Kunto koholle nyrkkeilemalla

Kotkan Voimailijoiden kuntonyrkkeilyssa kdy harrastajia alakoululaisista senioreihin.

Mikko Vaisanen ja Leena Anttila ovat kuntonyrkkeilleet jo useita vuosia.

'Hiiufmi."

Kuntonyrkkeily on laji, jossa v
tustajina toimivat ihmisten sijaan
erilaiset apuvélineet nyrkkei-
lysékeistd pistehanskoihin. Pe-
ruskunto kasvaa huomaamatta ja
yliméaraiset kilot karisevat haus-
kassa seurassa.

Harrastajalleen kuntonyrkkei-
ly ndyttaytyy turvallisena, edul-
lisena ja monipuolisena likkunta-
muotona, missa kuormitus koh-
distuu etenkin ylavartaloon.
Monet kertovatkin saaneensa tas-
t4 kuntoilumuodosta apua niska-

jahartiaseudun kipuihin.

Kuntonyrkkeilyn juuret ulot-
tuvat Kotkassa 1990-luvun alku-
puolelle.

Musiikki soi ja paarynépallo
rallattaa rytmikkaasti, kun kun-
tonyrkkeilija Mikko '"Vaiski"
Véisdnen treenaa. Vieressd
Leena Anttila antaa nyrkkei-
lysékille huutia.

-Olen jaényt lajiin koukkuun,
toteaa kuntonyrkkeilya viisi ker-
taa viikossa treenaava ja seitse-
madn vuotta lajia harrastanut, kil-
panyrkkeily&kin kokeillut Vaisa-
nen.

-Porukka on salilla mukavaa ja

voisin suositella lajia melkein kai-
kille. Tatd voi kokeilla kuka ta-
hansa ja harjoittelu auttaa mieles-
tdni etenkin toimistotyoldisten
hartiaseudun vaivoihin, Vai-
sdnen jatkaa.

Samoilla linjoilla on myds kun-
tonyrkkeilyd neljd vuotta harras-
tanut Anttila, joka pita4 harjoitte-
lua monipuolisena ja vaikka koko
perheen yhteisend harrastuksena.

-Laji yllatti minut positiivisesti
ja pidan myds perusteellisista ve-
nyttelyistd harjoitusten jélkeen,
toteaa miehensd kanssa kun-
tonyrkkeilemdssa kayvad Leena
Anttila.

Kuntonyrkkeily sopii
lahes kaikille

Kotkan Voimailijoiden kun-
tonyrkkeilyd alusta saakka veta-
neet Minna Liukkonen ja Sari
Hakanen suosittelevat lajia 14-
hes kaikille. Heiddn mukaansa ko-
keilemaan voi tulla kuka tahansa
13-75 -vuotias ja milloin vain, il-
man erityisid alkeiskursseja. He
nostavat esiin myos sosiaalisen
ulottuvuuden, sill4 harjoituksissa
voi solmia sujuvasti uusia tutta-
vuuksia.

-Harjoittelemme vastaremon-
toidulla salilla Karhuvuoren ur-

heilutalon ryhmaliikuntatiloissa
maanantaisin, keskiviikkoisin ja
torstaisin kello 18:30-20:00 ja lau-
antaisin kello 14-15:30, kertovat
pirtedt ohjaajat. Myds monet mui-
den lajien urheilijat kayvat taalla
monipuolistamassa omaa har-
joitteluaan lihaskuntoa ja koor-
dinaatiota silmalld pitéen.
Kuntonyrkkeily on myds mei-
dan puoleltamme sopivaa vasta-
painoa leipétyolle jailoisessa seu-
rassa on mukavaa harrastaa,
Liukkonen ja Hakanen toteavat.

Jussi Hanninen
jussi.hanninen@kymp.net
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