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Buduaari kaalulangetamise eksperiment on joudnud ldpule. Sarasilmne

4 Kristi (27) saavutas oma sihtkaalu ja natukene rohkemgi! Terve aasta
tok A jooksul on lugejad Kristile buduaar.ee vahendusel kaasa elanud, kuid
fotod: KASPAR SAAREMETS ; {

Kristil on oma kogemusest radkida veel nii mondagi ponevat. Uurime,
kuidas Kristi end oma uue figuuriga tunneb. Kuidas tldse juhtus nii, et

sale noor piiga aina kogukamaks muutuma hakkas ja milline oli Kristi
teekond tagasi ideaalkaaluni?

Lapsepdlves oli Kristi teha end 6nnetuks iilekaalulisu-
taiesti tavaline nor- se tottu.

maalkaalus aktiivne Kristi proovis ka omal kel
tiidruk. Ta armastas kaalu kaotada ning kiis enne
palju lifkuda ja maal Buduaari projektiga alustamist
naabrilastega paevad tihes Tallinna spordiklubis.

ldbi mingida. Hommi-  Ta arvab, et tilekaalulisel on
kul laks Kristi esimese  suurtes, 50 inimesega riith-
asjana Oue ning tuppa  matreeningutes tisna mottetu

tagasi meelitas vaid tiksinda ja 6nnetuna rahmel-
E tiihi koht. Kristi leiab,  dada. “Esialgu ei ole vastupi-
: %:_’:Lfoo B_LEKT: - T et tema 6nneliku davust ega oiget tehnikat ning
MUETRpRkelLG0 eurot — T lapsep()lv? vétn.l.es()— motivatsioon on knre kaduma.
7~ Kaelakeet5eurot -t nadeks olid aktiiv- See on nagu massitiritus, kus
i Pluus 40 eurot sus, suurepdrane igatiks teeb, nagu oskab ja suu-
v Kinggd 29 eurot kasvukeskkond maal, dab, kuid see ei tiida eesmirki,*
el \SI;;:(LKE:::;:’UJ%%?; oma aiamaa heade titleb Kristi.
—— = . A ! saadustega, marjad Ta otsis ka abi toitumisspetsia-
' C— T = ja viljapuud, toredad listilt ja lasi ka teha toidutalu-
Sy B ——— sobrad, lemmikloo-  matuse testi, milles selgitatakse,
LS : — mad ja armastav milliseid toiduaineid tema
AR e perekond. Kolab immuunsiisteem ei talu. Selli-
L TR S \ - ! - "“-L-._ N =S e ﬁp nagu Paradiis. sed toidud tekitavad inimesele
LN L — Kristi keha hakkas  erinevaid terviseprobleeme,
1 . Kristi enne Kaalulangetusprojektiga 2\ muutuma itha sealhulgas ka tilekaalulisust.
u a ar]_ aa u n e t a a suuremaks ja Kristi rdagib oma teekonnast,
suuremaks koos antibeebipil- mille jooksul kaotas ta iile 20
< = . 2 Tahtejoud ja kohusetunne on lide votmisega. Arsti sonul oli kilo, meile ldhemalt.
r]_S t]_ o I I l ]_n_u St O I]. S aanu Kristit alati iseloomustanud, normaalne, et kaalul numbrid
sest ta on omandanud baka- kasvavad. “See kiibki asjaga Mis tunne oli tuhandete ini-
2.2 oL o 4 laureusekraadi eripedagoogika  kaasas,“ leidis arst. Kristil ei meste jélgimise all kaalust alla
Va a Va a Onn e 1 erialal ning praegu on tal kdsil ~ jadnudki midagi iile, kui olu- votta? Kas see tekitab lisa-
% magistriopingute 16petamine. korraga leppida, sest arst teab ju  stressi?
2 $ Igapéevaselt tegeleb ta eriva- paremini ja teda tuleb usaldada. ~ Kui ma avastasin Buduaari ko-
lnl I I l en e jadustega inimestega eripeda- Praegu suhtub Kristi sellesse dukal teate, et otsitakse inimest
9 googina. Seega pole iillatav, et skeptiliselt ja soovitab sama kaalueksperimenti, siis juba
Kristi ka kaalulangusprojekti probleemi ees kindlasti otsida lugedes tekkis miski imelik ja
edukalt 16petas. paremat arstiabi. Ei ole motet kirjeldamatu tunne ja tundus,
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et onn naeratab mulle! Ainus
kiilg, mis oma lugu kandidee-
rimisele saates voib-olla nii
viga ei meeldinud (mis siis n-6
voiduga kaasneb), oligi asjaga
kaasnev avalikkuse tahelepanu.
Motlesin selle aga enda jaoks
sobivaks ja vditja saab selles
loos olla nii voi naa ainult

tiks - v6in Gelda, et olen lausa
jackpot'i saanud.

Mis aga puutub mu blogi kom-
menteerijatesse, siis inimesi

on igasuguseid. On neid, kes
toetavad hea sonaga ja on siirad
ning roémustavad minuga koos
edusammude iile, ning teised,
kes halvustavad, olles lausa
ebaviisakad. Mina andsin oma
teekonnal maksimumi, sest
minu jaoks ei eksisteeri pooli-
kuid ja kehvasti tehtud asju. Jah,
ma olen maksimalist ja ka sellel
teekonnal sain oma pingutuste-
le vastava tasu - ilusama keha,
tervema hinge, kvaliteetsema
elu...

See, et tuhanded inimesed
minu tegemisi jalgisid, oli
vigagi motiveeriv! Mul ei
tekkinud kordagi matet, et ma
ei suuda voi ei taha jéitkata, aga
avalikkus ei oleks seda kindlasti
ka voimaldanud. Minu jaoks

oli vaga olulisel kohal eesmirk,
milleni oli soov jéuda - siht
peab olema ja ilma tahtejouta ei
joua kaugele.

Sa oled alla votnud iile 20 kg ja
see oli ka sinu algne ees-

mark. Kas niiiid, kui oled selle
saavutanud, oled mingid uued
eesmirgid seadnud?

Minu eesmirk oli kaalu lange-
tada 90-1t 70 kilole ehk siis mii-
nus 20 kg. Saades kitte soovitud
eesmirgi 70 kg, plistitasin enda
jaoks uue eesmargi — saada

BODY [5:3

Suurimaks elustiilimuutuseks on see, et
ma armastan igasugust fiitisilist aktiiv-
sust ja sportimine on saanud minu elu
lahutamatuks osaks, milleta ma enam
elada ei suuda. Ullatun isegi, et minu-
ga on see juhtunud, aga nii on - keha
nouab oma osa ja péev ilma fuisilise
aktiivsuseta ei ole minu puhul enamasti

voimalik.

kaalule 65 kg. T4na aga kaalun
66 kg ning 16ppeesmargini on
tiks kilo! See on piisav - suu-
remat langust ma ei soovi, sest
kondibuketis ma ka ilu ei nie.
Ise aga peeglisse vaadates néen,
et pilt on nauditavaks saanud
ja edaspidi keskendun lihase
kasvatamisele.

Mis on koos kaalunumbriga
muutunud sinu sees?

Minust on saanud viga-viga
onnelik ja rahulolev inimene.
Ei mingit stressi, kui on soov
riideid osta vo6i mones peenes
seltskonnas ilusate-peenikeste
inimestega olla. Tunnen 16puks
ka ennast nende hulgas samasu-
gusena, ning see tunne on ilus
ja paneb sirama. Need tunded
on kirjeldamatud ja elul on
hoopis teine kvaliteet. Soovitan
selle poole piitielda - see tunne
on imeline!

Mida iitleb su boyfriend sinu
uue keha kohta?

Oma elukaaslase silmis olen
muutunud ilusamaks ja
kenamaks - ta ei visi ka seda
kordamast! Kiill aga ta alles
kohaneb nende muutustega, et
minust on saanud keha poolest
téitsa teistsugune naine. Ta oli

kogu mu teekonna jooksul mu
suurim finn ja elas mu tegemis-
tele téiel rinnal kaasa. Ta iitleb,
et olen olnud véga tubli oma
treeningutes ning muutunud
enesekindlamaks, rahuloleva-
maks ja lobusamaks inimeseks.
Ta on mérganud, et mulle vaa-
datakse tdnaval rohkem jérele
kui varem, ja tunneb selle iile
uhkust, et tal on kena naine!

Mismoodi oled muutnud viima-
se aasta jooksul oma elustiili ja
toitumist?

Suurimaks elustiilimuutu-

seks on see, et ma armastan
igasugust fiitisilist aktiivsust ja
sportimine on saanud minu elu
lahutamatuks osaks, milleta ma
enam elada ei suuda. Ullatun
isegi, et minuga on see juhtu-
nud, aga nii on - keha néuab
oma osa ja paev ilma fiitisilise
aktiivsuseta ei ole minu puhul
enamasti voimalik.

Toitumise osas on aga suurim
muutus see, et pidin hakkama
armastama koogivilju. See oli
alguses pisut raske, sest minu
arvates ei olnud voimalik, et
niiteks keedetud porgand saaks
maitsev olla, aga praegu see
ometigi on nii ja koogiviljad
erineval kujul on mu igapdeva-
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seks toiduks.

Suur muutus on seegi, et ma ei
tarbi enam alkoholi ja vdima-
lusel eelistan sealihale linnuliha.

Réégi pogusalt, milline néeb
vélja sinu spordinddal — mitu
péeva teed trenni, mis kell,
kaua trenn kestab, mis trenni
teed?

Kaalu langetamise algusfaa-
sis treenisin keskmiselt kolm
korda nédalas. Esialgu soitsin
lihtsalt veloergomeetril, ujusin
ja kdisin kondimas, et vastu-
pidavust tosta ning treenisin
veel ka jousaalis. Kui tildine
vorm ja vastupidavus parenes,
hakkasin kdima ka erinevates
rithmatreeningutes, mille vali-
misel jargisin treeneri soovitust
teha neli-viis kardiotreeningut
nédalas - kaks vastupidavus-
treeningut madalamal pulsil ja
kaks intervalltreeningut.
Treeningud kestavad keskmiselt
55 minutit ja valdavalt treenin
ohtupoolikutel, sest see variant
sobib mu eluriitmiga ja muude
kohustustega. Kuid vahel on
monus ja virskendav ka hom-
mikuti trennis kéia.

ningkorda piisav, nagu minu
kogemus néitab. Kindlasti oli
viga ka see, et s6in varem liiga
vihe koogivilju ja liiga palju
néiteks pastatooteid. Ja iletildse
s6in ma liiga vahe, arvestades,
et paevas peaks olema kuus
s60gikorda.

Kas sul on tekkinud uusi
hobisid vdi hakanud meeldima
mingid tegevused, mis varem
iilekaalulisena sulle ei meeldi-
nud?

Ma voin vabalt minna 66-
klubisse ja tantsida varajaste
hommikutundideni, ilma et ma
vasinud oleks voi esimeste liigu-
tuste jdrel juba higist tilguks.
Tantsida, olles seejuures téiesti
kaine, on omaette nauding.
Toesti, ma ei kdinud varem ku-
nagi nii klubis, et mond drink’i
ei joonud ja enamasti ma ka

ei tantsinud. Selles osas olen
taielikult po6rdunud!

Kas sa saad oma kogemusest
kinnitada, et endale head-pa-
remat keelavad naisterahvad
muutuvad tigedaks ja tujukaks?
Olen sellest teooriast luge-

Mina andsin oma teekonnal maksimumi,
sest minu jaoks ei eksisteeri poolikuid ja
kehvasti tehtud asju. Jah, ma olen mak-
simalist ja ka sellel teekonnal sain oma
pingutustele vastava tasu - ilusama ke-
ha, tervema hinge, kvaliteetsema elu...

Kas sa niiiid tagantjérele oskad
delda, mida varem valesti voi
teisiti tegid, et omal kéel kaa-
lust alla ei saanud?

Uks-kaks korda nidalas tree-
nimine ei aita kaalu langetada,
kiill aga on neli-viis tree-
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nud ja see on alati minu jaoks
kummaline tundunud. Samas
kui méelda erinevatele maius-
tustele, mis kubisevad valgest
suhkrust, mis péris kindlasti ei
ole kasulikud, siis tegelikult on
pikemas perspektiivis sellel ju

toeliselt kahjulikud korvalmé-
jud meie tervisele. Seda peaksid
inimesed endale teadvustama.
Mina niiteks ei tarvita valget
suhkrut pédrast oma toiduaine-
te talumatuse testi tulemuste
saamist, sest test tuvastas ka
selle, et minu organism ei talu
seda toodet. Loomulikult ei ole
voimalik 100% valget suhkrut
viltida, sest seda on lisatud
koikjale (ka naiteks marinee-
ritud kurkidele), aga juba see,
et ma ostan minimaalselt val-
mistoodangut ja teen palju ise,
kahandab vdimalust seda miirki
endale sisse stiiia.

Mis oli selle aasta jooksul kodige
olulisem muutus vdi trenni/toi-
tumise nipp, mida sa varem ei
teadnud ja mida teada said ning
niliid jargid?

Peamine muutus on see, et s66n
kuus korda péevas - hommi-
kusd6k, vahepala, 16unasook,
vahepala, 6htus60k, vahepala.
See oli alguses keeruline, et
mahutada oma pdeva ja kohtu
nii palju toidukordi ja toitu, sest
ma ei olnud harjunud nii palju
s66ma ega ka oma s6ogikordi
nii tépselt planeerima. Samas

ei ole voimalik ka viahem siiiies
jargida toitumispiiramiidi soo-
vitusi ega vajalikke toidukogu-
seid oma meniiiisse “stistida®
Kui alguses pidin endale meelde
tuletama, et pean vahepala
s60ma, siis niiiid annab keha
juba ise marku, kui on vahepala
aeg ja see tadhendab enamasti
naiteks mone puuvilja voi virske
koogivilja soomist.

Ka see on viga tavaline, et lah-
kun hommikul kodust kooritud
porgandid karbiga kiekotis
kaasas. Jalgin sedagi, et sooksin
energiasisalduse poolest toitu
selliselt, et suudaksin selle ka ku-

SPORDIKOMPLEKT:

Adidase neoonpluus 51,16 eurot
Adidase vest 51,16 eurot
Adidase piiksid 46,36 eurot
Reeboki jalandud 51,16 eurot
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Ma voin vabalt minna 6oklubisse ning
tantsida varajaste hommikutundidenti,
ilma et ma vdsinud oleks voi esimeste
liigutuste jarel juba higist tilguks.

lutada. Kuna teen palju trenni,
on see teema minu jaoks valutu,
kuid unustada siiski ei saa.

Kas sale keha on pannud sind
oma véilimusele rohkem raha
kulutama - kas tahad rohkem

ilusaid riideid osta véi iluteenu-
seid tarbida?

Kuna mu kaal ja keha ikka veel
muutuvad, olen proovinud end
taltsutada, et ei ostaks meeletult
riideid kokku, sest need jdavad
jélle suureks. .. Kuid loomuli-

Kristi treeningkava
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kult, niitid, kus ma saan minna
poodi ja osta itkskoik mida,
sest koik riided mahuvad selga,
on ahvatlusi palju. Tahaks koi-
ke, kohe ja palju, aga votan asja
siiski rahulikult ja moistusega.
Iluteenuste tarbimise viimaseks
kogemuseks oli Ultratone ja see
teeb toesti imesid. Suured muu-
tused kehal, mida silm néeb,
kutsuvad jargmisi kogema.
Oeldakse, et siiiies kasvab isu
ja nii on ka iluprotseduuri-
dega.

Vastupidavustreening kaks korda nddalas: treening jousaalis voi Pilatese siisteemi treeningud.
Intervalltreening kaks korda nadalas: Zumba, BodyProgress, PowerPlate v6i FunctionalTone.

Zumba on tantsuline treening, kus tantsitakse nii aeglaste kui ka kiirete riitmide jargi, annab in-
tervalltreeninguna hea koormuse siidame vastupidavusele ja treenib lihased toonusesse. Lisaks
on Zumba emotsionaalselt I6bus ja kaasahaarav.

BodyProgress ja FunctionalTone on sellised tunnid, mis algavad soojenduse ja lithikese kardi-
otreeninguga ning jatkuvad tohusa lihastreeninguga, kus harjutused on valitud nii, et koormust
saavad nii suured lihasgrupid kui ka vdiksemad siivalihased. Suurematele lihasgruppidele te-

hakse harjutusi suurte koormustega, kasutades kange ja hantleid, vdiksemad lihasgrupid saavad
t60d funktsionaalseid harjutusi tehes.

PowerPlate on huvitav ja mitmekiilgne seade, mis suurendab lihasjéudu ja vastupidavust,

parandab koordinatsiooni ja tasakaalu, vahendab tselluliiti ja trimmib keha, kiirendab aineva-
hetust ja taastumist. Treening on iilesehitatud selliselt, et harjutusele seadmel jargneb harjutus
matil, stepipingil, bosul vms ja nii vaheldumisi.

Kristi aasta moodus mitte ainult kaalu
langetades, vaid elustiili muutes!

Miletan meie esimest kohtu-
mist Kristiga, tema positiivset
hoiakut ja usaldust minu

kui spetsialisti vastu ning
roomutunnet selle iile, et ta
oli valitud Buduaari aasta
kaalujilgija projekti vedama.

Motlesin juba pérast meie
esimest kohtumist, et Buduaa-
ril on vedanud - ta on saanud
endale kohusetundliku ja kogu
asja tosiselt votva tidruku, kes
tunnetab oma vastutust nii
lugejate kui ka projekti eestve-

Buduaarile Kristi treener Monica Lauri

dajate ees.

Kristil on jatkunud terve selle
aasta jooksul kohusetundlikku
suhtumist nii treeningutesse kui
ka koigesse muusse projektiga
kaasnevasse. Hoolimata sellest,
et alustamine eelmise aasta
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Kristi enne
kaalulangetamist.
Foto: erakogu

stigisel ei olnud kerge - CitySpa
terviseklubi avamine litkkus
edasi, raske oli leida treenin-
guteks sobivaid kohti ja ka
toitumise osas tuli kannatlikult
otsida tavapérasest erinevaid la-
hendusi. Buduaar.ee lugejad on
vahel Kristi kirjutisi kommen-
teerides avaldanud arvamust,

et mis Kristil viga, talle tehakse
koik ette-taha éra ja ta ise peab
viga vihe pingutama. Eelmisel
stigisel Kristiga alustades imet-
lesin korduvalt tema tahtejoudu
takistustest iile olla, igasugustes
tingimustes jatkata ja uusi asju
oppida. Kristi oli nous treenima
erinevates spordiklubides,
osalema toitumiskursustel,
tegema labi erinevaid teste - ta
oli otsustanud ennast kasile
votta ja eesmirgi poole liikuda,
tapselt nii, nagu igaiiks meist
voiks soovi korral teha.

Kui métleme kaalu langetamise
peale, siis kindlasti soovib ena-
mik meist, et see juhtuks niiid
ja kohe, et vihemalt poole aasta
pérast oleks juba peaaegu soov-
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kaal kdes. Arutasime Kristiga
palju selle tile ja leidsime iihise
keele. Mis on meile tegelikult
tahtis - kas iga hinna eest kor-
raks soovkaal saavutada ja siis
endiste harjumuste juurde taga-
si tulles uuesti kaalu koguda voi
puitida sellel kaalu langetamise
teel olles voimalikult palju oma
elustiili muuta. Muuta seda nii,
et kaaluprobleemid kaovad iga-
veseks ja endise mina asemele
saame uue elujoust ja energiast
pakatava persooni. Tahtis ei ole
mitte ainult iiks aasta, vaid koéik
eesolevad aastad!

Inspiratsiooniks
paljudele

Mul on toesti hea meel selle
iile, et Kristi valis endale teise
tee — niiiidseks on kartlikust ja
koigesse ettevaatusega suhtu-
vast tildrukust saanud enesega
rahulolev, julge ja hakkaja
naine. Kristi kehalise voi-
mekuse testid olid alustades
vaga kehvad, kuid praegu
tunneb ta ennast hasti iga-
sugustes treeningutes ja tile-
kaalu teema on unustatud.
Ka toitumise osas on Kristi
pidanud palju 6ppima -
niitid tunneb ta ennast
enesekindlalt ka siis, kui
valib teistsuguseid toite,
teades, mis talle sobib, mis
mitte. Toitumise osas ongi
koige raskem muutusi

teha - meid iimbritsevad
inimesed ei toeta tihti

meie puiidlusi, samuti on
raske vanadest harju-
mustest loobuda. Kristi

on jéudnud nii kaugele,

et endale sobimatutest
toitudest loobub ta mitte
sellepirast, et peab, vaid
sellepirast, et tema

Foto: erakogu

maitsemeel on juba muutunud,
ning need muutused kestavad
kogu elu.

Usun, et Kristi on olnud selle
aasta jooksul paljudele inspirat-
siooni- ja motivatsiooniallikas.
Koige tahtsam on enda jaoks
selgeks moelda eesmargid -
otsus kaalu langetada, uusi
asju Oppida ja/voi oma kehalist
vormi parandada. Kui eesmér-
gid on selged, tulevad voimalu-
sed sinu ellu justkui iseenesest
- tegelikkuses on sul tdinu oma
eesmirkide teadvustamise
tekkinud voime sinule sobivaid
voimalusi mérgata.

Soovin koigile edasiviivaid
eesmirke ja joudu ning jaksu
nende poole piiiidlemisel! B

Monica Lauri
CitySpa peatreener
personaaltreener
www.tervisetreener.ee
www.cityspa.ee




