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Kontadele! Valmis olla! Laks

Naistelehega

Figuurisobraks

Teatame r60muga, et need neli 6nnelikku, kes Naistelehe ja Figuurisoprade thisprojektis suveks saledaks saavad, on nidd valitud! Elage neile kaasa ja hoidke péialt!
Meie aga anname jargneva kolme kuu jooksul iga ndadal Ulevaate, kuidas nende kaaluvoitlus sujub.

«Tahan korgemat enesehinnangut!»
Krista Laasi

VANUS: 34

KAAL: 93 kg

TAHAB ALLA VOTTA: 15 kg

3

Krista kasvatab koos abikaasaga Tallinna
kiilje all asuvas kodus teismelist
tiitart ja Lasteaiaealist poisiklutti.
Ta téétab pealinna vanimas
haiglas sekretdrina.

Kristat on enda
sonul Lisakilod
alati saatnud, nii
et ideaalkaalus
olemist ta ei mdletagi.
«Samas kui seitsme
aasta taguseid pulmapilte
vaatan, siis seal oli olukord
veel Uisna okei. Aga eriti parast
teise lapse siindi tuli juurde sellist
tilekaalu, mis on vdga visa kadu-
ma,» tunnistab naine.

Krista lemmikuks on Itaalia
kook koiksugu pastade ja Bologne-
se kastmetega. «Aga mu eriti paha
sédmiskomme on ebatervislikud
teleka-snakid,» tunnistab ta.

Krista ekstreemsemad ponnistused
kaalu véhendamise nimel jdid teisme-
liseikka, mil ta kord isegi viiepdevase
banaanidieedi dra proovis. Niitid hakkas
ta tosisemalt kaalulangetamise peale
moétlema alles tanu Naistelehe tileskut-
sele. «See projekt on suur motivaator
proovimaks midagi, mis seni omal
kael pole 6nnestunud,» tunnistab ta ja
lisab, et abikaasa Aimar on tema peale
taolise voimaluse parast heas mottes
kadegi. «Ehk hakkavad moned nipid-
trikid tallegi kiilge,» loodab Krista.

Ka sobrannad on vdga toetavad ja juba on
kokku Llepitud, et edaspidi kohtutakse kohviku asemele hoopis varskes
6hus. «Miks mitte koogivitsutamise asemel liheskoos hoopis liks rat-
taring teha?» matiskleb Krista, kellel spordiga tegelemine elavneb siis,
kui saabuvad soojad ilmad. Talle meeldib peale jalgrattasdidu ka vdaga
meres ujuda.

Parast lisakilode kaotamist Loodab Krista, et ta enesehinnang
paraneb ja ta mahub vdiksematesse roivastesse. «Selline igati tavaline
unistus,» iitleb ta seepeale.
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i Liia Pulver

| VANUS: 42

i KAAL: 82 kg

i TAHAB ALLA VOTTA: 15 kg

Liia on positiivse ellusuhtumisega raamatupidaja,
i kes kasvatab iiksi viieaastast poega. Lisakilod
on talle probleemiks muutunud viimaste
i aastate jooksul, peamiselt just istuva
t60 ja vale toitumise tottu. Ka moni

! aeg tagasi soetatud auto pole kaalu-
langetamisele hdsti méjunud.

kaalus kaheksa aastat tagasi, kui

i mul sai Labi suhe ja ma vétsin
Liihikese ajaga palju alla,» jutustab
i Liia. «Ma ei ole stressisédja, pigem
vastupidi,» selgitab ta.

! Liia tosisemalt kokku parast

. i lapse siindi. Siis kais ta kaks kuud
Kaalujdlgijate riihmas ja vottis

i kahe kuuga alla kolm kilo. Kuna
aga ta kasvatab last liksinda, jdi asi
i tookord ajanappuse téttu soiku.

kingiks treenitud keha ja sobrannad
kinkisid mulle moneks ajaks personaal-
i treeneri,» meenutab Liia rodmsalt veel
iht kaaluteemalist episoodi oma elus.

i Professionaali abiga véttis ta alla koguni viis
kilo, mis pole 6nneks siiani tagasi tulnud. «Ma
i olen iseenesest sportlik inimene - ujun korra
nddalas ja kdin iga pdev koeraga jalutamas.

i Lisaks séidan véimaluse korral palju jalgratta-
i ga,» jutustab Liia.

 talle seapraad ja ka lastevorstile ei iitle ta naljalt

halastamatus valguses peeglisse vaadates ndgi ta pilti, mis talle kohe  :
! iildse ei meeldinud. «Sobivalt sattuski just siis kitte Naisteleht ja otsus- :
! tasin, et niiid on aeg!» naerab Liia. H

«Ehk tutvun mone kena meesterahvaga ...»

|
Fray,

«Olin viimati enda jaoks ideaal- |/

Kaalulangetamisega puutus

«Kui sain 40, soovisin stinnipdeva-

Naise lemmikud on lihatoidud, eriti maitseb

ei. «Toitun selles méttes valesti, et s66n Liiga
harva ja siis palju korraga,» tunnistab ta.
Naistelehe kampaaniaga iihinema
innustas Liiat hiljutine poeskaik. Proovikabiini

Niiid on Liial peale 15 kilo kaotamise teinegi suur unistus: «Ta-

haksin oma 45. siinnipdeval esitada kiilalistele iihe tantsuiillatuse! Ja
ehk tuleb parast kaalulangust uuesti aeg, kui tahan jalle véljas kadia ja
i kellegagi tutvuda ...»

«Lemmikkleidid peavad taas selga mahtuma!»

Heddy Leppoja .
VANUS: 22 R
KAAL: 74 kg /

TAHAB ALLA VOTTA: 8 kg

Heddy 6pib Todstushariduskeskuses teisel kur-
susel juuksuriks ja kdib kooli korvalt ilusa-
longis praktikal. Noorele eale vaatamata
on lisakilod olnud tema vaenlased
juba aastaid. «Need tekkisid mul
juba 16aastasena ja sealtpeale on
kaal kogu aeg jo-jona kéikunud,»
jutustab ta.

Neiu tunnistab, et kui ta jalgib
s6omist, siis kukub kehakaal kolksu-
ga 8-9 kilo. Aga niipea kui taas «nor-
maalselt» s66ma hakkab, tulevad kohe
ka kilod tagasi. Heddy on proovinud iisna
palju dieete. Meeldejadvaimaks peab
ta 13-pdeva-dieeti. «See oli ikka puhas
ndljutamine! Esimestel paevadel lubati
vaid kohvi ja (iht leivaviilu ... Aga lopus
ei joudnud seda lehtsalatihunnikut dra
siitial» vodistab neiu 6lgu. Parast seda on
ta taolisi ektreemsusi valtinud.

«Mulle meeldib siiiia, toit on vdaga
hea,» tunnistab ta kaalutéusu peamist
pohjust ja toob oma erilise Lemmikuna val-
ja juustu. «See on minu jaoks tilim maiustus!»
Tema lemmiktoitude hulka kuuluvad ka pitsad,
pastad, kartul ja liha — seega pigem soolased
toidud.

Figuurisoprade-projekti otsustas Heddy
ette votta just seetottu, et siis ei motle ta kaalu
langetades ainult endale ja pooleli jatta pole
ka niisama kerge. «Kui annan alla, siis vean ju
ka teisi alt — ja seda ma kohe kindlasti ei taha,»
kinnitab ta.

Kiimne kilo kaotamisest olulisemaks peab
Heddy siiski seda, et keha oleks vormis.
Selles osas on tal liks tugev trump tagatas-
kus — nimelt on neiu pdrast pikki otsinguid
leidnud vaga kihvti treeneri, kelle trennidesse ta sattus vahepeal lausa
kuus korda nadalas. «Kui innustun millestki, siis panen kogu energia
sellesse,» litleb ta.

Et innustus kaalulangetamisest liiga kiirelt ei raugeks, loodab neiu
elukaaslase ja sobrannade toetusele: lisamotivaatoriks on ka paar
praegu liiga kitsast lemmikkLeiti, mis kevade saabudes loodetavasti lile
pika aja taas selga mahuvad.

kuud Kaalujélgijates ja kaotas selle ajaga kuus

: «Ei taha vanainimese kleidiga kdia!»
i Anneli Karu

! VANUS: 28

i KAAL:79 kg

{ TAHAB ALLA VOTTA: 14 kg

Anneli on praegu kodune ja kasvatab koos abikaa-

i saga Saku kandis kahte viikest poega — suurem on
. kolmene ja vdiksem 1lkuune. Enne lapsehooldus-
i puhkusele jaamist té6tas Anneli riigisektoris
IT-arenduse projektijuhina.

Anneli tunnistab, et peamiselt on Llisakilod
tulnud koos rasedustega ja kuulus jutt, et
kiill imetamise ajal kaovad kilod kui iseene-
sest, tema puhul ei kehti. «Aga eks rasedused
on mul olnud ka heaks ettekddndeks, sest kui

| ikka trenni ei tee ja toidukoguseid iildse ei
'v' jalgi, siis Loomulikult ei lange ju ka kaal,» on
',' Anneli enesekriitiline ja tunnistab, et spordi-
/i gaon tal ikka péris nullsuhe.
: Pérast esimese Lapse stindi kdis Anneli kaks

kilo, kuid siis tuli teise lapse plaan ja kaalujélgi-
¢ mine j&i soiku. «Matlesin, et mis ma ikka pingu-
tan, niikuinii tuleb koik tagasi,» meenutab ta.
Ideaalseks peab Anneli kehakaalu, mis tal
oli enne rasedusi, kuigi tollalgi polnud ta rahul.
«Praegu tunduks selline kaal ideaalne,» nendib
Anneli, kes on pidanud molema raseduse jarel
: kogu garderoobi suurema vastu vahetama.
Oma lemmiktoitude hulka Loetleb Anneli nii
¢ vormiroad kui ahjupraed. «Aga mu tdeliseks
¢ nérkuseks on pirukad ja saiakesed — neid
meeldib mulle pea iga pdev kiipsetada,»
jutustab Anneli. «Koige rohkem teebki mulle
kaalulangetamise juures muret see, kuidas
kahe lapse ja mehe korvalt mulle ja neile
sobivat meniilid koostada,» tunnistab ta.
: Otsuse oma kehakaaluga just niiiid
voitlusse asuda, lLangetas Anneli siis,
kui ta viimati jéulude ajal pidulikku
! riietust kdis otsimas. «Minu suurusele
sobivaid noorte inimeste riideid on poest
vdga raske leida. Ja ma ei taha ju mingi
{ vanainimese kleidiga ka kaia» nendib ta.
Seepdrast ei moelnudki ta kaua, kui sébranna ta tahelepanu Naistelehe
Figuurisoprade projektile juhtis.

Figuurisobrad
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