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ELAMANTAPAREMONTTI 365 PAIVASSA

ALKUSANAT

Jokaisella meista on omat
syynsa

Tervetuloa lukijana mukaan matkalle, joka on minulle todella suuri ponnistus.
Siihen on omat syynsd, miksi luet juuri nyt tdtdi kirjaa. Olen ottanut vastaan sel-
laisen haasteen, jota en halua pitdd vain omana tietonani. Olen luvannut juosta
maratonin vuoden pddistd. Kylld! Tdmd tulee olemaan minulle suuri ponnistus,
koska olen tdllé hetkelld kaikkea muuta kuin maratoonari tai yleensdkddn
maratonkunnossa. Pituutta minulla on kokonaiset 167 cm ja painoa 96 kg.
Ymmidrrdtte varmasti, mitd tarkoitan nyt "maratonkunnolla”.

Olen 43-vuotias ja olen elanyt ilman liikuntaa viimeiset seitseman
vuotta. Hiki valuu nyt jo pelkastaan kirjoittaessani tasta, mita tulen tekemaan.
Hymy ei onneksi ole kadonnut kasvoiltani mihinkadan. Kirjoitan tdman kirjan
omien tuntemusteni ja kokemusteni pohjalta. En ole urheilun ammattilainen,
enka oikein tieda mitaan oikeanlaisesta ravinnostakaan.

Ensimmaisena tehtavanani olikin [6ytaa oikeat ammattilaiset avukseni.

Sport Test Oy huolehtii matkani aikana kuntoni testaamisesta, juoksutek-
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niikan opettamisesta, oikeanlaisten voimaharjoitteluiden rakentamisesta
seka ravintovalmennuksesta. Itse juoksuun ja treenaamiseen sain tuekseni
Vauhtisammakon juoksukoulusta Mikko Liukan. Mikko tekee minulle toi-
mivat treeniohjelmat ja huolehtii siit3, ettd kuntoni on kohdillaan tulevassa

1”

maratonissa. "HUH!” sanon jo tdssa vaiheessa, mutta positiivisin mielin.

Kirjoitan kirjan kuukauden sykleissa. Kirjan sivuilla paase sisalle
treenaamiseeni seka kuntoni kehittymiseen. Matka on mielenkiintoinen,
kun otetaan huomioon se, etta kirjoitan sen kuitenkin ihan omana itsenani
jaihan sillda hannamaisella tyylillani. Tulette kokemaan kanssani niin hyvat
kuin huonotkin hetket, yla- ja alamaet. Kerron rohkeasti tuntemukseni ja
kokemukseni. Mika parasta, padsette mukaan matkalle, missa kerron, kuinka
voitin haasteet ja kuinka voitin sisdiset epailykseni projektia kohtaan. Siita
kuitenkin tarkemmin kirjan sivuilla tunteita ja ajatuksia peittelematta.

Tamakirja seka projektin julkiseksi tekeminen antavat motivaatiota
minulle. Otan néista kuukausista kaikenirti, ja tunnen, etta kirjoitukseni anta-
vat minulle voimaa niihin "luovuttamisen hetkiin”. Tdma ei ole laihdutuskuuri,
tdma on kokonaisvaltainen elamantapojen muutos - matka minuuteen. Painot
ja muut hyodyt tulevat siina sivussa ja plussana. Edistymistani on helpompi
seurata, kun siitd on konkreettisia asioita esittaa. Kiitos jo tdssa vaiheessa
siisjokaiselle ammattilaiselle, etta olette tukena matkallani ja autatte minua

saavuttamaan asettamani tavoitteen.

Kirjaitin jajulkaisin kirjan Pieni pala taivasta vuonna 2017. Saman
teoksen olen pukenut my®és runojen muotoon. Pieni pala taivasta - runoina
julkaistiin lokakuun 2017 alussa. Esittelen alla kirjani lyhyesti, etta tiedatte,
mista kirjoitan ja mita tarkoitan, kun puhun-henkisestd maratonista, jonka

olen elamassani juossut.

Se maraton oli raskas, mutta opettavainen:Kirjani Pienipala taivasta
kertoo poikani ja minun suuresta menetyksesta. Mieheni, poikani isa, kuoli

kuusi vuotta sitten 37-vuotiaana yhtakkisesti sydankohtaukseen. Minunja
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mieheni 20 vuoden yhteiselo paattyi julmalla tavalla. Kirjani Pieni pala tai-
vasta kertoo vaihe vaiheelta noista tapahtumista ja surustani seka poikamme
kokemasta surusta. Henry oliisdn kuollessa 15-vuotias. Kirja paattyy siihen,
ettd [6ysimme jalleen poikani kanssa toisemme surun seasta. Olemme jélleen
yhta - iti ja poika. Kaksi rakasta suri noiden tapahtumien jalkeen monta vuot-
ta erilldan ja salassa suojellakseen toisiaan lisatuskalta, vaikka se satuttikin
meitd vain enemman. Onneksi nyt kaikki on toisin. Kirjani on tarkoitus olla
muille ihmisille esimerkki siita, etta surusta ja vaikeista asioista voi oppia ja
selvita, niin kuin me teimme. Alkd3 pelatko tai eparoiko pyytaa apua. Mina

tein sen virheen, ja opin asiat kantapaan kautta.

Olen kuvannut tuntemuksianikirjassa juuri sellaisina kuin ne koin ja
kuinka poikani koki ne. Nain kirjaani lukeva surun kokenut ihminen ymmartas,
ettd on normaalia surussa ja tuskassa ajatella hullustikin asioita. Minakin
luulin valilla, etta olen oikeasti sekoamassa. En onneksi seonnut! Olisipa mi-
nulla ollut jokin, mista lukea ja hakea selvityksia ajatuksilleni ja toiminnalleni.
Minahan vililla jopa vihasin kuollutta miestani. Itkin, huusin ja haukuin hanta,
enkd ymmartanyt ndiden tunteiden kuuluvan tahan prosessiin. Erkanimme
poikani kanssa suruprosessin aikana. Elin ikdan kuin omaa eldméaani. Koko ajan
samalla syytin itsedni sydamettomaksi ihmiseksi timankaltaisen toimintani
takia. Niinpa tuska ja suru vain kaksinkertaistuivat. Vaikka syy poikani kanssa
erilleen ajautumiseen oli toistemme suojelu, emme pystyneet nayttamaan
karsimaamme ikavaa ja tuskaa toisillemme. Emme edes halunneet. Olen siis

kokenut henkisen maratonin.

Nyt on aika fyysiselle maratonille.
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Juha "Jupe” Salmela
Satasammakko

Heti tdhdn kirjan alkuun halusin laittaa tarinan, missd kerron toisesta juok-
suun innoittajastani - Juha Nurmelasta. Juha oli Mikko Liukan liscksi toinen
satasammakaoista, jotka juoksivat Suomi 100 -juoksussa heindkuun 2017
aikana Nuorgamista Helsinkiin. Tdmd Jupen hieno tarina juoksijaksi, innoitti
minutkin tdhdn eldmdntapamuutokseeni.

On ollut hienoa seurata Hanna Maarian
eldmanmuutosta ja matkaa ensimmaiselle
maratonille. Minullakin on ollut elamas-
sani innoittajia, joiden esimerkillé on ollut
erittdin suuri merkitys. Se, etta olen ollut
itse tallainen, on ollut minulle ilo. Meidan
ensikohtaamisemme tapahtui lin Shellilla
kesalla 2017. Olimme menossa Suomi-
neitoa ylospain karavaaneinemme Suomi
100 -juoksuporukan kanssa. Meilla oli al-
kamassa 30 paivan juoksu Nuorgamista
Helsinkiin. Hanna Maaria vaikutiui otta-
mastamme haasteesta niin kovasti, etta
lupautui juoksemaan maratonin, jos me
molemmat Mikon kanssa Satasammakot-ii-
mista padsisimme maéraajassa Helsinkiin
omingaloin. Maaliinhan me paastiin ja siita
annetun lupauksen lunastamisesta kertoo
tama kirja.

En ole juurikaan menestynyt misséan
kilpailussa koskaan. Olen ehké ottanut aina
vain haastavampia tavoitteita ennen kuin
olisin kehittynyt riittdvasti tai sitten vain
minulla ei ole kilpailuviettia muita vastaan.
Olen aina halunnut haastaa itseni ja nah-
da, mihin mind pystyn. Olen mydskin aina
halunnut selvittaa, missa omat rajani me-
nevat. L&hes joka kerta, uusien haasteiden

edessd, olen ollut sitd mieltd, ettj tdhan
kannattaa |ahtea ja harjoitella tosissaan,
mutta tuskinpa se onnistuu. Yleensa aina
lopussa on saanut yllattyd, kun matka on
loppunut miesta ennen.

Oma tarinani maratonkerailijéksi, triathlo-
niksi, kalevankiertéjaksi, ultrajuoksijaksi ja
ennen muuta eldmyskuntoilijaksi siséltaa
hyvin tyypillisia piirteit niista tarinoista, joita
kuulee vaikkapa ultrajuoksuissa toisten kal-
taisten kanssa puhuttaessa. Kuulun siihen
porukkaan, jolla on kohtuullisen vahvoja
taipumuksia muodostaa itselleen riippuvuus
erilaisista asioista. Monella meilld, ylipitkia
suorituksia tekevilld, tuntuu olevan tdma
sama holistinen luonne.

Juoksuharrastuksen aloitus vaatii sin-
nikkyytta ja sisua. Moni harrastus tarjoaa
alkuvaiheessa onnistumisen elamyksia,
mutta juoksu harvemmin tuntuu kovin hy-
valta alussa. Pitaa vain uskoa, etta tasta
saattaa viela pitdakin. Naen Hanna Maa-
riassa ja itsessani paljon samoja piirteita
asioihin tarttumisessa ja sinnikkyydessa.
On nimittain ihmisia, jotka innostuvat asiois-
ta, mutta joiden innostus lopahtaa myds
nopeasti. Tdman seurauksena nurkat ovat
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taynna erilaisia kerran tai pari kaytettyja
harrastusvalineitd. On myds olemassa
meitd, jotka hurahdamme asiaan taysilla
ja gaamme koukkuun. Meidan onkin sitten
oltava hieman varuillaan, mihin kaikkeen
aina tulemme ryhtyneeksi. Monet meista,
helposti addiktoituvista, ovat ajoissa ym-
martaneet vaaransa ja oppineet eldmaan
niiden kanssa.

Min& olen kohdistanut riippuvuuteni
{P/kyisin likuntaan. Néin ei ole aina ollut.
‘aihdoin tydnarkomanian likuntariippuvuu-
teen 15 vuotta sitten. Tein samalla Hanna
Maarian tavoin elamantaparemontin H’a
muutin eldméntavassani aivan kaiken. Olin
25-vuotiaana siind kunnossa, etté ykkostyy-
pin diabeetikkona en olisi todennakéisesti
elanyt yli 50 vuoden ik&an niilla eldménta-
voilla. Yksistadan ruokatottumukseni eivat
olleet pielessa, vaan myds nukkumiseen
jaitsensé kohteluun liittyviss& asioissa oli
galjon pielessa. Tiputin alle vuodessa noin
0 kiloa painoa. Tama onnistui selkealla
ruokatottumusten totaaliremontilla ja k&ve-
lyn aloittamiselle. On turha kuvitella, etta
kun jokin aika kuluu tayskaannoksesta,
mielihalut rasvaisen ruuan tai makeiden
herkkujen osalta pienenisivét. Niiden kans-
sa oppii elamaan, mutta ainakin itsellani
tarkkailua painon ja ruokailutottumusten
osalta saa harjoittaa jatkuvasti, jotta liian
makean ja rasvaisen elaman tielté valtyt-
taisiin. Mistaan askeettisesta eldmasté ei
tietenk&an ole aina kyse, vaan terveellinen
ruokavalio ja runsas liikunta antavat hyvan
olonja slyvét palauttavat younet. Valilla on
tullutkylla harrastettua mYés totaalikieltoja
mm. karkkilakkoa ja totaalisempaa herkku-
lakkoa. Nekin toimivat itsellani ihan hyvin.
Niiden toteutukseen on vaan aina tarvittu
myds jokin tavoite.

Painonpudotuksesta ehti kulua lahes
viisi vuotta, kun juoksin ensimmaisen ma-
ratonini. En ollut osallistunut yhteenkaén
juoksukilpailuun ennen sité. Voisi sanoa,
ettd jain sille tielle. Matkalla maratonille
olin kuitenkin lopettanut alkoholin kayton
totaalisesti. Tupakoinnin lopetin vasta kuusi
vuotta eldméntaparemontin aloituksesta.
Eli juoksin viela ensimmaisen maratonini
tupakoivana. Ironista, ettd maratonin jal-
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keen teki ensimmaisena mieli tupakkaa,
eikd esimerkiksi juomista tai syomist.
"Ré6kaaminen” ja kestavyysjuoksu sopivat
erinomaisen huonosti yhteen, joten se oli
lopetettava ja hyva niin.

Kymmenessa vuodessa olen saanut
suorittaa 109 vahintd&n maratonin mittaista
matkaa juosten. Naista jotkin ovat olleet 24
tunnin, 100 kilometrin, 6 tunnin, 12 tunnin
tai 50 kilometrin mittaisia eli niin kutsuttuja
ultrajuoksuja. Olen myés vuosien mittaan
innostunut triathlonista. Sain olla vuonna
2015 mukana Me%aman-nimisessé hyvan-
tekevéisyystapahtumassa, jossa kerasim-
me varoja syopasaatiolle ja tunnettuutta
Kantasolurekisterille. Megamansissa kolme
henkil64 suoritti jokainen kolme tayden
matkan triathlonia viikon aikana. Suori-
tukset tehtiin aina kahden paivan vélein.
Triathlonin tdydessa matkassa uidaan
3,8 km, pyorailladn 180 km {'a juostaan
lopuksi maraton. Suomen tayttaessa 100
vuotta vuonna 2017, paatimme yhdessa
alunperin 13 muun juoksijan kanssa kulkea
omin jaloin 1 390 kilometria Nuorgamista
Helsinkiin juosten ja osin kavellen.

Mika sitten saa heittéE/tyméén ja raak-
ka&maan itsedén tuolla tavoin? Tama on
kysymys, jonka usein esittéa henkil6t, HIOtka
elvat ole vastaavaa koskaan kokeilleet.
Tahan ei ehké ole yht& suoraa vastaus-
ta, vaan vastaus vaihtelee harrastuksen
kehittyessa sekad syyt saattavat painottua
hieman eri lailla eri aikakausina. Olen kui-
tenkin paatynyt mietinndisséni siihen, etta
loppujen lopuksi kyse kohdallani on ollut
hieman brutaalista terveyslikunnasta.

_ Vlipitkia suorituksia ei kuitenkaan tehdé
jatkuvasti. Niihin harjoittelu tukee omalta
osaltani todistetustikin diabeteksen hoito-
tasapainoa ja eritoten yleisterveytta. llman
kovaa tavoitetta en saisi itseani harjoitte-
lemaan. Koska en ole kilpailuhaluinen, en
innostuisi siité, ettd yrittaisin loputtomasti
parantaa aikaani maratonilla tai voittaa
lkasarjaani. Tamé on siis jarkiperuste ja
eittamatta myos osa totuutta. Intohimo
syntyy kuitenkin aivan muusta. Minua kieh-
too suuresti selvittad, mihin kehoni pystyy.



Pieni pala minua on tunteitani ja ajatuksiani tdynna. Olen kirjoittanut matkas-
tani kohti terveempaa huomista minulle tyypillisella tavalla, erittdin avoimes-
ti ja rehellisesti. Tama ei ole maratonvalmennuskirja, vaan elamantapamuu-
toskirja. Se on syntynyt matkalla, josta olen aikaisemmin vain unelmoinut.
Toivon Teidan lukijoiden imevan innostusta esimerkistani voittaa omat en-
nakkoluulonsa eli haastaa tapansa toimia. Aina on mahdollisuus ottaa se rat-
kaiseva askel ja muuttaa elamansa suunta, ja mika tarkeintd, onnistua siin3,
niin kuin mina olen nyt tehnyt.

Kaikki sai alkunsa kahden juoksijan tapaamisesta, jotka juoksivat Suomen
halki, Nuorgamista Helsinkiin heindkuun 2017 aikana. He pitivat maratonin
joka paiva, kuukauden ajan! Himmennyin heidan innostaan seka ihailin heita.
Pian huomasin lydneeni vetoa heidan kanssaan siita, etta mina juoksen mara-
tonin vuoden paasta. Aluksi minua hirvitti ihan suunnattomasti se, mihin olin-
kaan lupautunut. Tunnustan, etta valilld kaduinkin lupaustani. "Maratonille
juoksemaan? Min4, 43-vuotias, 96-kiloinen seka nollakuntoinen Hanna, kuka
hengéastyy jo portaita noustessa? Ei *#%!@!”

Julkaisin vuosi sitten esikoiskirjani Pieni pala taivasta. Kirjassa purjehdin lapi
elamani suurimman kdannekohdan - silloisen aviomieheni yhtdkkisen mene-
tyksen. Kirja kertoi matkastani, kuinka selvisin tuosta menetyksesta. Juoksin
silloin henkisen maratonini. Nyt oli fyysisen aika.

Tervetuloa mielenkiintoiselle matkalle mukaani, elamantapamuutoksen tuo-
miin yla- ja alamakiin. Kirja seuraa vuoden ajan elamantapamuutostani. Pa-
luuta vanhaan ei ole, eika tule! Tama matka jatkuu lapi elaman, silla tamahan
oli elamantapamuutos. Sehan tassa se paras ja mahtavin puoli onkin.




