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foimituksen Instagram-suosikit. 3
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Miké on helpoin (ja typerin tapa) sulautua massaan ja hakea hyviksyntaa?
No sytyttda rédki. Oma kokeiluni mentolin mausta huolimatta ei ottanut

tulta alleen, joten péétin ettd isona musta tulee cool.
Monta mutkaa on ollut matkassa. Nuuskaakin on tullut tungettua

huuleen. Tajusin onneksi, ettei sekédén ole makeeta vaan &llé4 ja erittdin

Teinini siti ei toivo mitdin muuta kuin olevansa aivan kuin kaikki muutkin.

sokerittomia ja gluteiinittomia, jopa

suklaabrowniet ja pannarit. + Sporttisuus

+ Luonnollisuus

@dermanchelo Huumorintdyteisia
+ Longboard

tilannekuvia, joissa argentiinalainen julk-
kisbloggari German Garmendia ilveilee.

@jhopkins1986 Pojille motivaatiota NYT
tarjoaa lihaskimppu Josh Hopkins. { I@ LASKUSSA
Channing Tatumia muistuttava kundi

jakaa kuvia treenatusta kropastaan. — Ostarihengaus

@kinggoldchains Tygalla on vaate- — Mustat kynnet
mallisto nimeltd&n Last Kings. — Liika meikki
Snapback-lippiksien kayttdjat diggaavat — Angry Birds
taman nuoren rapparin tyylista. — Mopokortti

SPORTTIKARYN TOIMITUS ESITTAYTYY

KEVIN TANDU, 19, Helsinki. "Tykkaan pelata fudista, datata
Facebookissa ja lagailla Instagramissa. Vapaa ajalla kdyn leffassa,
silld haluun aina naha kaikki leffat, jotka tulee ensi-iltaan”.

HEIDI AALTONEN, 20, Helsinki. "Muoti ja pukeutuminen
kiehtovat minua. Joskus tunnen ymmartavani hiukan Lliiankin
hyvin himoshoppaaja Rebeccan jarjettdman vimman ostos-
kasseihin, mika ei tietenkddn pullista rahapussiani — valitettavasti.”

JOES TEKA, 18, Hyvinkaa. "Punaisella lonkkarilla rullaava
toimittaja-ndyttelija, jolla on aina eri hiustyyli. Olen seikkailija-
luonne, joka lBytaa pdivan seikkailunsa pienistakin arkipdivai-
sistd asioista”.

DENNIS KONOI, 19, Espoo. "Rullalautailu ja valokuvaus
ovat aina kavellyt kasi kadessa elamdssani. Opiskelen Karjaalla
valokuvausta. Vapaa-ajalla hengaan kavereiden kanssa,
rullalauta tietenkin mukana”.

AURA KRAUS, 16, Helsinki. "Ymmarsin vasta hiljattain,
etta lenkkeily on hauskaa, varsinkin jos on hyva seura ja kauniit
maisemat. Tahtdan syksylla puolimaratoniin. Lenkkeilyn riippu-
vuudesta en varmaan parane koskaan ja hyva niin!”

Dennis Konoi epiterveellistd. Eipa tainneet mydskaén kundit pitdd mua silloin siisting EEVAKAISA MOLSA, 32, Helsinki. "Pelasin koko nuoruuteni
mimming, kun yritin esittda itsedni kovempaa. ringetted. Lukiossa haaveilin sporttitoimittajan duunista,
. ) . o . IDEA: Yksi siisteimmisté riippuvuuksista eldmassé on sporttailu. Se antaa koslfa Palusin henga[lla Te.emu Selan.teen pukukopissa."
KARY PUMPPAA: Treenaa kuin KARY OPPII: Vastauksia mielté Kdry lopettaa: : 358 elamyksid, piristda mieltd ja tekee kropasta terveen. Liikunta motivoi myds Kesalla menetin sydameni SUP:lle eli surffimelonnalle”.

askarruttaviin asioihin. 24

Musta Barbaari. 16

KARY JOENSUUSSA: Lassi Hurskainen KARYSKOOPPI: Millainen
opettaa potkaisemaan kaverin kddestd  kouluvuosi odottaa sinuag 25

tupakan. 19

Eevakaisa

Ndin sindkin pystyt

lopettamaan tupakan ja nuuskan, koska enia ei yskita ja ylamaessikin
lopettamaan. 30

Ale Lauraéus
Antti Tahtinen

Peggy Petrell

jaksaa pusertaa aiempaa paremmin.

Téamé on kuusivuotisen Kary-lehden historian ensimmainen sporttiversio.

KARY TYKKAA: Selviimme Sporttikdry kuluttaa kaloreita. Se ei ole kuitenkaan lehden tai lilkunnan

KARY LAHDESSA: Kohota kunfoasi millaisia iskurepliikkejd kannattaa
Jannika B:n opeilla. 20 valtaa. 26

TOIMITUKSEN OSOITE:
Sporttikary c/o 358
Korkeavuorenkatu 28
00130 Helsinki

padtavoite, vaan pitda ihan sikana hauskaa ja kannustaa kavereitakin
voimaan hyvin ja tavoittelemaan unelmia ilman péihteita.

R TR A Al e Eldmassa kaikki on mahdollista: lopettaa nuuska, paésté opiskelemaan

KARY RASKAANA: Henna lopetfi
elamanohieet. 21

Bikin odoftaessaan lasia. 27 haaveilemaansa kouluun ja nousta suosituksi rappériksi. Coolio tyyppi

uskaltaa olla erilainen, oma itsensa. Mit4 siing viela mietit? Lenkkarit

KARY HERKUTTELEE: Vdlipala maistuu ~ KARYWOOD: Hollywoodin

PAINOPAIKKA: jalkaan ja soitto kaverille. Silloin ne parhaat ideat syntyvit.

freenin jalkeen. 22

TERVEYSKARY: Ethan polia lghells
lemmikkiasie 23
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hyvikset vs. pahikset. 28

SALATUT TREENIT: So|oﬂu]en
elémien treenaavat téhdet. 29

Forssa Print

www.forssaprint.fi

PS. Mitd uutta harrastusta aiot kokeilla téind syksynd? Ma aion tehda

voltin ja napata yhden aallon. Nellin lupaan vieda useammin lenkille
metsddn. Pédtoimittaja, Eevakaisa Mélsé — FB: Kunnotar
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Exjaakiekkoilija TONI
HAPPOLA lopetti
kesalla nuuskan kayton.
Samalla han vaihtoi
auton fillariin.

TEKSTI:
EEVAKAISA MOLSA
KUVAT:
PEKKA MUSTONEN

BITIN TUNGIN HUULEEN ensimmaisen kerran
16-vuotiaana poikien saunaillassa. Alytén kokeilu.
Kolahti niin kovasti kadliin, etté tipahdin lattialle.
Lopettaessani urani kaukalossa vuonna 2011
stressaannuin. Avuksi ofin nuuskan. Ehdin kéytaa
kahden vuoden ajan, ennen kuin tuli fotaalinen stoppi.
Aina se oli takaraivossa, ettd pitdisi lopettaa.
Kaikki sen tietévat, ettd nuuska ei ole mitédn
vitamiinia vaan myrkkyd. Aluksi miefin, eftd lopetan
asteittain ja kéytén ainoastaan juhlissa. Tajusin, ettd
helpompaa on tehdd radikaali muutos ja lopeftaa
kaikki paihteet. Silloin ei jtd itselleen auki takaovea.

ALJAT LOPETTAA

Yllaticvan helppoa se on ollut. Tajusin, effen farvitse
nuuskaa. Siité tulee huono olo, hampaat kellastuvat ja

suussa maistuu paska. Paasiotessa sain véldyksen siitd,

mili& kehossa tuntuu, kun sinne ei tungeta myrkkyja.

Lopettamisessa pitdd ajatella ennen kaikkea omaa
terveyttd. Pitda luoda omassa padssadn uhkakuvia.
Niin monta kertaa kuin ditini sanoi, ettd “lopeta Toni",

ei se mitéan vaikuttanut. Taytyy olla tarpeeksi @ijé
tehddkseen itse padtoksen lopettamisesta.

Joukossa tyhmyys tiivistyy.
Nuuskasta on muodostunut huono
tapa niin jadkiekkoilijoiden,
koripalloilijoiden ja
jalkapalloilijoidenkin keskuudessa.
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KUKA:

AMMATTI:

L LELUTEIELLE

1. NOLLAA OIKEIN!
Mieti, tuleeko nuuskasta oikeasti hyva olo?
Se auttaa stressaavaan tilanteeseen kahden minuutin
ajan. Sen jalkeen palaat alkutilannetta alemmalle
tasolle. Vahan vastaava tilanne kuin, ettd on tappio-
putki paalla ja vedetddn kostea saunailta.
2. ELA LUONNONMUKAISESTI.
”Nuuska laskee Jos mulla on paansarky, en ota enda laakkeitd vaan
suoritusta
5-10 %, joten on
mahdotonta antaa
parastaan mdlli
huulessa.”

hoidan itsedni luonnonmukaisesti: juon vettd, nukun
ja menen hierojalle. Kaiken kukkuraksi, olen myynyt
autoni ja liikun pyoralla ja julkisilla.

NUUSKA ON TAYNNA RASKASMETALLEJA!

* 2500 kemidllista yhdistettd, joista osa on karsinogeenejé eli
sydpdd aiheuttavia aineita.

* SisaliGa raskasmetalleja, kuten lyijyd ja kadmiumia sekd j@énteitd
myrkyllisista kasvinsuojeluaineista.

* Aiheuttaa voimakkaan riippuvuuden, sillé siséltéd jopa 20 kertaa
enemmdn nikotiinia kuin savukkeet. Tunnin atkana vereen imeytyy
nikotiinia yhté paljon kuin kymmenen minuutin tupakoinnin aikana.

* Nikotiini imeytyy verenkiertoon suun limakalvon lapi. Kéyti® eri-
tyisesti nuorella iallé liséé suuontelon, nielun ja nendn sydpda.

Héppola ja tulevat Karhu-
Kissojen tdhdet Jimi ja Alex.

LAHDE: www.cancer.fi

FAKTAA

NUUSKA LASKEE SUORITUSKYKYA

* PALAUTUMINEN HIDASTUU:
Nikofiinista johtuva verenkierron heikkeneminen

hidastaa lihasten palautumista likuntasuorituksesta.

* LIHASMASSA VAHENEE:
Lihaskestavyys, -voima ja -massa vihenevat.

* SUORITUSKYKY LASKEE:
Nikofiini véihentéd sydémen lyéntikapasiteettia
ja laskee suorituskykyd. Nuuskaava antaa
muille tasoitusta.

* URHEILUVAMMOJEN RISKI KASVAA:
Nuuskaaijilla on 50 prosenttia suurempi
riski saada lihas- ja luustovaurioita kuin
nuuskaamattomilla. Liséksi vammoista

palautuminen on hitaampaa.

* KESKITTYMISKYKY LASKEE:
Jos elimisté ei saa nikotiinia, iskevdt vieroitusoireet:
levottomuus, vésymys ja keskittymiskyky laskee.
Syntyy petollinen kierre!

LAHTEET: Nuuska, EHYT ry ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

NAIN KUNTOSI PARANEE,
KUN LOPETAT ROOKIN:

* 20 MINUUTTIA: verenpaine ja syddmen

syke normalisoituvat.

8 TUNTIA: veren happipitoisuus palautuu

normaaliksi.

* 1 VUOROKAUSI: haka haviaa elimistostd,
ja keuhkot alkavat hitaasti puhdistua.

* 2 VUOROKAUTTA: nikotiini on poistunut
elimistéstd, haju- jo makuaisti ovat parantuneet
huomattavasti.

* 3 VUOROKAUTTA: hengittdminen helpottuu
ja energisyys lisadntyy.

*  2-12 VIIKKOA: verenkierfo ja hapenotio
paranevat. Kaveleminen ja juokseminen
helpottuvat, koettu stressi véhenee,
uni seké muisti ja keskittymiskyky paranevat.
Seksi sujuu paremmin.

LAHTEET: www.cancer.fi, www.hyvinvointipolku.fi

ROOKIKROPPA.FI




TEKSTI: EEVAKAISA MOLSA / KUVA: PEKKA MUSTONEN
MEIKKI+HIUKSET: MARIA KIVIAHO / TOIMISTO

"HAAVEET ON

tehty saavutettaviksi”

Huippu-uimari EMILIA Gq\\ _ Aamu-uniset,
. . ' dlkdd vaivautuko.
PIKKARAINEN osallistui ekan kerran \ Valmisiciis
. . Lo - \ herddmddn
15-vuotiaana olymplalalslm. Seuraava A _, camukuudas
<P’ \ treenaamaan

tavoite on Rio, jota kohti suomineito

Emilian tavoin.
kauhoo péattavaisesti.

YLAASTEIKAISENA EMILIA HARRASTI MYOS

balettia. Uinti vei voiton, koska pippurinen pellava-

KUKA: EMILIA PIKKARAINEN

pad halusi olla kuin isoveliensd. Emilia ei pysynyt IKA: 21
Villen peréissd, mikd soi naista. KOULUTUS: SOTUNGIN
— P&csin mukaan poikien freeneihin, kun olin URHEILULUKIO

rapiksinyt tarpeeksi pitkdan. Uinti on ronskia ja siing

AMMATTI: HUIPPU-UIMARI
- SEURA: VANTAAN VESIKOT
© ASUU: VANTAALLA
SAAVUTUKSET:
OSALLISTUNUT PEKINGIN
JA LONTOON
OLYMPIALAISIIN JA
TEHNYT REILUT 30
SUOMEN ENNATYSTA,
UINUT LUKUISIA EM-

JA MM- FINAALEITA.

edelddn mielenvoimalla.
Olympiarajan Emilia rikkoi 15-vuotiaana ja p&dsi

Pekingin olympialaisiin. Aluksi uimari jGi sadas-

osan pddhdn rajasta. Oli yksi pulma.

Piti uida yksin. Yhtd mahdoton

tilanne kuin, ettd satasen- ——

= e —

juoksija tekee enndtyksen tyhjallé radalla.

— Koko katsomo huusi nimedini. Vedin raivolla
fasan olympiarajan. Pekingissd katsoin, kun huiput
menivét ohi. Tajusin, missé haluan olla itse, perhos-
uintia p&ématkanaan viva Emilia kertoo. —

AAMUKUUDEKSI ALTAASEEN

Emilian tavoitteena on osallistua 24-vuotiaana Rion FACEBOOK: TWITTER:
olympialaisiin ja vida kilpakumppaneidensa ohi. : Emilia Pikkarainen Fanclub @EmiliaEpi

—1&s16 on vain hystyd. Hyvaksi vimariksi fuleminen

vaatii fietyn harjoitusmadrén, voimatason ja tekniikan.

SEURUSTELEE FORMULAKUSKIN KANSSA

Emilian poikaystdvd Valtteri Bottas on myds huippu-

Huippu-urheilijan arki tarkoittaa vintia 14 kilomet-
rid pdivassd. Jonkun mielestd se voi tuntua uhrautumi-
selta, mutta ei Emiliasta. : urheilija. Pari tapasi toisensa kolmisen vuotta sitten
— Olen saanut paljon hienoja kokemuksia ja televisio-ohjelman kuvauksissa. Taisen tuki
ystavié ulkomaita mydden. on tarkeda, koska urheilijat ymmartavat, mita vaatii
Vapaa-ajalla sporttimimmi oftaa rennosti. Ei tavoitella unelmaansa. Kun Valtteri ei ole maailmalla,
tarvitse olla ehdoton, mutia mielessa pitéd kuitenkin hén osallistuu Emilian treeneihin.
pitaa tavoite. — Valtteri on kehittynyt huimasti kolmessa vuodessa.

— Mieluummin eldn terveellisesti kuin rallastan.

Minun ohi han ei kuitenkaan vield mene, Emilia virnistaa.
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"PETTYMYKSET

kuuluu asiaan” -

HJK:n maalitykki JOEL

POHJANPALO on tehnyt

Veikkausliigan historian

nopeimman hattutempun.

Haaveissa on tykittaa
Liverpoolin paidassa.

HJK:N Joel “Jolle” Pohjanpalo pelasi ylgasteella
vield latkaa HIFK:ssa. Hén valitsi kuitenkin tavoitteek-
seen jalkapalloammattilaisuuden, sill edellytyksellé
ettd koulu kdydaéan kunnolla.

— Kirjoitin ensimmdiset aineeni viime kevadnd
Mékelénrinteen urheilulukiosta. Lyhyestd matematii-
kasta tuli Laudatur, Joel juttelee.

Maalitykki on voittanut kaksi Suomen mestaruut-
ta ja saanut peliaikaa A-maajoukkueen riveissé.
Kauden 2012 avausottelussa Maarianhaminaa
vastaan Joel iski 2,42 minuutissa hattutempun, joka
on Veikkausliigan historian nopein suoritus.

IDOLIN JALANJALJISSA

Seuraavana haaveena on pelata ulkomailla. Unelmi-
en féayttymyksend olisi pelata Liverpoolissa, jossa on
pelannut my&s idoli Michael Owen.

— Haaveista téytyy pitdd kiinni. Mitdan ei saa
ilmaiseksi. Pettymykset kuuluvat asiaan, ne saavat
miettimddn, mitd voisi tehdd ensi kerralla toisin.

Vapaa-ajan jalkapalloilija kaytiad jérkevésti.

Ei voi juhlia liiaksi, pitda syddd terveellisesti ja
nukkua hyvér yéunet. Saunominen virkistad mielen.

— Tarkeintd on, ettd mieli pysyy kunnossa.

Yksin ei ole kenenkédn hyvé olla. Kavereiden
ja tyttdystavan kanssa kaydadn kahvilla T66l6ssé
Café Tin Tin Tangossa.

KUVA: VALIO oY

"]
JOEL POHJANPALO
19 '
FUTARI
20
HIK
HIKN
PAIDASSA 2 SUOMEN
MESTARUUTTA,
SUOMEN
A-MAAJOUKKUEESSA
VUODESTA 2012
ASTI, LIVERPOOLIN
TESTATTAVANA 2012

FACEBOOK: TWITTER:
Joel Pohjanpalo JPohjanpalo

”"Vanhemmilta El KOSKAAN NUUSKAA HUULESSA
sain Vankan Joel ei ole koskaan kokeillut tupakkaa tai nuuskaa
kasvatuksen, "Se on noussut yleiseksi vitsiksi kaveriporukassamme.

ettei siithen
kannata alkaa.”
Joel Pohjanpalo

Joskus joku yllyttaa ldpdn varjolla maistamaan.
Kundit kuitenkin kunnioittavat paatéstani.”
Tupakka ja nuuska ovat aina inhottaneet minua
kommentoi suhdettaan "Arvostan, etten ole koskaan edes kokeillut. Omaa
tupakkaan. terveyttd olen ajatellut. Monia muita asioita eldmassa
kannattaa kuitenkin kokeilla”, Joel kannustaa.

SPORTTIKARY | SYKSY 2013



Rappari ponnisti
lastenkodista

TEKSTI: 1 1 1 1
EEVAKAISA MOLSA -
KUVAT:

PEKKA MUSTONEN, 1 1

DENNIS KONOI

KEVIN TANDU
19

D RAP'ART'ST' . . e,
JARJESTAA ONE MOVE \ y "

-NUORISOBILEITA JA
AUTTAA NUORIA ARTISTEJA
PROMOAMISESSA JA
MUSIIKINTEOSSA.

KAY
SALILLA JA POTKIMASSA
PALLOA KAVEREIDEN
KANSSA HELSINGIN
SAHARAN KENTALLA,
JOKA SIAITSEE FINNAIR-

STADIONIN VIERESSA Kevin Tandu k\/ kevintandu

FACEBOOK: %I INSTAGRAM:
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TSEKKAA KEVININ
SPORTTIRAPIT —

VAIN SPORTTI-
KARYN LUKIJOILLE:
FRESSIS.FI

KEVIN TANDU julkaisi kevaalla
ensimmaisen singlensd Huomenta Suomi.
Réappari on raivannut tiensa tahtiin
pitamaélla jalat tiukasti maassa.

“MUUTIN 10 VUOTTA SITTEN KONGOSTA SUOMEEN. Aluksi kaikki
tuntui vaikealta, koska en sopeutunut paikallisiin tapoihin. Sithen aikaan nousussa
ollut Fintelligens sai p&éni nousemaan. Béndin pojat Dave ja Asa olivat inspiraationi.
Kotoa muutin 13-vuotiaana. Tajusin, ettd asiat kannattaa hoitaa hyvin, jotta
Gdsen asumaan nuorisokotia parempaan paikkaan. Aloin pitéé kiinni yhteisesti

sovituista s@a@nndistd, petasin séingyn ja tulin ajoissa kofiin.
Osallistuin 16-vuotiaana Beat and Sound -réppikisaan, jonka tuomaristossa
Ruudolf. En pédssyt jatkoon. En oftanut siité nokkiini, vaan paétin jatkaa
eteenpdin. Menen mieluummin eri suuntaan kuin muut”.

FUDISTA ILMAN KENKIA
musiikin tekemistd ja aloin jariestéd Kontulan nuorisotalossa bileitd.
ani kiinnostuttiin kesalld 2012, ja padsin tekemddn yhteistyotd esikuvani
inssa. Selkansd kadnténeet tyypit, joita olin auttanut, pyysivét anteeksi.
53 pitdd olla tavoitteellinen. Saa olla villi, mutta on oltava muille kiltti.
‘mahdollista, kun ei luovuta. Kongossa pelasin fudista ilman kenkia.
& olen pelannut FC Konnussa ja HIK:ssa hyvissd kengissa”.

”Unelmani lastenkodissa oli, ettd
joku pdivd saan pddttdd itse miten
pukeudun. Haaveeni on toteutunut.

Tyylini on vapaa ja eldvdinen.”

TEKSTI: KEVIN TANDU, AURA KRAUS .
KUVAT: DENNIS KONOI, PEKKA MUSTONEN, EEVAKAISA MOLSA

S TADIIN

Missa hengata ja mita tehda padkaupungissa?
PAIKALLISET PALJASTAVAT lempipaikkansa.

FEMMA- JA NARINKKATORI

Kaikki hengaavat Kampin Femma- ja Narinkkatorilla. Olin 13-vuotias,
kun rupesin kéymaan sielld koulun jélkeen. Narinkkatorilla jdrjestetéién
viikoittain tapahtumia: sielld on katutaiteilijoita jo pddsee maistamaan
ilmaistuotteita. Kamppi on kasvussa ja muodissal

IIRIS KAUPPINEN, 16, KAPYLA

KLUUVI, KIASMA JA BAANA

Tuun joka paiva koulun jalkeen Helsinkiin. Olen pydrinyt joka puolella
Stadia jo monta vuotta. Tykkadn eniten Kluuvista, koska siellé on rento
meininki. Kiasman ja Musiikkitalon edessd on my&s hyvad pohingd.
Hyvallg kelillé skeittaan Baanalla.

MARKUS JUHANI VEIJALAINEN, 17, VEIKKOLA

HIETSU

Vanhempani ihmettelevét, ettd eiké ole raskasta kdyda péivitcin
Helsingin keskustassa. Ei ole, koska tykkédn tutustua uusiin ihmisiin.
Helsinki opeftaa téstd elamastd. Hietsussa eli Hietaniemen rannalla
kéymme keséisin pelaamassa koripalloa isommalla porukalla.
JARNO POLLARI, 16, ESPOO

ELTSU

Tykkéaan kéydan Eltsussa eli Elcintarhan kentéllé juoksemassa, sill
rakastan yleisurheilua. Asun Pasilassa, jofen pédsen sinne nopeasti
ratikalla tai pysralla. En mellokoi, vaan haluan tutustua vusiin ihmisiin
ja katella hyvénnaksisia mimmejd ja [&yt&d vusia harrastuksia.
SEDRIK KIMUENIMESO, 14, HELSINKI

STEISSIN LUISTINRATA

Nyt kun talvi l&hestyy, tykkaan kdyda koulun jdlkeen kavereiden kanssa
|uistelemassa Steissin luisteluradalla. Harrastin pitkéicin muodostelmaluistelua,
joten luistinrata on minulle kuin toinen koti. Kylmén illapgivén jélkeen on
ihana mennd vieressd olevaan Coffee Houseen juomaan kupponen kahvia.
LEA VAISANEN, 17, HELSINKI

KISIS

Jos koulun jélkeen ei ole mitéén tekemisté, on hauska menng Kisikselle
eli Kisahalliin pelaamaan lentopalloa kavereiden kanssa. Muutamalla
eurolla pédsee urheilemaan ja pitimadn hauskaa kavereiden kanssa.
Se on mukavaa vaihtelua synkkiin iltapdiviin.

MARA FEICK, 16, TAMMISALO

Bileet!

SPORTTIKARY KAVI
FIILISTELEMASSA
TUNNELMIA
GLORIAN ONE
MOVE -KEMUISSA

NIKO, 13

"Rakastan breikkaa-

mista. Heti, kun kuu-

len biittid, vartalo

alkaa tehdd mooveja. Paras fiilis
on se, kun tyypit tekee tilaa tanssi-
lattialla mun pydriessa lattialla™.

ROOSA, 14

"Mun paras muisto
valitunnilta on, kun
kaaduin portaissa ja
mursin nilkkani. Koko koulu nauroi
mulle. Se ei pahoittanut mun miel-
td, koska olen iloinen tyyppi, eika
toisten mielipiteet hetkauta mua”.

DENNIS, 13
"Tyylillisesti mua
inspiroi Lady Gada,
koska hdn uskaltaa
olla erilainen. Syksyn vaatehankin-
talistalla on haaremihousut. Ne ei
sovi kaikille, koska ne vaatii oikean-

laista asennetta”.

NEA, 14

"Jos en jaksa
lukea ldksya, kayn
ostamassa Fazerin
Sinista. Suklaa auttaa jaksamaan,
koska se antaa endorfiineja”.

SANTERI, 13
"Kun kaverit
menee rookille,
kysyn yleensd,
miksi poltatte? Mun mielesta se on
tosi epaterveellistd. Mieluummin
dataan kannykalld tai heitdn ldppaa
kavereiden kanssa”.
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SPORTTIKARY MEETS FASHION

TEKSTI JA KUVAT: JOES TEKA

KUKA? Muotibloggaaja
Noora Nappild, 18.
ASUU? Tampereella

ONKO ROOKI COOL? Ei ole.
Elama on tdynnd valintoja,

ja osa nuorena tehdyista
valinnoista seuraa ihmista koko
taman eldman ajan. Terveys ja
hyvinvointi ovat minulle térkeitd
asioita, enkd kumpaakaan halua
vaarantaa tietoisesti.
TYYLIVINKKISI? Syysvaatekaap-
piin kuuluvat pehmeadt neuleet
ja kengat, jotka eivat pelkaa vesi-
|atakéita. varikkaat ja printilliset
huivit ovat syksyn ykkdsasuste.
Shoppaillessa on hyva miettia
vaatteiden yhdisteltavyytta

ja niiden kaytannéllisyytta.

¥ KUKA? Muotibloggari
ja kuvataiteilija

. Jani "Deekubunny”
Hukkanen, 18.
ASUU? Riihimdelld

ONKO ROOKI COOL? Media saattaa antaa vaikutelman, etta rooki olisi
siistid, mutta todellisuudessa asia on kaukana siitd. Jos ndet 13- vuo-
tiaan kitkevan koulunpihan nurkassa tupakkaa, ensimmadinen mieleen
tuleva sana ei ole cool vaan painvastoin.

Vdhemmadn on enemmadn: asusta TYYLIVINKKISI? Ensimmadinen asia, johon ihminen kiinnittda toisessa
huomion on yleensé pukeutuminen ja kdyttdytyminen. Pukeutumalla
siististi olet varmasti cool, oli tilanne mika tahansa. Kesalla on ndhty
paljon varikkaita asukokonaisuuksia, mutta syksyn juttu on neutraalit
varit ja pienet yksityiskohdat kuten printti T-paidat ja kuviolliset
kauluspaidat. Uskalla kokeilla sekaisin vanhaa ja uutta. Seuraa blogia:
http://deekubunny.tumblr.com / Instagram: deekubunny

harkiten ja tuunaa vaatteistasi
persoonallisia. Pirista pukeutu-
mistasi ndyttavilld asusteilla,
joita loytaa kirpputoreilta.

Seuraa blogia: curiousnoora.

refashion.fi d I

v

KARYLOOKS:

SPORTTIKARYN TOIMITUS SELVITTI, MITEN OLLA COOL ILMAN ROOKIA JA MILTA SYKSYN MUOTI NAYTTAA.

KUKA? Opiskelija
Ville Rossi, 18.
ASUU? Tampereella

KUKA? Opiskelija
Thelma Siberg, 21.
ASUU? Helsingissa

ONKO ROOKI COOL? Tupakoiminen
on typerad ja turhaal 1asta riippu-
matta vaikutukset ovat suuret,

ONKO ROOKI COOL? Mieles-
tdni tupakointi ei ole coolia,
koska se vaikuttaa ymparilld
oleviin ihmisiin ja tietenkin
omaan terveyteen. Oman
terveyden huonontaminen
ei missdan nimessa ole

eikd niitd kannata vahatella.
Tupakka rappeuttaa kuntoa ja
vanhentaa ihoa. Rakasta kehoasi
ja kieltdydy tupakasta.
TYYLIVINKKISI? Vaatteiden KUKA? Opiskelija Anette Aghazarian,
kanssa saa olla rohkea. Itsevarman ~ 20. ASUU? Tampereella

ihmisen paalla kaikki nayttaa

hyvalta ja erikoisimmatkin vaatteet  ONKO ROOKI COOL? No jaa. Ite en kdyta,
muodikkailta. Rohkea ei kuitenkaan  koska kddet alkaa haista ja hampaat kellastuu.
Pienten lasten ei tarttis joutua hengittamaan
savua aikuisten takia.

TYYLIVINKKISI? Pue mitd huvittaa ja tuntuu
hyvaltd. Valtd kuitenkin mustavalkoista asua,
silld se muistuttaa lahes aina tarjoilijaa.

siistid. Jos tupakasta pystyy
kieltdytymaan, tekee paljon
hyvaa itselleen.
TYYLIVINKKISI? Mun mie-
lestd parhaan tyylin saa siten,
ettd pukeutuu siihen mista

ite tykkaa, koska silloin tuntee
olonsa mukavaksi. Sillon on
ulkoisestikin tyylikds, jos
tuntee olon kotoisaksi.

aina tarkoita hullunrohkeaa.
Vahan hillitympikin tyyli voi olla
supermuodikas. Luonnollisuus on
nyt muotia, ja tdma pdtee myos

meikkaamiseen. Less is more.
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TEKSTI JA KUVAT: NADJA KAMARA

TRENDITOPP

"Aloitin blogin pitamisen viisi
vuotta sitten. En olisi ikind uskonut,
ettd olisin jatkanut sitd nain pitkaan.
Parhaimmillaan blogissani on ollut
lukijoita viikossa 27 000.”

"Metsddn minua

el saisi mistdadn
hinnasta. Tykkddn
lenkkeilld urbaanissa
maisemassa.
Lenkkikirittdjand
toimii parhaiten
HC-punkki kuten
Comeback Kid.”

treeneihin

i

Indiedaysin muotibloggari NADJA
KAMARA nayttad, miten voit
tuunata uniikin treenitopin.

Aina ei tarvitse juosta
kauppaan ostamaan
uusia urheiluvaatteita.
Kdytd mielikuvitustasi
ja tuunaa vanhoista
vaatteistasi uniikit
treenikuteet.

TRENDIKKAAN ”“CUT OUT” ELI SIVUILTA
AUKI LEIKATUN KORISPAIDAN SAA
ASKARRELTUA PARISSA MINUUTISSA.
TARVITSET:

VANHA T-PAITA
SAKSET
MITTANAUHA
KYNA

L

1. Pue t-paita padllesi ja mittaa korkeus,
jolle haluat kylkien halkiot. Merkkaa
kynéllé pienet merkit molemmin puolin
ja levité paita vaakatasoon payddlle.

2. Merkkaa pisteiden dlle toiset pisteet,
joiden mukaan leikkaa kiilat sivuille.
Voit halutessasi jGttaa halkioiden vélisen
keskiosan levecmmdiksi, jolloin topista

ei fule niin paljastava.

NADJA KAMARA 3. Pujota tpaidan yléosa oikeanpuoleisesta

VAATEKAUPAN
APULAISMY YMALAPAAL-

LIKKO JA MUOTIBLOGGARI
HELSINGISSA 4. Voit leikata mys kaula-aukkoa suuremmaksi
2t tai hihat pois (halutessasi).

Kissar, S
TATUOINNIT, VALOKUVAUS
JA LENKKEILY

HTTP: //NADJASTRANGE.INDIEDAYS.COM

sivuhalkiosta helman siséén ja pujota
se takaisin ulos vasemmasta halkiosta.

Nain keskelle tulee solmuntapainen kierre.

. Valmista tuli ja eikun hikoilemaan!
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HUIPPUMALLI SABINA:

Rooki

”Fitness-buumi
vaikuttaa myds
mallimaailmassa.
Nykymallit
pysyvdt kunnossa
treenaamalla

ja syémadlld
terveellisesti.”

RUMENTAA

Suomen taman hetken kuumin huippumalli
SABINA BERNER paljastaa kauneutensa salat.

TEKSTI: SUOMEN HALUTUIMPIIN HUIPPU-

ES\%_AAHONEN : MALLEIHIN lukeutuva Sabina on poseerannut
PEKKA MUSTONEN muotilehtien kuten Trendin ja Ellen kansikuvissa.

Pitkéin huiskea tytté bongattiin 14-vuotiaana muoti-
messuilta.

- Mallintéiden puolesta olen padssyt kiertémédcn
maailmaa. Olen asunut New Yorkissa, Pariisissa
ja Australiassa. Matkustelu on tyén huippupuolia,
Sabina hehkuttaa.

Sabina kertoo, et Kate Moss -meininki on
mennyttd. Lasit kuplivaa muotingytésten takahuo-
neissa ovat vaihtuneet mehuun, eiké tupakansavua
tuprutella sisétiloissa tukehtumispisteeseen asti.

— Ré6ki rumentaa. En ole koskaan tupakoinut,
sillg se ei tee iholle hyvaa.

Fitness-buumi vaikuttaa myds mallimaailmassa.
Nykymallit pysyvat kunnossa treenaamalla ja sy&-
malla terveellisesti.

- Syén paljon, mutta myds liikun paljon. Rakastan
hyvaa ruokaa, enké noudata mitéén dieettic. Popsin
terveellistd ruokaa, koska sitd saa sydda paljon,
eikd tarvitse olla ndldssd, Sabina virnistad.
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KUKA: SABINA BERNER

IKA: 26

ASUU: HELSINGISSA JA LONTOOSSA
AMMATTI: HUIPPUMALLI
HERKUTTELEE: SUKLAALLA
MOTTO: TASAPAINOTA ELAMASI

MITA TUPAKKA TEKEE ULKONAOLLE?

Hampaat kellertyvat.

Iho harmaantuu ja rypistyy.
Riski akneen kasvaa.
Hiukset ohenevat.

Paino nousee.

Kynnet kellertyvat.
Karvoitus lisdantyy.

Lahde: www.tyokalupakki.net / www.ryppy.net / www.réékikroppa.fi

© SABINAN
IHONHOITOVINKIT:

ALA TUPAKOI, SILLA SE RUMENTAA IHOA.
PESE MEIKIT POIS ENNEN NUKKUMAAN MENOA.

ALA MEIKKAA LIIKAA JA PIDA MAHDOLLISIMMAN
LUONNOLLINEN LOOK.

KAYTA MEIKATESSA PUHTAITA SIVELTIMIA.
KAYTA LAADUKKAITA IHONHOITOTUOTTEITA.

PESE AAMUISIN KASVOT KYLMALLA VEDELLA —
VERENKIERTO LAHTEE LIIKKEELLE JA VIRKISTYT.

"Sgérnaisten Moko on lempikahvilani Stadissa, silla se sijaitsee
lahelld Kulosaaren kotiani. Tuorepuuro on suosikkini.”

SPORTTIKARY | SYKSY 2013



KARYCOOPER
MITTAA TURNAUS-
KESTAVYYTTA
Tarkoitus on selvittaa
kuka jaksaa riehua
lavalla pisimpdan
hengdstymadtta.

Sen on kehittanyt
vuonna 2013
Sporttikdryn toimitus.

SPORTTIKARY | SYKSY 2013
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RV HIRY

Sporttikary haastol
. Justimusfilmsin ja
TCT:n Kéarycooperiin.
- Miten juoksu onnistui
: pillifarkuissa?
. Kumpi bandi rynnisti

ensimmaisend maaliin? :

. Kuka paatti alkaa
treenaamaan?

ELAINTARHAN URHEILUKENTALLA [cnnitys
kiristyy, kun jabdt venyttelevat. Justimusfilms ja
TCT ottavat t&n&én toisistaan mittaa juoksemalla
Cooperin festin.

TCT:n Tuomas valuu paikalle mychdssa. Ex-
koripalloilija kysyy monta minuuttia testi kestéd.
Vastaan kaksitoista.

- Aljaa. Mé& en salefisti jaksa, Tuomas vastaa
hymykuoppien noustessa poskille.

Poikia naurattaa ja vahén kivkuttaakin. Lhes
kaikki myontévét juosseensa viimeksi ylaasteella.

— En mé jaksa juosta 12 minuuttia, eikd téta pysty
ndyttelemaane Onko ihan pakko juosta?

Justimusfilmsin Juho astelee |&htéviivalle mustissa
pillifarkuissa.

MELKOINEN MINISTERI -

Aleksander Stubb pinkoi vuonna 2010 Cooperin testissa 3410 metria?

COOPERIN TESTI
MITTAA MAKSIMI-
KESTAVYYTTA
Tarkoituksena on

juosta kahdessatoista
minuutissa niin pitkalle
kuin padsee. Sen on
kehittdnyt vuonna 1968
yhdysvaltalainen
Kenneth H. Cooper.

— En ole varautunut mitenkddn, koska Sami ei
mua informoinut. Olisin jéttényt némda farkut kofiin,
jos olisin tiennyt, Juho nauraa.

TONIMISTA JA KIIHDYTTELYA

Ensimmdisen ja foisen kierroksen pojat juoksevat
kasassa. Hyvélia naytiad, siing ne vahén pelleilevat
ja ténivét toisiaan. Kolmannella kierroksella huudan
liséia henked kilpailuun, ja meno alkoa néyttad ihan
oikealta Cooperin testilté.

Lopussa laitetaan kaikki peliin. Tuomas kiihdyttéa
kuin formulakuski ja katkoo maaliviivan takanaan
bandin raideri Markus.

— Tekipds hyvad kropalle. Nyt meen chillag,
Markus sanoo ja haukottelee.

VOITTAJA *
Tuomas Lehtinen
#5,TCT, 2250 m
"Varustukseni oli Jus-
timuksen ijiin nahden
idyllinen, silld jabat
vetivat farkuissa. Pari
kierrosta sujui vaivatta.
Kun lisdsin tempoa,
homma kolahti jalkoihin.
Tapoihini ei kuulu
luovuttaa, joten juoksin
maaliin ekana Markuk-
sen hiillostamisesta
huolimatta. Hapoille se
pisti. Olen ylped meista
kaikista. Harvemmin
kukaan meista aamuaan
aloittaa Cooperin testilld,
vaikka lihaskuntoa tulee
pidettya ylla muulla
tavalla. Levon ja
vdlipalan jalkeen olo oli
huikea!”

Markus Alexander
#1, TCT:n raider,

joka korvasi Tihuan.
2200m

"Herdsin tunti sitten

ja tulin ténne suoraan.
Juoksin ilman paitaa,
koska oli tosi kuuma.
Kaikkeni annoin, mutta
se ei riittanyt. Hissipoika
meinasi tulla. Taristydni
viisi minuuttia radan
laidalla, olo muuttui
jaatavan hyvaksi.
Juoskaa ihmiset!”

Sami Harmaala #4,
Justimusfilms, 2150 m
"Tavoitteeni oli yli 2000
metrid. Alussa tuntui
fisiltd, mutta parin kier-
roksen jalkeen homma
alkoi tuntua raskaalta.
lhan menetteleva tulos,
mutta tarkeinta oli fiilis,
mika jdi! Aloin tosissani
miettid, ettd mun pitdisi
alkaa lenkkeilld. Kannus-
tan kaikkia lahtemadan.”

Juho Nummela #3,
Justimusfilms, 2150 m
"0li mukava paasta
mukaan, vaikka tulos

oli pettymys.

(

Oli jees tietad, etta mihin

kuntoon sitd on itsensa
padstanyt. Tdma inspiroi
kdaymaan lenkilla.”

Miika Saloranra #2,
TCT, 2150m

(Kevin): Mita aija?
(Miika): Ihan jees.

Yritan valttaa astma-
kohtauksen.

(Miika): Aiotko osallistua?
(Kevin): En, koska joudun
kirjoittaa jutun tasta.
(Miika): Cooper muistutti
siitd, ettd olisi hyva
liilkkua enemman. Lyhyen
matkan juoksu on kuiten-
kin miellyttavampaa.

Justimusfilms (JF) TCT

on vuonna 2009 YouTubessa aloittanut
sketsi-, lyhytelokuva- ja huumorirap-
videoryhmd Haapavedeltd.

FB: Justimusfilms
Instagram: Justimusfilms
Youtube: Justimusfilms

on kolmen helsinkildisen muodostama
ryhmd, jonka musiikkityyli edustaa funk-
ja hiphop- vaikutteista popmusiikkia.
FB: T.L Official

Instagram: tctmusiikki

Youtube: Official TCT
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TSEKKAA TREENIVIDEO —

VAIN SPORTTIKARYN LUKIJOILLE:
FRESSIS.FI

TEKSTI:

JOES TEKA

KUVAT:

PEKKA MUSTONEN

-

ETNIES

BRAND

MUSTA BARBAARI on ihaillut pienestd
pojasta saakka supersankareita. Supermies ja
Hulk ovat innoittaneet freenaamaan.

= Tyypit ovat niin jdrjettdmdn massiivisia ja
voimakkaita kavereita, eftd haluan itsekin olla
samanlainen ja erottua massasta, Musta Barbaari
juttelee.

Mustan Barbaarin Youtube-freenivideoissa

KUKA: JAMES “MUSTA
BARBAARI” NIKANDER,
22, ON TULLUT
TUNNETUKSI YOUTUBE-
KUNTOILUVIDEOISTAAN.
VIDEQT SYNTYIVAT,
KUN RAPPAREIDEN
KARRI KOIRAN JA
RUUDOLFIN KUVAAJA
EINO MANNER BONGASI
KOULUPROJEKTIINSA
HELSINGIN
LIKUNTAMYLLYSSA
TREENAAVAN MUSTAN
BARBAARIN.
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_ : j. k j.p uu 5 “DUUNIL, DUUNIII”

EIHYOTYY!

SALILAPPAA: “Pieni kipu tekee

treenaamisesta kivaa
ja palkitsevaa.”

“EIDUUNII, EI TULOKSII
“VELI OOTSA RIKKI?“

“JOS TAA OIS HELPPOO,
NIIN KAIKKI TEKIS TATA”

“SUN PITAA OLLA NALKANEN”

“EI SALII, EI LIHAKSIT”

TREENAA
=  VAIKKA
VALITUNNILLA!

1. ETUNOJAPUNNERRUS

Mene pdinmakuulle. Tydnna kasilla
vartalo suorana yléspdin ja laskeudu
ala-asentoon. Rinnan on kdytdva
mahdollisimman ldhelld maata.
Kevyempi muunnelma: jalkaterien
sijaan polvet koskettavat maata.
paistaa tekemisen ilo ja huumori. *Kehittaa rinta-, ojentaja-, hartialihaksia
"Ei kipuu, ei hydtyy” on miehen tunnuslause. sekd keskivartaloa.
Se tarkoittaa, ettd jos ei koe hieman treenituskaa,
tekee vadarin. Pieni kipu tekee treenaamisesta

’ ’ Etunojapunnerrus on
kuntoilijan perusliike!

2. LEUANVETO

Pyri vetdmadan itsesi suorin kdsin ylos

kivaa ja palkitsevaa.
— Haluan tsempata nuoria kohti urheilullista

eléméntapaa, johon ei kuulu juominen, réski tai
limpparit vaan likunta ja terveet eldméntavat.

........................................................................ siten, ettd leuka kdy tangon paalla.
Saat haastetta vaihtamalla kasien
etdisyytta. Kevyempi muunnelma:
Pyyda tyontdapua kaverilta.

*Kehittda selkalihaksia ja havista.

Laske vartaloa ja koukista kadet 90
asteen kulmaan ja punnerra itsesi

takaisin aloitusasentoon.
Mita kapeampi ote, sitd enemman
liike rasittaa ojentajia.
Mustan Barbaarin
elokuussa julkaistu
musavideo ”Salil
eka salil vika” kerdsi
parissa viikossa : : Toista sarja 3-5 kertaa.
yli puoli miljoonaa : Tee muutaman kerran viikossa
katselukertaa. ' :

*Kehittda ojentaja-, olka- ja rintalihaksia.

El DUUNII, EI TULOKSIA!

Tee niin monta toistoa kuin jaksat.

hyvalla fiiliksella.

’ ’ ’ ’ ’ ’ FACEBOOK: % INSTAGRAM: Y Tub \. YOUTUBE: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Musta Barbaari u I mustabarbaari n“ u e Musta Barbaari
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TEKSTI JA KUVAT: EEVAKAISA MOLSA FEE

LASSI HURSKAINEN,
26, PELAA MIESTEN YKKOSTA

SYKSYN HARRASTUKS.
SIISTEIMMAT

TEKSTI: HEIDI AALTONEN, JOES TEKA

LT]

S | SAS U RF FAU S ”Tunnin surffiloma Suomen talvessa.” *

MITEN LIIKKEELLE? Sisasurffausta voi harrastaa Suomessa Sirius Sport ﬂ y
Resortissa Pyhtdalld. Léhimmat vastaavat altaat ovat Hollannissa. >

Youtube-temppu-

JAMI POYRY, 17
HARRASTUSTAUSTANI:

Olen harrastanut parkouria
viisi vuotta ulkona.

MISTA ON KYSE? Parkour
perustuu yleisketteryyteen
arkisessa ympadristossa.

Idea on liikkua paikasta toiseen
mahdollisimman nopeasti.
Lajissa kaytetaan esteitd
hyddyksi, ja sitd voi soveltaa
urbaanissa kaupunkiympa-
ristdssa.

MITEN LIIKKEELLE? Lajia voi
harjoitella itsendisesti lahes
missd vaan tai katsomalla
Youtube-videoita.

MITA VARUSTEITA? Harrasta-
miseen et tarvitse muuta kuin
rennon vaatetuksen, jossa

on tarpeeksi liikkkumavaraa ja
hyvét kengat.

MITA MAKSAA? Parkour
Akatemian kurssit 50-200 €
riippuen paikkakunnasta.
Lisatietoa:
www.parkourakatemia.fi
www.parkourkeskus.fi
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FANNI SINILAAKSO, 19
HARRASTUSTAUSTANI:
Olen kdynyt Sibelius-lukion
seka Keski-Pohjanmaan

kansanopiston tanssilinjan

ja tanssinut lapsesta asti
Nurmijérven tanssiopistossa.
MISTA ON KYSE? Tanssi on
kuntoa nostattava taidemuoto.
Alalajeja on lukuisia ja niitd
syntyy koko ajan lisaa.

MITEN LIIKKEELLE? Tanssin
voi aloittaa tanssiopistossa tai
kuntokeskuksessa. Jos paikka-
kunnallasi ei ole opetusta, katso
Youtube-videoita ja harjoittele
itsendisesti peilin edessa.
MITA VARUSTEITA? Tanssiin
soveltuvat sisdkengat, treeni-
housut ja paita.

MITA MAKSAA? Tanssikurssit
ovat erihintaisia paikasta riip-
puen, mutta puolivuotta mak-
saa useimmiten 100-200 €.
Lisatietoa:

www.danceinfo.fi

ANTTI METSOLA, 21
HARRASTUSTAUSTANI:
Olen harrastanut boulderointia

kolmisen vuotta sisdtiloissa ja
ulkona maastossa.

MISTA ON KYSE? Boulderointi
on yksi kiipeilyn alalajeista.
Siind keskitytdan ongelmien
eli reittien ratkaisemiseen.
Kiipeilyseindt ovat matalia,
eika lajissa kayteta valjaita.
MITEN LIIKKEELLE?
Boulderointi-keskuksissa

on hyva harjoitella alkeet.
Kehittyessa voi siirtya ulos
kallioille ja siirtolohkareille.
MITA VARUSTEITA?
Kiipeilyyn tarkoitetut kengat
seka rennot vaatteet.

MITA MAKSAA? Ulkona laji on
ilmainen. Hallien kertamaksut
alkaen 10 € ja kuukausimaksut
60 €. Kiipeilykengat voi
vuokrata muutamalla

eurolla tai ostaa omakseen
urheilukenkien hinnalla.
Lisatietoa:
www.boulderkeskus.com

JONI HARKONEN, 18
HARRASTUSTAUSTANI:
Olen harrastanut kahdek-

san vuotta skeittiparkeissa
scoottausta

MISTA ON KYSE? Temppupot-
kulautailussa eli scoottaukses-
sa tehdaan erilaisia temppuja
urbaanissa ymparistdssa tai
skateparkeissa.

MITEN LIIIKKEELLE? Lajilla

ei ole vield Suomessa laajaa
seuratoimintaa, mutta sen
suosio on viime vuosina
noussut nuorten keskuudessa.
Jokainen voi itse ldhted
scoottaamaan lahimpaan
skeittipuistoon. Talvisin lajia
harrastetaan halleissa kuten
skeittaustakin.

MITA VARUSTEITA? Potkulauta.

MITA MAKSAA? Potkulaudat
alkaen 50 €, kurssit 10-30 €.
Lisatietoa:
www.finscooter.com

VUOKKO MONONEN, 21
HARRASTUSTAUSTANI:
Aloitin viime talvena sirkus-

liikunnan ja talla hetkelld
harjoittelen itsendisesti
permantoakrobatiaa.

MISTA ON KYSE? Akrobatiaa
on monenlaista, mutta paa-
pointtina on tehda erilaisia
notkeuteen, tasapainoon,

ja voimaan liittyvid temppuja.
Akrobatiassa voi aina kehittya
ja oppia jotakin uutta.

MITEN LIIKKEELLE? Mahdolli-
suuksia on monial Harrastuksen
voi aloittaa telinevoimistelun,
sirkusliikunnan tai tanssi-
akrobatian muodossa.

MITA VARUSTEITA? Akrobatiaa
harrastaakseen ei tarvitse
urheiluvaatteita kummempia
varusteita. Treenitoppi ja
-housut riittdvat.

MITA MAKSAA? Koulusta
riippuen kustannukset ovat
noin 200 € puolelta vuodelta.
Lisatietoa:

www.snslL.fi
www.taitoliikuntakeskus.fi

KUVAT: HEIDI AALTONEN, JOES TEKA, MARKUS MANNILIN, MIT/} MAKSAA? 33 €/h,ﬁne‘t'ti 28 €{h.—25% laFJset, nuore?ja opisk.elijat.. JOENSUULAISEN JIPON MAALI-
YANNIK DUNHAMEL MITA TARVIKKEITA? Markapuvun ja laudan eli flowboardin saa lainaksi . . . -
keskuksesta. Lisatietoa: www.siriussport.fi VldeOISsaan futarl \E/ﬁf)l(.:'ILN:HJJAEIAYAiilKJEl:‘g;iEJANA
JA APULAISTUOTTAJANA.
PARKOUR BOULDEROINTI AKROBATIA LASSIHURSKAINEN HURSKAINEN NOUSI YUONNA
P, kou- ”P boulderoin- ”Akrobati | ! "
- arasta pa.rj ou TANSSI -arasta ou e.rom SCOOTTAUS ro‘ atlaSSfl ) JUOkSee pakoon gOl’lHaa, 2010 NETTIHITIKSI, KUN HAN
rissa on, ettd siihen N ' nissa on ongelmien - makeinta on itsensd . : .
pddsee helposti mu- Parasta tanssissa ratkaisu. Lihasten li- Scoottaus on jatkuva haastaminen Ske]_ttaa Angry BlrdSle]_’l PELATES"SAAN RIVERBALLIN
kaan, ja perusasiat on monipuolisuus, sdiksi aivot pddsevdt extreme-laji. ja uusien temppujen . . RIVEISSA POTKAISI PALLON
L — yhtend pdivdnd voi hommiin.” Scoottia voi kdyttdd e kanssa Ja potkalsee OMASTA PAASTA HIFK:N
hiphopata ja toisena myés kulkuneuvona . o MAALIIN. MAALIVIDEO LEVISI
leikkid ballerinaa.” koulureissulla.” kadesta rOOkln NETISSA KERATEN MILIOONIA

LASSI HURSKAINEN on maailmalla tunnettu
futari, vaikka kundi paivystad joensuulaisen Jipon

maalilla. Maalivahdin Youtube-kikkavideot ovat

kerénneet viisitoista miljoonaa katsojaa.

— Puvjalkahuumori kukoistaa miun videoissa,

joihin sisdltyy aina jokin opetus. Tuntuu hyvélig,

jos lapset tykkaavat, Lassi kerfoo joensuulaisen

jalkapallokentén laidalla.

MENE EKANA, LAHDE VIKANA
Lassin mielestd urheilun ei tarvitse aina tahdata

kilpaurheiluun. Riittad, eftd 16ytaE oman jutun

tai lajin, josta nauttii.

— Pitéa olla rohkeutta kokeilla uutta, eikd

odottaa, ettd tullaan hakemaan kotoa. Pitéid

mennd ekana ja léhted vikana.

Joukkueurheilu on opettanut héviémaan.

Viel& alakoulussa Lassi oli kivkkupussi, kun kaikki

ei mennyt suunnitelmien mukaan.

— Nyt tajuan, efté elamé jatkuu héviénkin

iclkeen. Tarkeintd on pitdd hauskaal

VARO LASSIA!
Lassi kertoo kokeilleensa
yldkoulussa rodkid. Se
ei ollut hanen juttunsa,
eika futari osaa edes
vetda henkeen.

— Polttamisen taustalla
on yleensa paha olo,
jota yritetddn turruttaa,
Lassi pohtii.

Sporttikarylle kuvatussa
videossa Lassin kaveri on
luvannut lopettaa, mutta
ei pidd sanaansa.
— Viimeinen ase on pallo,
kun puhe ei enaa riita,
Lassi jyrahtda.

[HMETTELIJOITA.

1. KUVAA OMAT TEMPUT
Loysin motivaation treenata, kun aloin kuvata omia

potkuja. Treenaamisen pitda olla hauskaa.

2. TEETOISTOJA

Nuorena kannattaa tehda toistot, niin vanhempana voi
kerdtd sadon. Katson ensimmaiseksi kohdetta ja sitten alas
palloa. Tdma on automaatio, jota ei enda tarvitse miettid.
3. HAASTA KAVERIT

Kilpaile kavereiden kanssa, jotta hommassa sailyy rentous.
Harjoitelkaa ensimmadiseksi tahtaamaan ilmapalloon.

NAIN KAY, JOS POLTAT LASSIN LAHELLA!

FACEBOOK:
Lassi Hurskainen

<

INSTAGRAM:
lassihurskainen

(1| Tube}

YOUTUBE:
Lassi Hurskainen
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TEKSTI: EEVAKAISA MOLSA / KUVA: ALL OVER PRESS

AURINKOKUNINGAS: i
Ole Omatoiminen ISOKIHO?

AMMATTI:

ASUL: Jaakiekkolegenda JUHANI TAMMINEN
valmentaa Sporttikaryn lukijoita kohti elaméa,

10 minvuTIN
TEHOTREENT:

Tee kutakin litkettd 1
minuutti. Tehtydsi 3 litkettd
putkeen, pidd 30 sekunnin
tauko ja aloita alusta.
Tee yhteensd 3 kierrosta.

El DUUNII —
ALA RUIKUTA,
ALA YRITTAJAKSI!

ponnistaenjapalaatakoisin [i Sarmita 5 Offcal jossa joka ikinen paiva on mestariteos Meri alkoi yrittdjdksi,
Mita rdjahtdvammin ponnistat, o " .
sitd enemman syke nousee. . éggé?oilz%n el saanut
S— R
@JannikaB ¢ JUHANI "TAMI” TAMMINEN iGriesti 9-vuotiaana kavereiden- Alaikdisen3 téitd voi olla hankala

1. SYVAKYYKKYHYPPY —
SYKKEENNOSTATTAJA
Hyppaa kyykysta ylos

¢ sa ja siskonsa kanssa Lammassaaren mékille urheilukentén. Suomi- saada, mutta taskurahaa olisi

* Ruotsi -ofteluun kylén kundeja vastaan hén myi lippuia. kuitenkin mukava saada.

Ll

i |

NSTAGRAM:
' | @jannikabofficial

— Teimme lisgksi lehden, jonka urheilutoimittaja olin mind. - Osaatko vérkatd koruja

Kirjoitin nimimerkillé JuTa, Tami muistelee. tai korjata polkupydrid. Jos

Infohimo on vienyt pelaamaan jGdkiekkoa ensimméisten vastaus on kylld, 4H-yrityksen

TEKSTI: HEIDI AALTONEN / KUVAT: PEKKA MUSTONEN

: suomalaisten joukossa Pohjois-Amerikkaan, valmentajan koppiin perustaminen voisi olla sun juttu,

ja televisiostudioon kommentaattoriksi. 4H-sparraaja Jenna Toivakka
: — Omatoimisuus on kaiken alku ja juuri. Vaimoni I&ytGmisen sanoo.

: jdlkeen urheilu on parasta mitd tiedén. Olen antanut sille kaiken. Meri Peltonen, 13, perusti

Nuuskaa legenda ei ole iking kayttcnyt. kesalld Ekokunkun 4H:n yrittdjs-

Treenaa kuin

~ POPTAHTI

JANNIKA B, 28, on ikiliikkuja.

Héan on tanssinut balettia ja ohjannut

- Kiellén sen kaikilta pelagijiltani. Nuuska kurssilla.

 on maailman epdsiisteintd, koska se sotkee — ekokunkun kautta kierratdn
* niin suun, pelikopin kuin vaatteetkin. turhia tavaroita vaatteista

remonttiroskaan.

ROINAT KIERTOON JA AKKIA!
EKOKUNKKU-YRITYKSEN OMISTAJA
MERI KIERRATTI SPORTTIKARYN
VANHOJA URHEILUKAMPPEITA.

NI “TAMI” TAMMINEN

I] T | R .
KUKA: JUHA
IKA: 63
ASUU: TURUSSA
URA: SUOMEN JAAKIEKKOLEIJONA
#79. TPS:N KASVATTI, TAHTILAITURI
JA VALMENTAJA. KOULUTUKSELTAAN
LIKUNNANOPETTAJA. KIRJAILIJA JA
TV-KOMMENTAATTORI.
SEURAT: PELANNUT POHJOIS-AMERI-
| KASSA, SVEITSISSA JA JAPANISSA.

~ VALMENTANUT SUOMESSA,
SVEITSISSA, JAPANISSA JA RUOTSISSA.

: LOPETA LASSYTYS!

* TAMI SOVELTAA ELAMAN-

© OHJEISIINSA SAMOJA OHJEITA

§ KUTEN JAAKIEKON PERUSPELISSA.
© 150 PULLA SEN PITAA OLLA.

bodypumpia. Starttaa kdyntiin
treenikautesi laulajatteren tehotreenilla.

JANNIKA B on yksi Suomen urheilullisempia laulajia, josta hyvinvointi loistaa

2. VAAKA - kauas. Hén on fanssinut balettia, suunnistanut, pelannut jalkapalloa, futsalia ja séhlyé. 3. ASKELKYYKKY — i *Kayttaydy. Jata sanavarastostasi
TASAPAINOLIIKE REISITRIMMERI pois EVVK ja mua vasyttad. Korvaa
Painopiste on yhdelld jalalla. Aseta paino etujalalle ja pida
Ldhde viemadan toisen jalan ylhadalla takajalan kantapda.
kantapaata taaksepdin ja kdsia Kyykisty niin, ettd takajalan
eteenpain. Pysyttele asennossa — Keikkailukin on aikamoista urheilua, vaikkei sitd heti uskoisikaan. Hyppely polvi osuu mahdollisimman
niin pitkaan kuin pystyt. Lahelle maata. Tee toinen puoli.
Tee sama toisella jalalla.

Ennen laulajan uraa kaunis laulajatar ohjasi seitsemén vuoden ajan jumppa-
tunteja. Nykyadn han kay kuntosalilla sekd spinning- ja bodypump-unneilla ja : ne sanoilla: kiitos ja mitd kuuluu?
haaveilee aikuisbaletista. *Lopeta l&ssytys. Jos sua vasyttaa,
ald hoe sitd, vaan mene herran-
lavalla kéy cerobisesta treenistd. Ennen keikkaa teen hotellihuoneessa vatsoja : jestas nukkumaan.
ia hypin hyppynarulla, Jannika kerfoo. © *Rupea harrastamaan. Tee sellaista

Ennen oli muodikasta olla laiha, jopa luuviulu. Tuo villitys alkaa kuitenkin © mihin sinulla on lahjoja. Jos liikunta
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kaikkien onneksi olla ohi, ja filalle on tulossa terveellinen ja hyvinvoiva keho,
joka tuntuu ja nayttaa hyvalta.

— Meité on moneen muottiin. Uskon, etf& keho ja mieli pysyvét hyvinvoivina
silloin, kun kropasta pidetédn hyvad huolia terveelliselld likunnalla ja se saa
oikeanlaista ravintoa.

¢ eiole sun juttu, mutta luonto on,
hydkkaa sinne tai ala maalata.

*Luo vahva verkosto. Jos pyorit
luuseriporukoissa, hakeudu luotetta-
vimpien kavereiden seuraan.

AJANKOHTAISTA: KIRJA DON TAMI -
MY STORY ILMESTYY LOKAKUUSSA.
“TOIVON, ETTA KIRJA INSPIROI NUO-

RIA. URHEILU ON HIENO ELAMANALA"
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TEKSTI: EEVAKAISA MOLSA / KUVAT: PEKKA MUSTONEN

Koirakin nauttii
raikkaasta ulkoilmasta.
Juoksulenkilld nousee

TEKSTI: EEVAKAISA MOLSA / KUVAT: SARRI KUKKONEN, PEKKA MUSTONEN

MUISBATHAN SYODA riittavasti ja tarpeelsi usein?

VOIHAN
valipalal o M

Hopeis

Lihaksien K&swun ja hyvéan olon perustdna ovat valipalat,

joissa on proteiinia ja hyvia rasvahappo

VALIPALA ON RUOKAVALION punainen
lanka. Tankata pitdisi koulun jélkeen seké ennen

ja jalkeen treenien. Proteiinipitoinen vélipala pitéd
nélén poissa pitkédn.

— Lihakset eivat kasva ilman profeiinipitoisia ja
hyvié rasvahappoja sisliévia vélipaloja, personal
trainer Peppiina Meronen tietdd.

— Hyvat rasvahapot pitévat kéynnissé rasva-
aineenvaihdunnan. Mikéli karttaa rasvoja, keho
menee saastotilaan ja olkaa kerdtd niité varasfoon.
Myés aivot tarvitsevat rasvoja. Liian rasvatonta ruokaa
sydvat voivat pahimmillaan masentua, koska sero-
foninin foiminta héiriintyy tai pahimassa tapauksessa
lakkaa kokonaan. Nain kavi teini-idssé Peppiinalle.
Parantuminen tapahtui palauttamalla ruokavalioon
terveelliset rasvat suurina séénnéllising annoksina.

- On palion freesimpéd olla sporttinen kuin
sairaanloisen laiha. Kenenké&én ei kuulu kitual
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-

1 purkki rasvatonta rahkaa
1 purkki vaniljan makuista
Skyr-maitovalmistetta

1 banaani
2 kypsad avokadoa

EKSTRANA:
1 rkl chia-siemenia
1 rkl hamppuproteiinia

Kuori ja pilko avokadot ja banaani.
Lisda rahka, Skyr, siemenet ja
hamppuproteiini. Surauta
sauvasekoittimella kuohkeaksi
vélipalaksi. Nauti lusikalla.

VINKKI:
Jos haluat juoda tehoboosterin, lisad
muutama desilitra maitoa tai vetta.

a.

1 pala ruisleipaa (esim. Real)

1 rkl tuorejuustoa
(esim.Philadelphia)

1 rkl pestoa

Muutama siivu mozzarellaa

Muutama siivu tomaattia

Muutama lehti basilikaa

EKSTRANA:
Ilmakuivattua kinkkua

1 pala ruisleipaa (esim. Real)
1 rkl PinkFitnessin humusta™
Muutama siivu tomaattia
Muutama lehti rucolaa

Purkki kidneypapuja

1 rkl ruokalusikka Tahinia
(murskatuista seesamin-
siemenista tehty tahna)

Pieni loraus vetta ja oliividljya

Murskaa pavut ja Tahini
tehosekoittimessa. Lisda
mukaan vettd tarpeen
mukaan ja laita jaakaappiin.

Kdyta voin sijaan.
Sisaltda hyvid ravintoaineita
ja proteiineja.

upakointi tap

Eihin lemmikkisi tuoksu rodkilta?
Saahan koirasi hengittaa
puhdasta ilmaa?

El OLE HYVAKSYTTAVAA tupakoida lapsen l&helld, koska niin pieni
olento ei voi paattad itse, onko tupakansavussa vai ei. Yhtd epéreilua
on polttaa eldimen Ighelld. Vaikutuksetkin ovat yhta karmaisevat. -
- Tupakansavu vaikuttaa eldimiin moninkertaisesti ihmisiin verrattuna.
Herkdt tuntoaistit altistuvat tehokkaasti myrkylliselle savulle ja turkki pahalle

hajulle, kertoo Suomen eléinyhdistysliitto SEY:n viestintdp&éllikké Maria Lingqyist.

SHRI-KISSA OLI VAIHTANUT VARIA

"Suomalainen maatiaiskissa oli asunut koko eldmansd ketjupolttajan kanssa
kerrostalossa tupakansavussa. Siirin tullessa huostaan eldinsuojeluyhdistykselle
sen turkki oli keltainen. Vahitellen, kun kisu sai olla raikkaassa ilmassa ja sitd
pestiin, turkki muuttui valkoiseksi. Samoin kévi korvien kanssa. Luulin, ettd kissalla
oli korvatulehdus, mutta sen korvat olivatkin tdynna tervaa. Myés nendstd tuli
ruskeaa tohnaa”.

— Suomen eldinyhdistysliitto SEY:n viestintapaallikko MARIA LINGQVIST

LINNUT KUOLIVAT NIKOTIINIIN

"Elgimet kérsivat tupakansavusta. Siscllé ei saa missddn

nimessd polttaa, sillé pahimmillaan eldin sairastuu ja
kuolee. Nain kavi erdille undulaateille, kun niiden emantd
sauhutteli sisalla varoituksista huolimatta”.

— Helsingin eldinsuojeluyhdistys Hesy ry:n johtava eldinten-
hoitaja TITTA KOUKKUNEN

OPI ELAINTEN
HYVINVOINNISTA:

www.elaintaito fi

PENNUILLE NIKOTIINI-
MYRKYTYS!

niin sinun kuin
hauvasikin kunto.

Tupakansavu aiheuttaa
samoja haittavaikutuksia
elgimille kuin ihmisillekin.
Tupakansavu altistaa kissan
ja koiran keuhko- ja neng-
ontelosydvéille.
Pitkétkuonoisen koiran nendssd
tupakansavu viipyy kauemmin
kuin lyhytkuonoisen.
Pentukoirat voivat saada
nikotiinimyrkytyksen syotyddn
tupakantumpin.

— Asiantuntijana eldinldakari
HANNA DYGGVE
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A RN IRRWEY NUORISOPSYKIATRI LAURA SUOMALAINEN

Kysy

MITEN VOISIN SAADA HYVAN
ITSETUNNON® —Tietdmdtén

Ylipaino, finnit ja tyhmét vaatteet tai muiden ilkedt

sanat eivat tunnu milloinkaan niin kamalilta kuin
teini-idissd. Jotta ndistd vuosista selvidd, kannattaa
keskittya omiin vahvuuksiinsa. Hyvd itsetunto ei
rakennu ulkoisista ominaisuuksista tai menestyksesta.
Se on oman itsensd hyvaksyntad, kykyd ja rohkeutta
olla juuri sellainen kuin on. lisetunto on siscinen

fila. Vaikka ténéén on hankala péivé, huominen

voi fuoda mukanaan téhtisadetta. Usko itseesi ja
mahdollisuuksiin, joita on kaikillal

?Eldmd on usein tylsdd, koska siind pitdd
venyd asioihin, jotka eivdt valttamdrttd
18ydy suosikkilistaltamme. Hyvd olo tulee
kuitenkin siitd, ettd ylittdd itsensd tai tekee
“tylsid” juttuja, kuten tsemppaa kokeissa,

tekee kotitéitd tai auttaa isovanhempia”.

MISTA TUNNISTAN, JOS KAVERINI

ON MASENTUNUT? -Huolehtija

Hyva, ettd huolehdit ystavistésil Masennus ja
ahdistus ovat nuorilla tavallisia sairauksia, mutta
onneksi niistd voi parantua. Jos huomaat kaverisi
muuttuneen hiljaisemmaksi ja eféisemméksi,
nukkuvan pommiin, vélttelevén ihmisia jo
jattéytyvan pois harrastuksista tai koulusta, on jokin
todenndkaisesti pielessa. Masentunut ihminen nékee
eléman synkkand ja toivottomana. Sellaisesta
maailmasta on vaikea 16yt84 reitti omin avuin ulos.
Avuksi tarvitaan usein muita ihmisid ja l&dkéria.
Voit auttaa kaveriasi kerfomalla tilanteesta I6hells
olevalle aikuiselle kuten vanhemmille, opettajalle,
kuraattorille tai terveydenhoitajalle. Muista myés
kertoa ystévéllesi, miten upea ja térked hén on
sinulle. Ja halauksesta ei ole iking haittaa.

VANHEMPANI RIITELEVAT TOSI USEIN,
ERITYISESTI HUMALASSA. VOINKO
TEHDA ASIALLE JOTAINZ —Kukkamaaria
Kuulostaa kurjalta ja kohtuutiomalia, ett& kotonasi on
tuollaista. Sinulla on oikeus turvalliseen ja rauhalliseen
kotiin, jossa ei tarvitse peldta. Vanhemmillasi on
vastuu kdytdksestacn, johon sing et voi valitettavasti
vaikuttaa. Ehdotan, ettd kerrot heti vanhemmillesi,
mili& sinusta tuntuu. Jos se on liian pelottavaa fai
tilanne ei puhumisella helpotu, ota yhteys sukulaiseen
tai kerro filanteesta koulussa. Aikuiset tietévat, mistd

téllaisessa filanteessa voi hakea ja saada apua.

HAVETTAA, KUN MOKAILEN NIIN USEIN.
MITA MUUT AJATTELEVAT MINUSTA,

KUN TEEN VIRHEITA ~/kvinen luuseriko?
Kaikki tekevét virheita. Taydellisia ihmisia ei ole
olemassakaan. Mité vanhempi olet, sité enemmén
teet mokia. Kovat jatkat mydntévat heti virheensd,
ndssémmat peittelevét ja jopa muuntelevat

totuutta. Sing voit olla ylped siitd, efté uskallat olla
epdmukavuusalueella, jossa mokia usein sattuu.
Jos muut nauravat mokillesi, on todenndksistd, ettd
he itse pysyttelevdt tutuissa asioissa, eivatkd laita
itsecian taysilla peliin. Mollaaminen voi olla jopa
kateutta. Virheiden tekeminen on rohkeutta, ja niiden
kautta oppii ja kehittyy. Muista, ettei kukaan ole
seppd syntyessddn. Jatka siis samaan mallin!
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PITAAKO MINUN NYT JO TIETAA,

MIKA MINUSTA TULEE ISONA2 ~Marja
Vield nelikymppisendkin 1&ydan itseni mieftimdstd,
miké minusta tulee isona. Vastaus siis on, eftd

ei tietenkadn! Elémé on jatkuvaa etsimistd.
Muokkaudumme ja kehitymme vuosi vuodelia.
Vasta ajan kanssa ja kémmdhdysten kautta opimme
tuntemaan itsemme, tunnistamaan mitd haluamme
ja mist& otkeasti pidémme. Tee rohkeasti asioita,
mitkd tuntuvat oikeilta ja hyviltd. Elamé kyllg vie sitten
oikeaan suuntaan.

”Teini-idssd vaaditaan rohkeutta
olla oma itsensd, koska itsetunto

on vasta rakentumassa”.

Eka kerta sdngyssd
mietityttdd aina.
Mistd tieddn,
olenko itse tai onko
kumppanini valmis?

Pojat miettivat miten suoriutuvat,
kun taas tytét miten kestan. Tarkein
kysymys on pohtia omaa ja toisen
halua. Ensimmadinen kerta tapahtuu
yleensa 16-17 -vuoden idssa.
"Seksi on hyvad ja kiva juttu.

Parasta se on turvallisessa seurus-
telusuhteessa selvin pdin. Tietyt
jutut kannattaa tsekata ennen kuin
ryhtyy tositoimiin. Seksista kuuluu
jaada kiva ja nautinnollinen muisto.
Seksiin kannattaa ryhtya sitten, kun
molemmilla léytyy vahva oma halu
ja rohkeus myds mokata”, seksuaali-
terapeutti Maaret Kallio muistuttaa.

NAIN KIELTAYDYT KIVASTI,
JOS EI VIELA OLE OIKEA AIKA:

SANO SE SUORAAN

Kieltdydy helldsti ja suorasti, mutta
ala torju toista. Ei pida vedota paan-
sarkyyn tai kiireisiin. Jos valehtelee,
tekee itselleen vain hallaa.

SANO SE AJOISSA

Ei kannata ajaa itseansa liian
tukalaan tilanteeseen, vaan kertoa
rehellisesti, mitd tahtoo ja milloin.
Varmista, ettd toinen tietda mika
sinusta tuntuu hyvalta ja mika ei.

SANO, ETTA TYKKAAT
Muista sanoa toiselle, ettd han on
ihana, eika kieltaytymiselld ole
tekemistd tykkddmisen kanssa.
Nain suhde voi kehittya rauhassa.

ASIANTUNTIJANA
VAESTOLIITON
‘ SEKSUAALI-
TERAPEUTTI
MAARET KALLIO

TESTAA OLETKO VALMIS?
Lataa puhelimeesi ilmainen appsi:
"EKA KERTA”

SKO®PP]

a0
7

Oinas 21.3.-20.4. ) )

KAVERIT: Ystavapiirissdsi tapahtuu muutoksia. Al3
kuitenkaan huolestu, silld kaikki kadntyy parhain péin.
Olet tyytyvdisempi kuin aikoihin.

KOULU: Kaipaat haasteita. Talla lukukaudella ylitat itsesi,
mutta se vaatii ponnisteluja ja puurtamista. Lopussa
aherruksesi palkitaan.

VAPAA-AIKA: Harrastuksesi ei tunnu tarpeeksi mielekkaaltd.

Pohdi, mistd piddt oikeasti. Pian l6ydat uuden harrastuksen.

Rapu 22.6.-22.7.

KAVERIT: Tahtoisit olla menossa kaiken aikaa, eika
yksinolo kiinnosta. Vietd kuitenkin valilla yksin aikaa.
Huomaat, ettd virkistyt aivan vudella lailla.

KOULU: Opiskelukérpanen on puraissut sinua. Koulukirjojen
avaaminen ei tunnu hankalalta ja laksyjen teko sujuu kuin
itsestadn. Vaikka laksyt saattavat tuntua liian helpolta, saat
jatkossa haasteita.

VAPAA-AIKA: Olet pitkdsta aikaa innostuneempi harrastuk-
sestasi kuin aikoihin. Panosta siihen kunnolla, jotta saat
kerdttya hyvaa mieltd sailoon talven varalle.

Vaaka 24.9.-23.10.

KAVERIT: Opiskelu on verottanut paljon aikaa. Sovi ystaviesi
kanssa viikonloppu, jonka vietatte yhdessa. Huomaat,
kuinka paljon olette kaivanneet toistenne seuraa.

KOULU: Opiskelu tuntuu haastavalta. Muista, ettd palkinto
nakyy vasta vuosien jélkeen. Kun jaksat tehda tdita koulun
eteen, teet t6ita upean tulevaisuutesi eteen.

VAPAA-AIKA: Kaipaako vaatekaappisi piristysta? Kokeile
kutoa villapipo. Sen tekeminen on hauskaa, ja saat uuden
talvilookin!

D

Kauris 22.12.-20.1.

KAVERIT: Erds ystavasi tuntuu kummalliselta ja valinpita-
mattémalta. Vika ei ole sinussa. Kysy mikd on hatana ja
voisitko auttaa. Valinne kohenevat.

KOULU: Et ole ikind ollut ndin innoissasi. Muutama aine
kiehtoo sinua, koska olet l6ytdnyt niistd uusia ulottuvuuksia.
Oppiminen tuntuu hauskalta, sellaista sen kuuluukin olla.
Nauti!

VAPAA-AIKA: Tunnet olosi hiukan yksindiseksi. Aloita uusi
harrastus. Tutustut vusiin ihmisiin, jotka piristavat arkeasi.
Uusi harrastus antaa tummeneviin iltoihin lisaa virtaa.

Hiirkéd 21.4.- 20.5. (&)

KAVERIT: Erds ystavasi ei ole ollut sinulle lojaali. Ymmarrat,
ketka ovat tosiystavia ja ketkad eivat. Vieta hyvien ystaviesi
kanssa laatuaikaa ja nauti eldman hyvista asioista.

KOULU: Olet tdydessd vauhdissa. Oppi tuntuu imeytyvéan
sinuun kuin pesusieneen. Kiivas tahti jatkuu jonkin aikaa,
joten ota siitd kaikki ilo ja hyoty irtil

VAPAA-AIKA: Sinulla tuntuu olevan liikaa vapaa-aikaa.
Koeta uutta harrastusta, alaka jaa kotiin facebookkaamaan.

i
Leijona 23.7.-22.8. Yo

KAVERIT: Ystavillasi on suuri rooli eldmassasi. Kun

sinulla on hankalia hetkid, he tukevat sinua. Kiita heita
jarjestamalld leikkimielinen kiitosilta, jossa palkitset heidat
lojaalisuudesta.

KOULU: Muutokset eldmadssasi tuntuvat vievan kaiken
energiasi, mik hairitsee opiskeluasi. Al3 kuitenkaan hatiile.
Vaihe menee ohi, ja loppuvuodesta koulu sujuu hyvin.
VAPAA-AIKA: Sinulla tuntuu olevan puhtia vaikka mihin.

Nyt on oikea aika purkaa into hyddyllisiin askareisiin. Siivoa
vaatekaappisi ja rojulaatikkosi. Saatat tehda hauskoja Loytoja!

Skorpioni 24.10.- 22.11.

KAVERIT: Sinulla on kavereita, mutta tunnet olosi yksindiseksi.
Ei hatda, kaikilla on sellaisia hetkid. Jarjesta pyjamabailut ysta-
villesi. Yon pikkutunneille jatkuvat keskustelut ldhentdvat teitd.

KOULU: Opiskelu sujuu ilman sen kummempia ponnisteluja.
Yrita pitaa hyva putki paalld, silld hyvista numeroista on
tulevaisuudessa enemman hyétyd kuin uskallat edes toivoa.
VAPAA-AIKA: Perheenjdsenesi kaipaavat sinua, joten muista
viettda aikaa myds heiddn kanssaan. Yhteiset illanistujaiset
lahentdvat teitd, ja ilmapiiri paranee kotona.

- 6
Vesimies 20.1.-19.2. \}fu\

KAVERIT: Huomaat muistelevasi ylldttdvan usein erdsta
lapsuudenystdvaasi. Ota haneen yhteyttd Facebookissa,
jotta saat tietad mita hanelle kuuluu. Ystavasi yllattyy,
mutta ennen kaikkea ilahtuu.

KOULU: Viikonloput houkuttelevat enemman kuin arki,
vaikka sinulla ei olekaan ongelmia koulun kanssa. VYritd
kuunnella tunneilla, silld se helpottaa laksyjen tekemista.
VAPAA-AIKA: Harrastuksesi tuntuu verottavan liikaa voima-
varojasi. Varo, ettet kuluta itsedsi loppuun. Kehosi tarvitsee
aikaa myos palautumiseen.

Kaksonen 21.5.-21.6.

KAVERIT: Ystaviesi seura tuntuu paremmalta kuin aikoihin.
Vaikka kaveriporukkasi onkin sinulle tarked, dld unohda
kaukana asuvia ystavidsi.

KOULU: Vaikka koulu ei nappaa ollenkaan, yritd tsempata.
Opiskelet itsedsi varten, joten laiskuus kostautuu. Keksi
itsellesi pienid palkintoja hyvista suoriutumisista.

VAPAA-AIKA: Muista jattaa aikaa myds perheellesi.
Huomaat, ettd laheisten kanssa vietetty aika piristaa sinua

yllattavalla tavalla.

Neitsyt 23.8.-23.9. [\

KAVERIT: Ystaviesi valilld on pienta kahnausta. Kannattaa
seurata tilannetta jonkin aikaa ja yrittad puhua kavereillesi
jarkea. Kaikki jarjestyy.

KOULU: Opiskelu maistuu puulta. Odotat viikonloppua

kuin kuuta nousevaa. Vaikka panttddminen tuntuukin talld
hetkelld kurjalta, helpommat tuulet odottavat sinua, kun
jaksat odottaa hetken.

VAPAA-AIKA: Suurin osa ajastasi menee kavereidesi kanssa,
mutta muista myas itsedsi. Tarvitset aikaa rauhoittumiseen
kotona. Eldma ei saa olla pelkkaa hardellia.

Jousimies 23.11.-21.12. ((

KAVERIT: Sinulla tuntuu olevan kavereita enemman
kuin osaat edes laskea, eikd aika tunnu riittavan kaikille.
Keskity lahimpiin ystaviisi, jotta valinne eivat viilenny.
KOULU: Pitaisikd sinun tdman kaiken kiireen keskelld
keskittya vield kouluunkin? Kylld. Kun ymmarrat sen,
eldmasi tasapainottuu.

VAPAA-AIKA: Harrastusrintamallasi on hiukan hiljaista.
Nyt on hyva aika aloittaa harrastus, jonka aloittamista
olet pohtinut pitkaan.

Kalat 20.2.-20.3.

KAVERIT: Kavereillasi ei tunnu olevan aikaa sinulle. Muistuta
heitd natisti, ettd sind kaipaat heitd. Ystavasi eivat ole luulta-
vasti tajunneet tilannetta. Tuntemuksistasi puhuminen auttaa.

KOULU: Loistat koulussa tand lukukautena. Ald kuitenkaan
mahtaile liikaa menestykselldsi. Eraalld ystavallasi on todella
hankala opiskeluvuosi, joten mahtailu saattaisi pahoittaa
hadnen mielensa.

VAPAA-AIKA: Tuntuuko sinusta, ettei sinulla ole riittdvasti teke-
mista? Nyt on hyva aika tehda huoneen tehosiivous tai kenties
hankkia sille uusi ilme. Miten olisi uudet tapetit tai taulu?
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TEKSTI: AURA KRAUS
KUVAT: DENNIS KONOI

KATUGALLUP

Sporttikary selvitti onko olemassa
muitakin iskurepliikkeja kuin
”ONKS TULTA”?

SPORTTIKARY | SYKSY 2013

@ NIMI, IKA, PAIKKAKUNTA
€D MIKA ON PARAS ISKUREPLIKKI, JOTA OLET

€ MILLAINEN TYYPPI VETOAA SINUUN2
@) PEUKKU YLOS VAI ALAS TUPAKALLE 2
@ PEUKKU YLOS VAI ALAS NUUSKALLE 2

LAURA, 25, KITEE

Hassu yritys tuli nelikymppiseltd miehelté. Hénen mielestdan hénelld oli niin hieno farkkuliivi,
ettc minun olisi pitéinyt IGhted hénen mukaansa. Ei onnistunut.

Pojan pitéé olla sosiaalinen, huomaavainen ja hauska. Hénen pitdd viihtyd seurassani.
Urheileminen ei ole ratkaisevaa, mutta ehdotiomasti plussaa.

Peukku alas. En halua, efté kumppanini polttaisi [dhellani tai sisétiloissa.

Peukku alas.

SHUEEB, 18, TAPANILA

Seurusteletko s&2 Suoraan asiaan vaan, ei mitddn turhia kysymyksid. (nauraa)

lhan perustyttd, joka on hauska ja urheilullinen. Hanen pitéisi kestéé mun l6ppid,

joten hyva huumorintaju on tarpeen.

Peukku alas. Poltan itse, mutta en ole siitd ylped. En haluaisi, etfd tyttdystévéni polttaisi.
Al, eftd tyttd nuuskaa, vaie Hyi, ei ikindl Peukku alas!

LOVIISA, 17, ESPOO JA HANEN POIKAYSTAVA LAMBIS, 19, TAMMISAARI
LO: Kysymdalla missa olisi hyvié paikkoja kéyda lenkillé ja tarjoamalla lenkkiseuraa.

LA: Nelig tyttod yritti isked viime kesdnd minua siten, ettd he pyysivat pddsevansd kanssani
kuvaan. (nauraa) Suostuin. Néin tutustuin tyttdystavaani, Loviisaan, joka oli yksi tytdistd.

LO: Huumorintajuinen ja fiksu. Varsinkin Etel-Suomesta kotoisin olevat pojat ovat ihania.
LA: Ei ole mitacn konkreettista asiaa, silla kokonaisuus ratkaisee.

LO: Peukku alas. En pidd réskin hajusta, ja tupakointi on epéterveellist.

LA: Peukku alas. Polttamisessa ei ole mitddn jarked.

LO: Peukku alas. Nuuskaaminen on noloa. Sité kayttévért vain pikkupoiat, jotka yrittévat
todistella olevansa jotain.

LA: Peukku alas. Olen Loviisan kanssa samaa mieltd.

ELINA, 18, VANTAA

Oudoin iskuyritys tapahtui kescilld, kun yksi poika kysyi onko taallg hiihtgjic. Olin aika hamilléni,
mutta kysymyksen outous sai virigmadn keskustelun.

Tykk&an urheilullisista pojista. Skeittaan, joten skeittaava tai lautaileva kundi vetoaa minuun.
Polttaminen on sosiaalinen juttu, eikd se mua hdiritse.

Ei se ole plussaa, mutta ei se kuitenkaan vaikuta seurusteluun.

TIMO, 21, PIETARSAARI

Tasta iskuyrityksestd on jo i6t ja ajat, mutta se on j&dnyt mieleen. Tytd tokaisi, ettd mun

pitdisi juoda liséd, jofta olisin yhtd kannissé kuin han. Ei kovin imarteleva yritys.

Urheilullisuus on térkedd. Liséksi pitdd olla hauska ja mukava.

Peukku alas. Kihlattuni polttaa, joten toivoisin hdnen lopettavan. Haju on héiritsevd,

ja polttaminen on epdterveellista.

Peukku yl6s. Pakko sanoa, ettd ylds, silld nuuskaan itse. Mutta se ei ole valttamétta hyvé asia. (nauraal)

KAYTTANYT TAI MILLA SINUA ON YRITETTY ISKEA 2

TEKSTI: EEVAKAISA MOLSA
KUVAT: PAULA TAVASTI

Pohjois-Pohjanmaalla asuya
HENNA RAHKOLA STUMPPASI
vihdoin, kun han alkoi odottaa Tasta.

TUPAKKIA MAISTOIN ensimmdisen
kerran kasilla. Lukiossa siitd tuli fapa.

Yéajo Helsingisté Ouluun oli pitkd.

Ké&si meni automaattisesti vaihdelaatikon
Poltin salassa vanhemmilta, koska en viereen, jossa olin sdilytcényt askeja. Sitten
halunnut tuottaa peftymystd. Papallani muistin, eften endd polta. Kun olin selvinnyt
oli tullut polttamisesta keuhkosydpd. ensimmdiset pdivat, ei fehnyt edes tivkkaa.
Mietin aina, eftd pitdisi lopettaa. Ajottelen, etfd jos vield polttaisin, vau-
Toissé saattoi mennd kaksikin maksiaskia.  vanikin polttaisi haluamattaan. Pieni imee
Kuntoni oli huono. Hengdstyin helposti myrkyt moninkertaisena. Minun tehtéva on
koirien kanssa lenkillé ja olin tukkoinen. suojella lastani, joka syntyy marraskuussa.
Viime kevdand Salattujen elémien Haluan taata hénelle jatkossakin terveellisen
iclkeen poltin viimeisen kerran. Epdilin elinympdristén.

olevani raskaana, koska olimme haa-

veilleet poikaystévéni kanssa lapsesta.
Raskaustestin ndytidessd positiivista,
heitin tupakkiaskit pois.

Seuraavat tydpdivét olivat koetinkiveni.

KKUKA: HENNA RAHKONEN
IKA: 25

ASUU: YLIVIESKASSA
AMMATTI: REKKAKUSKI
HARRASTUKSET:

AUTOT, MIITIT, KOIRAT JA
VALOKUVAUS

.

\'R-s:
-

*Jos olisin
tiennyt miten
helppoa
lopettaminen on,
olisin lopettanut
jo vuosia sitten.”

kuluttua savukkeen polttamisesta.

Keskenmenon riski kas-
vaa huomattavasti. 15%
ennenaikaisista synny-
tyksista johtuu tupakoin-
nista. Korkea hakapitoi-
Suus voi aiheuttaa myds
dkillisen sikiokuoleman.

Tupakansavussa on yhta
paljon hakaa kuin mita
tulee auton pakoputkes-
ta. Haka kulkeutuu didin
istukan ja napanuoran
kautta sikioon, joka karsii
hapenpuutteesta.

= ]
~ Tupakointi heikentaa

sikion kasvua ja kehitysta.
Sikiélle voi aiheutua aivo-
vaurioita tai epdmuodos-
tumia. Allergiat ja astma
ovat yleisempia tupakoi-
vien ditien vauvoilla.

Raskauden aikaisen
tupakointiin altistuneilla
lapsilla on suurentunut
riski sairastua varhais-
lapsuuden verisyopaan
eli leukemiaa.

3l TIESITKO, ETTA...

: Naisten tupakointi vdhenee raskausajaksi, mutta 15 %

suomalaisnaisista jatkaa tupakointia raskauden aikana.
My®s isdn tupakointi on vaarallista. Aidin altistuminen
passiiviselle tupakoinnille aiheuttaa terveyshaittoja vauvalle.
Tupakoivan didin maito maistuu tupakalle vield tunnin

Ldhteet: www.cancer.fi www.tuhkalapset.fi www.terve.fi

TUHKALAPSET

LOGO/KUVITUS



Kary

TEKSTI: AURA KRAUS / KUVAT: ALL OVER PRESS, GETTY IMAGES

ZAC EFRON: vau, Zac! Nayttelija Zac
Efronin kroppa puhuu puolestaan. Himosport-
taaja Zac on komea naky. Karismaattisesta

ja itsevarmasta kundista saa ottaa mallia.

VS. TUPAKOIVAT

ZAYN MALIK: zayn Malik réokitauolla.
Monen nuoren idoli ja One Directionin laulaja.
Mutta minkalaista mallia sita ollaankaan
ndyttdmadssa? Jalkapallo jalassa ja tumppi
kddessa. Ei natsaa.

KARY SALKKARIEN SYYSPRESSISSA IR 8.8 .8 .6

TEKSTI: HEIDI AALTONEN, KUVAT: PEKKA MUSTONEN

Elias (Ronny Roslof)

HYVANTEKEVAISYYTTA
LATKAN AVULLA

"Minulla ei ole arkea ilman urheilua.
Lenkkeilen ja kdyn salilla, minka
lisaksi treenaan kahdesti viikossa
hyvantekevaisyyslatkajoukkue Zoo-
missa. Jadkiekkoa olen harrastanut
16 vuotta. Kaikki ldhtee hyvastd
ruokavaliosta. Taytyy syo 3nNnol-
lisesti ja terveellisesti. Suosittelen
helpoksi valipalaksi rasvatonta
maitorahkaa, johon voi lisdta
esimerkiksi vadelma- tai mansikka-
keittoa. En kannata tupakointia enka
nuuskaamista. Nuuskaamisen riskit
ovat todella suuret eika niitd usein
tiedosteta. Niitd ei kuitenkaan mis-
saan nimessa kannata vahatella tai
aliarvioida”. Twitter: @RonnyRosldf

Lari (Petteri Paavola)
TAKAISIN SALILLE,
MARS!

"Olen harrastanut 15 vuotta jaa-

kiekkoa ja pelaan Ronnyn kanssa
samassa Zoom-joukkueessa.

Aion aloittaa treenaamisen salilla.
En mydskaan kayta paihteitd, enka
suosittele niita kenellekaan. Tasapai-
no eldmadssa on otettava vakavasti.
Lepo treenin ohella on ddrettémadn
tarkeda hyvinvoinnin kannalta,
samoin kuin terveellinen ruokavalio.
Rahkat ovat talla hetkelld suuressa
suosiossa treenaajien keskuudessa,
ja suosin niita itsekin. Kannattaa
kuitenkin vélttdd makurahkoja ja
suosia rasvattomia ja maustamat-
tomia vaihtoehtoja, joihin voi lisata
marjoja”. Twitter: @PetteriPaavola

CAMERON DIAZ: surffaus on nyt in! Kaunis
tuulahdus Havaijilta Mauin saarelta. Cameron

CHRIS BROWN: vasyttaaks Chris? Rappari
Chris Brown ei taida tietaa, etta sauhuttelu ei

Diaz ndyttaa muille, ettd kropan kunnossapito
voi olla hauskaakin. Vai hymyilyttaako sinua

sopo kundi rannalla, Cameron? piristd, vaan vuvuttaa.

,f""

Miska Koistinen
(Juska Rauman) Uusi hahmo!
4 LENKILLE AVOKADOPASTAN
& e 1 B VOIMALLA
N "Harrastin 15 vuotta fudista, kun-

KATE MOSS: Hampaasi ja ihosi eivét kiit3
sinua rookaamisesta, Kate! Tupakka oli huudossa
ennen mallimaailmassa, mutta on niitd muitakin
tapoja pitdd itsensd kunnossa. Miten olisi

LIONEL MESSI: Heita niin pitklle kuin
pystyt! Futisjumala Lionel Messi haistattaa
pitkat sauhuttelulle. Polttelu ja urheilu eivat
mene kasi kadessa. Toivottavasti Messi
heittda yhta hyvin kuin han potkaisee palloa.

terveelliset eldmantavat? Entinen huippumalli
Kate Moss ei nahtdvasti ole niista kuullutkaan.

X . "~ nes menin armeijaan ja harrastus

| i ( . jai. Lenkkeilen ja kayn salilla. Toivon, 3 2
- g » g ettd ehtisin jossain vaiheessa ken- i %
- 4 b dlle potkimaan palloa. Terveellinen - -
¢, ruoka voi olla myds hyvaa. Salaatit
Mg gy -~
e L . ovat todella hyvid, kun niista tekee 2

mieleisidan. Suosittelen kokeile- - f
maan chiliavokadopastaa, se on
todella maukasta. Nuuskaamiseen o e
ja tupakointiin suhtaudun nedatiivi- :

MARIO BALOTELLI: voi voi, taasko poltat,

Mario Balotelli? Ei ihme, ettd entisin valmenta-

jan Roberto Mancinin pinna paloi ylimieliseen

futispelaajaan "Super Marioon”. Huonon

esimerkin perusteella lempinimi pois ja akkia! LINDSAY LOHAN: Lindsay Lohan, eikd
sauhuttelu jo riitd? Entiselle lapsitahdelle ei
enadd irtoa ndyttelykeikkoja, kun nurkan takana

RIHANNA: Kivat vatsalihakset, Rih! Laulaja M
Rihannan naisellinen vartalo ndyttda kadehdit-

tavalta. Pop-tdhti voi olla ylpead lihaksistaan,

onhan han tehnyt tdita niiden eteen. Kuka viela

sesti. Itse en kayta”.

Kuinka SALKKAREIDEN NUORISO
pitdd itsensa kunnossa? Nappaa talteen
suosikkindyttelijasi vinkit.

sanoo, ettd treenaaminen on miehekdsta?

28 : ¥ -~

é muualle kuin urheilemaan. Hienoa!

MILEY CYRUS: Rentoa ja tyylikdsta, Miley!
Hannah Montanasta tuttu Miley Cyrus nayttaa
supertrendikkaalta lenkilld koiransa kanssa.

Mileylla ei ndyta olevan kiire minnekaan kolkuttelevat koha-aani ja ryppyinen iho.

"Syksylla palaan joodan ja pilateksen pariin. Tavoitteenani on saada lisad notkeutta. Urheilusta ei kannata tehda

\ \ Peppi (Sara Sakkinen) LISAA NOTKEUTTA JOOGASALILTA

itselle liian vaikeaa. Kiireinen aikataulu voi olla hankala sovittaa yhteen ystdvien kanssa, mutta jos ehtii edes joskus
yhdessa lenkille, tulee urheilusta hauskaa. Olen tupakoinut, mutta lopetin sen, enka aloita enda koskaan uudestaan”.

Instagram: @sarasakkinen / Twitter: @sarasakkinen

Heidi (Venla Savikuja) SEURAA SUOSITTUA FITNESS-BLOGIA

"Treenirutiinini pysyivat kesalld entisilladn, joten minulla ei ole hankaluuksia pddsta syksylld "uuteen vauhtiin”.
Lenkkeilen, kdyn salilla ja pyorailen. Monilla on kesan jalkeen hankaluuksia palata normaaliin unirytmiin.
Hyvinvoinnin kannalta on tdrkeda saada uni ja ruokavalio tasapainoon eikd tupakoida”.

Instagram: @venlasavikuja / Twitter: @venlasavikuja / Blogi: venlasavikuja.fitfashion.fi

ROBERT PATTINSON: Ndemme sinut,
Pattinson! Monet ndyttelijat joutuvat poltta-

JUSTIN BIEBER: Treeni-into on vienyt
mennessadn! Laihasta ja sopostad pojasta on
kasvanut lihaksikas ja komea mies. Laulaja
Justin Bieberin vatsalihakset saa tytét
pyortymaan. Ei kun salille, pojat!

maan elokuvissa, mutta Robert Pattinson
taitaa sauhutella ihan omasta tahdostaan.

Etkd tieda mita se tekee kehollesi?! Hyi, hyi! .
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”Poltin yli kymmenen vuotta,
ja sind aikana mulla ol
ainoastaan yksi tyttoystdvd.

loitin kaveriporukan Nyt se

Kun kesdlld stumppasin, alkoi
heti tapahtua naisrintamallakin
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TEKSTI: AURA KARAUS

MILLOIN JA MIKSI ALOITIT
TUPAKANPOLTON?

Polttamisen aloifin 11-vuotiaana kaveriporukan pai-
nostamana. Olin hyvin nuori, mutta monet kavereis-
tani jo politivat. Koska olin kavereitani nuorempi,
tunsin tarvetta todistaa itsedni entisté enemman.

TIESIVATKO VANHEMPASI?

MITEN HE REAGOIVAT?

He varmasti aavistivat, mutta eivéat koskaan
tienneet siitc t&ydelld varmuudella. Vuosien varrella
opin salaamaan polttiamiseni. Suihkutin tupakalle
haisevaa takkia deodorantilla jo séin purkkaa.
Vanhempani olisivat olleet varmasti peftyneitd ja
vihaisia, jos he olisivat saaneet tietdd.

MILLOIN HUOMASIT ENSIMMAISEN
KERRAN OLEVASI RIIPPUVAINEN?

Minulla kesti todella pitkdan ennen kuin huomasin
olevani riippuvainen. Luulin, efté minulla on homma
hallinnassa ja voisin lopettaa milloin tahansa ilman
ongelmia. Asia ei kuitenkaan ollut hallinnassani, en

vain halunnut mysntad sitd.

MITEN RIIPPUVUUS HAIRITSI ELAMAASI?

Riippuvaisuuteni huomasin siifd, effd saatoin tunfea

kivoja juttuja.”
—Tomi

Tajusin, etfen halunnut vaarantaa terveyticni yhtcén
pidempadn. Olin vasta 15-vuotias, mutta kérsin jo
tupakoinnin vaikutuksista. Se oli hyvin pelottavaa.

KUINKA KAUAN LOPETTAMISEN PROSESSI
KESTI? KUINKA VAIKEAA SE OLI?

Uskon, ettei lopettamisprosessi lopu koskaan.

Olin niin pitkdén riippuvainen, efté yksikin tupakka
saattaisi laukaista riippuvuuden vudelleen. Vaikeinta
oli ensimmdainen viikko, sen jélkeen alkoi helpottaa.
Vuoden ajan minun feki jaksoittain mieli tupakkaa,
mutta pysyin kovana. Nyky&dn minua ei edes
haittaa, jos ihmiset polttavat ympérilléni.

MITA VINKKEJA ANTAISIT NUORILLE,
JOTKA HALUAISIVAT LOPETTAA
POLTTAMISEN?

Tupakanpoltto kannattaa lopetiaa asteittain.
Pyydé& apua kavereiltasi. Pyydd, eftd he muistutta-
vat sinua, miksi haluat lopettaa. lopettaminen on
pitkd prosessi, joten pitad olla karsivéllinen.

ONKO TUPAKAN TILALLE TULLUT
JOTAIN MUUTA?

Olen terveempi ja pirtecimpi. Kuntoni on mys
parantunut. Pelaan useammin jalkapalloa ja kéyn

LOPPUI!

Oletko pddttdnyt, ettet halua
endd polttaa tai nuuskata?
Tassé lukijoiden vinkit lopettamiseen.

LEMPEAT KEINOT
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Lopeta rauhallisesti. Vahenna pikku hiljaa, kunnes riippuvuus on
niin vahaistd, etta kayton voi lopettaa kokonaan. —Make

Puraise sitruunaa, kun sinua tekee mieli menna rodkille tai laittaa
knolli huuleen. Sitruunan kirpeys kadntad ajatukset toisaalle ja
lievittaa himoa. —Jatskituutti

Ajattele terveyttasi. Kuvittele mielessasi myrkyt, jotka
tunkeutuvat keuhkoihisi tai miten nuuska syovyttaa ylahuulen
herkkaan ihoon reian. —Loller690

Tee jotain kivaa. Kolme ensimmadistd pdivaa ovat yleensa
vaikeimmat. Keksi pdiville mieluisaa ohjelmaa, jolloin et ehdi
ajatella muuta. —Vihdoinvapaa

Pyyda kavereilta apua! Pyyda, etta he kannustavat sinua ja
kieltavat sinua, kun olet luovuttamassa. —Lissu

Nikotiinipurkat- ja laastarit ovat yksi vaihtoehto. Keskustele
kuitenkin ensin laakarin kanssa, silla useimpia saa reseptilla.
—Muumi

rF B kesken koulupgivan kauheaa farvetta padstd salilla, joten olen nykydén paljon akfiivisempi kuin HURIATEKEINGT
- tupakalle. En voinut keskitty& ja olin hermostunut. ennen. lhonikin on nyky&én parempi. » Laita kuminauha ranteesi ymparille. Aina kun sinua tekee
30 ’ -~ \ ' ' Ajatukseni kiersivét roskin ympdrilla ja koulupgivan mieli, napsauta kuminauha rannettasi vasten. Sen kautta aivot
E A2 padtteeksi ryntdsin ulos polttamaan. Lopulta poltin MITEN YSTAVAPIIRISSASI yhdistavat nikotiinin kipuun, ja himo laantuu.

Jalkapalloa harpdstava Mikké dloitti.
11-vuotiaana kaveriporukan pédinestamana
tupakanpolton¥Han sauhtittelifp@ivittain
viiden vueden ajan. Mildkogpalj@Staa,

miten Hah paasi-eroonrobkigta’a
IKSI' AN PAATTI LOPETTAA?

my&s vdlitunneilla, sillé en kestanyt olla neliga
tuntia pidempddn ilman nikofiinia.

MILLOIN JA MIKSI TUNSIT ENSIMMAISTA

KERTAA TARVETTA LOPETTAA?
4 Kaverini kemuissa kaksi vuotta sitten poltin kaksi
B8 suurta askia eli [ghes 60 tupakkaa. Seuraavana

péivénd herésin rékdiseen yskédn jo minulla
oli muutenkin kauhea olo. Treeneissd keuhkoni
vinkuivat ja huomasin hengittémisen olevan
raskaampaa. Se oli herdtys fodellisuuteen.

SUHTAUDUTAAN NYKYAAN ROOKIIN?
Suurin osa kavereistani on lopettanut, ja polttavista
kavereista suurin osa harkitsee lopeftamista.
(Mikon nimi on muutettu.)

TIESITKO?

My6s nuorilla tupakoivilla miehilla voi esiintya erektio-
hairidita. Nuoret polttajat kdrsivat erektio-ongelmista
enemman kuin vanhemmat. Poltettujen savukkeiden
maadralld ja tupakoinnin kestolla on suora yhteys
erektioon. Tupakoimattomuus on tehokas keino estaa
erektio-ongelmia ja parantaa erektiota.
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—Haraldhirmuinen

Cold Turkey -tekniikka eli kerrasta poikki on nopein keino lopettaa.
Sivuvaikutuksena saattaa esiintya ensimmaisten pdivien aikana
paansarkya ja huonovointisuutta, mutta sen jalkeen helpottaa.
—Tomppa

Kasvata hauista. Aina kun sinun tekee mieli tupakkaa, tee
viisikymmenta punnerrusta. Hengastyneena harvoin haluaa
polttaa. Tama on hyva keino kasvattaa lihaksia. —Hullu(ko)?

Térkeintd on, ettd olet itse pddttdnyt lopettaa.
Muista, miksi haluat lopettaa ja pysy pddtoksessdsi.

Onnea matkaan. Et varmasti tule katumaan pddstéstdsi!
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