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Matti Heikkilii tarjoaa tismiliiiketti suomalaisten heikkoon kuntoon iisti ja painosta riippumatta.

Liikuttava luento juuri sinulle

Matti Heikkila kertoo miten 143-kiloinen mies saadaan hiihtokuntoon

Anu Ritvanen

Kannattaa kuunnella, kun Matti
Heikkiléd puhuu. Heikkildn pu-
heissa tiytyy olla voimaa, jos hin
saa liikkumattoman 143-kiloisen
vaivaisen vanhuksen sisuuntu-
maan yhdeksissi kuukaudessa
Finlandia-hiihtédjiksi. Timéan
aikoinaan koulun liikuntatun-
neilla loukatuksi tulleen ylipai-
noisen miehen terveysongelmat
haihtuivat potkukelkalla, kun
hinelle riitiloitiin oma litkun-
taohjelma.

— Luopioisissakin hiekoitetaan
vain jalkakiytivin toinen puoli
ja kesilld voi laittaa renkaat alle,
Heikkilé tietid,

Tyossiain Vierumden Urheilu-
opistolla mies on testannut ryh-
mineen yli 200 000 suomalaisen
kunnon, joka ei muuten titd ny-
kyé ole kovin hiddvi. Tuhannet
tavalliset kengankuluttajat ovat
saaneet kimmokkeen eldmiin-
taparemonttiin kohti parempaa
kuntoa ja terveytta.

— Nvkvisin hikunnasta pu-

hutaan tavalla, joka ei kosketa
tavallista toppahousua. Kuulijat
pitdi saada vaikuttuneeksi siiti,
ettd jokainen voi itse vaikuttaa
terveyteensd yksinkertaisilla
riitiloidyilld konsteilla ilman
ettd tiytyy ostaa siti litkua tai
titd liatkyd, Heikkild jyrdhtii
erilaisten kaupallisten tyrkkyjen
suuntaan.

Heikkilin mukaan zumbat ja
muut liikuntavillitykset sekid mo-
net palvelut suunnataan ihmisil-
le, jotka jo harrastavat liikuntaa,
mikd nostaa entisestidin vihin
litkkuvien kynnystd mennd mu-
kaan.

—55-vuotiaat, joilla tiyttyvit
keskivartalolihavuuden tunnus-
merkit, eivit ne pirut Lihde min-
nekiin zumbaamaan, Heikkilid
ardhtii.

Liikunta lddkitsee

Heikkild tuo litkunnan arkeen.
Hiin lupaa kertoa luennolla tari-
noita ja esimerkkejd, jotka anta-
vat ajattelun ituja ja konkreettisia

keinoja piisti eteenpiin, olipa
sitten lihava tai laiha, nuori tai
vanha. Vieruméelld kehitetty Lii-
kunnasta tdsmdldcdketté -ohjelma
korostaa litkunnan terveysvaiku-
tuksia.

— Liikunta on ldike, jota tiytyy
nauttia aivan kuten muutakin lii-
kettd: sddnndllisesti ja riittdvisti
jotta se auttaa. Meilld litkutaan
vidrin, yksipuolisesti tai liian
vihiin, jolloin ldike ei toimi.

Erityisesti mies korostaa pa-
lauttavan rasitusta purkavan ja
tybuupumusta ehkiisevisti yk-
silollisen liikunnan merkitysti
sairauksien ja muiden vaivojen
ennaltaehkiisynd. Heikkild pu-
huu mukaansatempaavasti ja
suorasukaisesti. Mitiiiin saarnaa
ei kuitenkaan ole luvassa.

— Kerron omista pitkén ajan
tutkimuksista. Nitisti tuon asiat
esille, luento ei ole mitiéin "sind
saatana syntinen kurja” -tyyp-
pisti saarnaamista. Tarkoitus on
antaa ajattelun aihetta. Jos joku
kokee siitd syyllisyyttd, niin syy-
ton kai mind sithen olen. Niin

se vain on, ettid jos ei harrasta
litkuntaa, niin sitten suu kiinni
vaivoista, Heikkild napauttaa
virne dénessain,

Liikunnan erityisasiantuntija
Matti Heikkiléd Suomen Urheilu-
opistolta luennoi Aitoon Honka-
lassa ma 29.8. kello 18 atheesta
Litkunnasta tdsmdilddkettd.
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