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Katrin
kavatseb

kevadeks
CEEWNETE
oma unistuste
kaalu.

> “Tere, mina olen Katrin. Oma
172 cm pikkuse juures kaalun
76-77 kilo ja mu eesmiirk on (taas)
kaaluda 65 kilo. Kaaluga olen vaidel-
nud juba aastaid.”

Tundub, nagu oleks tegu anoniiiim-
sete kaalulangetajate klubikoosoleku
avasonadega. Kaaluklubi kiill, aga mitte
anoniiiimne. Katrin hakkab Cosmo
eksperimendi kiiigus Figuurisdprade
spetsialisti Kaja Tormindustamise abil
kaalu kaotama, tervislikult ja just tema
kehale sobival viisil. “Eeldatavasti peaks
selleks miinimumprogrammi jirgides
(500 g nidalas) kuluma viis kuud,
maksimumprogrammi (1 kg nidalas)
tehes voib minna kiiremini, koik oleneb
salenejast, ka viikesed tagasilo6gid on
tavapirased,” ridgib Kaja.

Figuurisdprade programm, mille on
meie kliimat ning toidukultuuri ajalugu
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jaisedrasusi arvesse vottes kokku pan-
nud Eesti ja ldhiriikide toitumisspet-
sialistid ja arstid, on aidanud kaalu
kaotada tuhandetel naistel. Niiiid on
Katrini kord.

Esimest korda
kaalust alla
“Kaalunumbri olemasolu hakkasin
teadvustama pirast keskkooli 16peta-
mist, kui kolisin Liine-Virumaalt
Pirnusse, sain kingjtuseks auto ja votsin
aastaga umbes 10 kilo juurde. See ei
hiirinud mind aga niipalju, et ma mi-
dagi radikaalset ette oleksin votnud.
Tartusse liksin Gppima 2004. aastal,
siis liitusin esimest korda Kaalujilgi-
jatega. Osalesin programmis umbes
kolm kuud ja kaotasin kilosid edukalt,
kokku ligi 5 kg. Kuid siis tulid joulud,

koolivaheaeg ja sess...”

~/
votta:
Tutvustame sulle Katrinit (27),
kes hakkab Cosmo ja Figuurisoprade
tihiseksperimendi kaigus tervislikus
ritmis kaalu kaotama.

*OSITIO

Mida teeb istuv too

“Olen libi teinud kunagi Cosmo-
politanis ilmunud dieedi, mis tihendas
minu tavapirase elustiiliga vorreldes
ddretult energiavaest programmi, aga
see tootas viiga hiisti. Kaal langes umbes
iiks kilo pievas! Pidasin dieeti piris
pikalt, kuigi lubatud oli ainult niddal
aega. Kuna see nii hiisti tootas, tundsin
hasarti kaalu edasi langetada. Joudsin
peaaegu soovkaaluni, ainult méni kilo
jii puudu — kaalusin siis 67 kg.

Pidev niljatunne ei ole siiski dige
ning karm kava ja paaniline salenemi-
sele keskendumine mé&jutas minu
edaspidist métlemist niivord, et kulus
mitu aastat, enne kui suutsin taas selle
teemaga tegeleda.

Pirast Tartu iilikooli 16petamist ko-
lisin Pérnusse tagasi ja lilksin tole raa-
matukogusse. Poleilmselt vaja mainida,
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mida istuv t66 inime-
sega teeb. Vahelduva
eduga iiritasin ka ise
kodus Kaalujilgijate
siisteemi jirgi toituda,
aga minu puhul on iili-
oluline rithma tugi ja
teadmine, et pean
iga nidal kellegi teise
ees kaalu peale astuma. Hakkasin
kiima shaping’us, hiljem aeroobikas.
Et s66mist ma kontrolli all ei hoidnud,
polnud ka tulemusi.”

Flirt rasvase toiduga

“Minu iilekaalu pohjuseks on pideva
kontrolli puudumine ja selle tulemu-
senajojo-efekt. Periooditi tahan sporti
teha ja tervislikult toituda — ning kaal
langeb. Kuid siis kaob tahtejoud, luban
endale sedajateist, alguses viihehaaval,
janii see liheb, kuni leian end jille
tohutuid toidukoguseid sisse kiihvel-
damas. Ja kilod tulevad tagasi. Ma ei
ole magusasober, muffinid ja Sokolaad
mind ei ahvatle, aga tunnistan — armas-
tan rimpstoitu. Olen tihti kuulnud, et
tervislikult toitudes ei tahetagi enam
midagi rasvast. Minu puhul see nii

katrinjakaal.word-
press.com.

Vaata ka www.
figuurisobrad.ee.

ostkast

Jilgi blogi

Katrin raagib
edusammudest
oma blogis

koledaks. Ja teiste ees
lahtiriietumine oli
tiiesti vilistatud (ka
rannas!). Niiiid on
asjad monevorra para-
nenud, kiin meelsasti
seelikute ja kleitidega,
mis on piikstest ilusa-
mad ja pigem réhuta-
vad keha positiivseid omadusi. Olen
endaga leppinud ega hiibene, aga ma
tean, et suudaksin piisida kaalus, mis
tekitab minus enesekindlust. Hetkel
olen vallaline, aga ma ei siiiidista selles

oma kehakaalu.”

“Niiiid votan end katte.”

“Minu kaaluajaloo “tipphetkeks” oli
2009. aasta suve 16pp, kui saavutasin
miistilised 88 kg. Piirast Sokeerivat
kaalu peal kiiimist otsustasin end kiisile
votta. Alguses hakkasin metsas kondi-
mas kilima, sest ma ei julgenud spor-
diklubisse minnagi. Vaikselt proovisin
joosta, aga ega ma eriti iile 500 meetri
joudnud.Tellisin internetist Figuuri-
soprade iihikuraamatu ja muid mater-
jale. Rithma ma ei ldinud, osaliselt raha
pirast, teisalt iiksi ei tahtnud ka.

“Suudaksin piisida kaalus, mis
tekitab minus enesekindlust.”

pole. Isegi kui ma olen kuid suutnud
hoida tervislikku joont, hakkab mul
fritterist tuleva polenud rasva Ighna
peale endiselt suu vett jooksma.”

Ei rannale

ja seelikutele

“Aastaid ma hiibenesin ennast. Varem
ei kandnud ma isegi seelikuid ega
Kleite, sest pidasin oma jalgu niivord

2010. aasta maikuuks olin saanud
kehakaalu 73 kg peale. Hea, aga mitte
piisavalt. Et mu iseloom on norga-
poolne, héidasti oleks vaja motivatsiooni
ja kontrolli, otsustasin osaleda Cosmo
ja Figuurisoprade iihiseksperimendis.
Lopptulemuse loodan saavutada keva-
deks jaloomulikult motiveerivad mind
koik Cosmo lugejad, kelle ette ma oma
uue vilimusega astuma pean.” |
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