilands
kesaloman jalkeen
keviisten farkkujen
vetaketju on juun-
nut auki, Kiinni s
2l mene.

Tyosvksy alkaa. Kaikenlainen
Lurtedlu bolmones mielesa, La
tyvi pimeys alkas nEyILEd ylieni-
maisclta. Paivilli nukuttaa, vl
ei. Onneksi kuppilan korvapuus-
tikahvi antaa onnistumisen ¢ld-
kil

1. AJATELLA: Ming
woin itse valita, lihor-

ko wal laibduniagl

2, ANNIK& Ha-
vaste antaa ra-
vintoneuwontaa
|a todmdl Mathod
Puthisto Pilates
-ohiaaiana

3: KIIRE on hyviin
clon kiusaaja ja

VESYITIYS KOMpPRas.

Eava-Helenan
Tyapivdsita Kyt

“khduttajia” kerkii-

pussista,

Saan sahkiépostls Clonkeveys-
nimiselta vheisalta. Se sisiluid in-
noetavia sanoja, kuten elamankal-
linnan lisé&ntyminen. Yapautetun
tykymaisen eldimd “hassteineen”
tentuw useln lopunomala temp-
puradalta, jonka piasss ei odo-
takaan kirkkaampi kruunu vaan
bourn ot

Malmin aseman opetus
[een rreffic elamantapavalmenta-
ja Sirpa Arilin kanssa. Arrapini-

sesta nimestadn huclimatta Sirpa
gl ole ollenkaan arhalde, vaan v
Ioisa muord nainen. Han puhuu in-
tcsruneest, iz kuunieles moyos
varsin lah|akkassi,

Huomaankin dlindvani hanel-
le sita, etrd Malmin asemnan rulla-
portaat eivat ole toimineet sien ju
hanmusvitkon.

Sirpa esitelee Olonkeveys-ohjel-
mai. S perustul ruotsalaisen Lis-
beth Stalren luomaan menetel-
maan, joka hyslyniia kognitiivisa




\EPORTAASI

Annika suosittelee omenoita, ituja...
Menen kauppaan ja katson ituhyllyyn
ensi kertaa sitten 8o-luvun.

pevleologiaa. Stahre on kirjoittanut
mvis kirjan Laihdutomisen loppu

Sann vastatakseni kysymylsia:
Mlitd tanaan on tpakiumue? Millai-
sia tunteita tapahtbumat oval sins
2 heraanest? Voisiko wmpahtumia
tuelkita 1oisella tavalla?

— Me volmrme vapazsti valita, mi-
ten asicihin subaudumme. Olon-
keveys-ohjelman tavodte on ehda
sinut tietoiselsi sitd, miten ajatiis-
rmallisi vaikouttavas sydmishayttdy-
tymniseert, Sirpa tiviscas,

Ahaa! Rilddniiset rullaportzat ei-
vat olekaan este, vaan ne elvyidivin
falkojen lymfakieroa ja poistaval
turvoresia. Ei siis olekaan mitdin
syvid kompenseida tapahtunura
korvapuustilla,

Clen aloittamessa 12 vitkon of-
jelmaa, joka ei perustu kalorien
laskemniseen vaan omicn ajatuste-
i analysoimiseen — ja toivottavasti
hallinarnkin,

Suuri askel sohvaperunalle
Syksyn mittaan puhumme paljon
minakuvasta ja "omista totuuk-
sis1a™: ndenkl itseni negatiivisessa
vl positlivisessa valossa? Saan jo-
ka viilske kotehiisin ja husnaan
miettivini kurssin antia pitkin viik-
ko,

Keen valaistumisen: mind voin
yalita) lstunko illan sohwvalla vai
lahdenkd klerimain kortielia ei
riipu eyistd, el perheestd, el mlous-
taantumasta eikd edes ilmasion
muuioksesta, vaan minusta. Mel-
kein joka ilta k}'m:'.l-:nn:u wtisten
jalkeen haastan mieheni "kortelin
ympar” kivelylle, joka pitenes sa-
lakavalasti ilta illalta, Tapahiopa
selainenkin thme, etta lahden toi-
den jalkeen juoksulenkille — aika
Iybuvelle rosin,

Sovvimme alussa, efd astun jo-
ka aamu vaa'alle, Vilkon jalkeen se
néyredd puolen kilon pudotusia, En
ma iloitse, en sure, huokaan, silli

4 anna

peaing pomppii yias alas than ilmean
urssiakin,

Teskkiiks tuore?

— Tamad sz on kailen pahan alkuo
ja juri, sanco Annila Havaste ja
nuiytid valloista vehnasampylis,
Hoikka ja
energinen An-
ritka ot kursain
ravinbaasian-
tuntija. Han ky-
szlee lempiruo-
kiani ja muwis- 8
TurL&a, ¢id mo-
e Tuaceka O AiTA
parempi valinta louin "valmise”
Fidan nelja paivaa ruokapdivi
liirjaa ja kay ilmi, ettd proteiinia
[ULITIL, THLES maitotuottedta bo-
[ Liikeana
— Lz protedinia joka arerialle;
kamanmunaa, kalss, brotleria, kalk-
kunaa, tofuakin, jos se maistuu
Annika supsitteles omenoila,
porkkanoita, ruisleipaa, erilaisin

¢ LA

T

pakilnoi !‘.:'l|'|:l|'|k:]ﬂ|iﬂ. ituja. ..
Menen kaupgpaan ja kason itutyl-
lyyn ensi kertan siien S0-lovwun,
Seurzavalla viitkolla rowskuran iha-
nia (ja kalliita, naitd voi varmaan
idarad itsekind) auringonkukan-
versnga ja cashew-pahkindita ilta-

Saan kotitehtévén: leikkelen lehdista ress
ihania vaatteita, joihin tahtoisin mah-
tua. Turha vaatimattomuus pois!

paivan valipalalsi, Hakkaa muu-
ten inokarkit mennen willen

Mustikolta marraskuussa
amiisella Annika esit-
whdoluksen, joka
perustuw omiin suosikkethini, -
nunibsing siind vilahteles kauramai-
tos, spelttimurcia, avolkadon, mar
joja

Toisella taps

kopimeina mar
survaisen behoseko
ramaitca, honnomn
rikoita ja pahl
srnonthieihsl. Ak
seni koostuivar ajan

=1

{ aamiai-
sstimiselsi
sza hor-
prysia pakassp-

14

Annika pu-
huu mvé
liston toimintaz
tasapainottavis-
1a ;‘.-lr".-imh'.-ii::.
sekd D-vitamii-
MIstE A Magnesiumisi

- Kun elimistd on asapainossa
jasaa rerveellistd ravintoa, se el kai-
purn imokarkheja, han viittad,

Miké mahtaa olla in?
Sirpan ja Annikan lisaksi tapaan
Olonkeveys-kurssin trylivalmen-
tajan,

Aamulla katson peiliin varmuu-



den vucksi kolme keraz, muma
Heidi Helander-Hyvanen el ole
kaan pelottava tyvlipoliist vaan
helposti lahestytévi muori nainen.
Hanella on takanaan kokemusta
niin vaatekaupasta kuin it-yricyk-
sen johddostakin,

Juttelemnme vaateista ja lempi-
vareistd, ja minun picid nimeta ul
kemuatani valttikortit (Cdad, al-
kapdat?).

Saan kotitehtavan: keikkelen leh-
dista thania vasneira, joihin tahioi-
sin ki Turks vaarimanemuus
pois: salsin Dolee&Gabbanag
ja Lanvinia ja tietysti hurmaavan
Chanel-laukun {sithen mahtisin
Jo mt ),

Kiloja kalkkiviivoilla

Seuraavaksi kerraksi Heidikin on
tehmyt tehtvan: hén esitelee piir-
roksin, minkd pituinen jakku ja
mifllaiser Farkout sopivar minulle par-
haiten. Han suosimeles Bmpimast
kietaisuvaatteita, jotka korostaval

tai keathewat tarpesn mukaan.

Sien askarelemaan: esitelen
leikkeleininl Hesdille g Hirmaan nii-
td suurelle pahville, Heidi kotn-
mentoi valintojani, ja buomaam-
me punaisen langan: unclmavaat-
teeni olisi wiydellinen kietaiznmek-
ki {]a se Chanel),

- Usein pamnonpudatiksen al-
bkrvaihesssa tontuw, etel migkin
untta kannata vield hankkia. Sil-
loin kehotan meneméin kampaa-
jalle: Unsi muikika piristad aina, Hei-
di opastaa,

T MINUMN 1oie-
tauluunl pagsi
wystarad korostas
vim asuja ja ihana
Chari-laukkul

2, SOKERIN ja
walkeigan viljan
shaan will palalksi
sopivat arilaisat
pahkindt, idut.
parkkanat, omenat
javakka keftatyt
kananmunat,

3. HEIDI Helandar-
Hyvinan tiethi.
miten dydan
vaattaat, jotka
Nyttt a myts
tuntuvat byvilh,

4, SIRPA Arila
(olk, ) o Kennus=
taa tnaltteiden
saavUtemisaan,

Han jarjestas myds
arjerhalintakoul -
tusta,

Viha-rakkaussuhteeni kylpparin
vaalkaan roihuea pitkin svkeya, Pai-
ni jamahiaa vilkoiksi paikoilleen.
Mutta pdatin — siis valitsen! — ettd
periksl el anneta. Fakko ropdniia,
ettd Annilan suesielems rerveel-
linen rucka tekee padidksessi py-
symisen helpoksi.

Annika suosittelee minulle kun-
roleivelvlenkldeni lisaFsi kuntosa-
lia ja Jaurinen vasrubsia, jota lihas-
massa kehityisi, Se kiihdyiiaisi ai-
neznvaihduntas ja saisl vauhiia ji-
mahianesseen PEimoom.

Tilanne nyt

@ YElla vagyttis, paivalld .

@ Feviidn farkon (a toissa le-
g caprit) mahtuat jallaan.

@ Ttapiivin wisymyaboh-
taubmeat loppuivat.

® Mekeanhimo katosi
Iokonaan.

# Ennen kaikkes: Yleinen
potutus tei vaikka tydels-
man tuoma 1'irn;|}:uu5.".u
elvit ole lnennomeoimia,
wvean ilmidits, jotka wol
purkas asiin ja lesiella
gybleaymbittd jBikaapille
tei pullabehviterapiasn,

® Malmin aseman rullapartaat
eivit toirm wielilkian,

OLOHKEVENS JRIESTAA ¥ESILOVAL WEN-

HUKSEM LISACS PENRYHMAKLPESE A,
LISEE TETOR WL OLONEEYEYS FI

Keksin elamantapavalmenta-
ja-sirpalle kailkenlaisia syid, mik-
=i kuntosali ei myt ollenlaan sovi
Sirpa buuntelee, loyselee ja esineles
vaihtoehtoisia kuntoilumuotoja
IMiir siing sitten kay, et 10 kurs-
sivilkaolla liioyn jaseneksi kuntokes-
leukseen, fosta erosin voosi siten.

Furssin loppumertedlld alkaa ta-
pahtua; vaa'an lulerma varkjis akas-
pain. Erddnd joululuun aamuna
kezivan melkein salaa itseltani le-
vaiset farkul esiin.
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