SUOMAILAINEN KEKSINTO VALTAA JUMPPASALEJA

“Ja sitten venytetddn... toistoja...
ja musiikin tahdissa...” Kymmen-
kunta hikoilevaa jumppaajaa

venyttdd kuminauhaa ja lihakset
pingottuvat.Yksi jumppaajista

ahkdisee, ettd miten tdmd voikin
olla ndin raskasta, vaikka paino-

jakaan ei ole yhtddan!

Sithen uuden kuntoiluvilineen teho perus-
tuukin: kahden tutun jumppavalineen, kepin
ja vastuskuminauhojen yhdistimiseen. Hiki
virtaamaan!

Suomalaiset ovat huippuja kehittimain
kuntoiluvalineita. Tuskin on toivuttu sau-
vakdvelyn aiheuttamasta buumista kun
gymstick-villitys valtaa Euroopan kunto- ja
jumppasaleja.

“Gymstick -kuntoiluvélineen kehittiminen
lahti liikkeelle keppi- ja kuminauhajumpas-
ta”, kertoo litkunnanohjaaja ja valmentaja
Risto Kasurinen Viremestarit Oy:sta.

“Otimme keksintomme testaukseen vuonna
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2003. Loistavan palautteen kautta ajattelim-

me, ettd voisimme panostaa hieman kysei-
seen tuotteeseen ja sen kehittdmiseen. Huo-
masimme nopeasti, ettd vilineen ymparille
voi kehittdd paljon muutakin.”

Moottorina toimi Viremestarit Oy:n suun-
nittelutiimi, jossa on useita pitkdn jumppa-
sality6n tehneitd ammattilaisia.

“Tiimi halusi kehittaa tehokkaan kuntoi-
luvilineen, jossa saataisiin yhdistettya kepin
monipuolisuus ja kuminauhan mukanaan
tuoma haastavuus. Monien mutkien ja ko-
keilujen kautta syntyi Gymstick”?, kertoo
Kasurinen.

“Gymstick on suunniteltu ryhmiliikunta-
valineeksi, mutta silld voi mainiosti jumpata
my6s kotona tai vaikkapa tyématkalla ho-
tellihuoneessa. Jos oma mielikuvitus ei riita
liikkepankin miettimiseen, voi vilineen mu-
kana tilata harjoitusvideon ja ohjevihkosen.”

OMAN JAKSAMISEN MUKAAN

Gymstickin toimintaidea on yksinkertainen:
vastuskuminauhat asetetaan hattulenkkien
avulla Gymstick-tangon molempiin paihin
ja kuminauhojen toisissa paissa olevat len-
kit asetetaan jalkaterien ympirille. Vastusta

pystyy sdataimain nopeasti kiertimalld ku-
minauhaa tangon ympirille, jolloin vastus-
ta saa sdddettya kesken liikkeen oman jaksa-
misen mukaan.

“Gymstickin sdddoistd ja vastuskuminau-
hasta riippuen vastusta saa aina 25 kg asti.
Gymstick soveltuu erinomaisesti tavallisen
kuntoilijan harjoitteluvélineeksi. Se mah-
dollistaa tehokkaan ja mielekkdan lihaskun-
toharjoittelun kotona, tyGpaikalla tai mat-
koilla”, Risto Kasurinen sanoo.

Gymstickilld harjoitusliikkeitd suoritet-
taessa loukkaantumisriskit on minimoitu,
koska vastuksen suunta tulee kuminauhojen
vetosuuntaa kohden eli kehon painopisteen
alta. Nain selkdan kohdistuva rasitus piene-
nee.

Perustunti Gymstickia sisaltad kepin avulla
tehdyn alkuverryttelyn, vastuslaitteella teh-
dyn lihaskuntoharjoituksen, loppuverrytte-
lyn sekd venytyksid keppid apuna kayttien.

YKSINKERTAINEN JA TEHOKAS
Gymstick-tunnilla ei siis painoja eika raskai-
ta valineitd tarvita: valineelld pystyy suoritta-
maan satoja erilaisia lihaskuntoliikkeita.
“Gymstickin tehokkuus perustuu siihen,

ettd silld voidaan harjoituttaa helposti use-
ampaa lihasryhmid yhta aikaa, jolloin kulu-
tus kasvaa ja kehon hallinta paranee”, Risto
Kasurinen kertoo.

Gymstick kuormittaa vartalon suuria li-
hasryhmid, mutta samalla myés asentoa ylli-
pitdvid ns. ryhtilihaksia. Venyttimalld kehon
kireitd lihaksia ja vahvistamalla heikkoja li-
haksia, lihastasapaino kehossa paranee.

Gymstick on saanut ammattipiireissa erit-
tdin hyvén vastaanoton. Ohjaajia on koulu-
tettu jo reilun vuoden ajan ja lisenssitunteja
ohjataan yli kymmenella liikuntasalilla ym-
pari maata.

“Gymstickid vieddan Italiaan, Englantiin,
Portugaliin, Ruotsiin, Kreikkaan ja uusia
maita tulee jatkuvasti. Uskomme, ettd tdima
kuntoiluvéline tullaan tuntemaan todella hy-
vin seuraavan kolmen vuoden aikana ympéri
maailmaa. Haluamme Gymstickistd hitti-
tuotteen”, Risto Kasurinen kaavailee. SK

P ASKELKYYKKY ETEEN
YLAVARTALON KIERROLLA
Aseta lenkit molempiin jalkoihin. Nosta
Gymstick-fanko yliselin lihasten ple.
Ota riittdvan pitkd askel suoraan eteenpin.
Askeleen jiilkeen luskeudu suoraan alas selkd
suorana. Kierrd vastakkaista harfiaa kohfi
etummaista jolkaa (selkd suorassa), téllgin
aktivoit samanaikaisesti keskivartalon lihaksia.

< KESKITETTY HAUISKAANTO

> TAKAKYYKKY
Aseta lenkit molempiin jalkoihin. Rullaa vostusta
kireimmiille. Kyykisty ju nosta Gymstick-tanko
yldseldn lihasten padlle (e liiaksi niskaan).
Pidd kantapdit tukevasti kiinni alustassa koko
suorituksen ajan. Polvet taipuvat jolkaterien
suunfaisesti laskeuduttaessa kyykkyyn. Selkd
suorana ja ryhdikkdtind.

YHDELLA KADELLA

Ota kiinni yhdelli kidelld keskeltd Gymstick-
tankoa. Pidd vapaan kiden tuki kyyndrvarren
takana ja selkd ryhmikkddnd. Tee haviskddn-
to pitkdlld likeradalla.

<A PUNNERRUS ETEEN
TOISPOLVISEISONNASSA
Ota foispolviasento ja hartioita
levedmpi symmetrinen ote. Asefa
Gymstick-tanko rinfakehdn kohdalla,
jolkalenkit ovat kiinni foisessa
takajolossa. Tygnnd tanko eteen
yliviistoon.

—1. G TIESITKOTAMAN? |

TARVITSEMME
ARGINIINIA

Téman pdivan terveysongel-
mamme, verenpaine, veren ko-
lesterolitaso ja verensokeritason
nousu johtuvat elintapojemme
muuttumisesta. Liikumme vahan
eikd ravintommekaan ole aina
riittdvén monipuolista.

Ravintomme sisaltaa usein lii-
kaa hiilihydraatteja, mutta liian
vahan proteiineja.

Proteiini on aminohappojen
padasiallinen lahde. Aminoha-
pot kuljettavat elimistéssémme
mm. vitamiineja, hivenaineita,
rasvahappoja ja hormoneja
sekd poistavat kuona-aineita.

Arginiini on elintarked amino-
happo, joka vaikuttaa typpiok-
sidin tuotantoon ja sitd kautta
moniin elintoimintoihin. Sen

on fodettu vaikuttavan mm.
verenkiertoon, verenpaineeseen,
kolesteroliin, solujen hyvinvoin-
tiin, lihasvoimaan seké& yleensa
jaksamiseen.

Usein arginiinia ei ole elimis-
t8ssd riittavasti ja siksi siihen
tarvitaan taydennysta. Arginiinin
tarve kasvaa erityisesti rasitusti-
lanteissa. SK



