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Sirkkojen laulaja Matti Eerola on mukana Corusfit Oy:n lidketutkimuksessa. Sadnnolliset testaukset antavat selkedn kuvan omasta kunnosta. Toimitusjohtaja Merja Perhonen korostaa tehos-
tetun litkuntaharrastuksen merkitystd monien sairauksien ennaltaehkdisyssd.

Tdsmavalmennus
auttaa syddnta

Jyvaskylaldinen,
|adketieteellisia
valmennusmenetelmia
kehittava Corusfit Oy tarjoaa
hyvia tuloksia tuovaa
valmennusohjelmaa sydamen
terveydesta huolehtimiseen.

— Ennaltaehkiisevid valmennus-
konseptimme on tutkitusti tehokas
apu kakkostyypin diabeteksen ja
sepelvaltimotaudin torjumiseen.
Oikea yhdistelmi aerobista ja lihas-
voimaharjoittelua parantaa sydimen
ja verenkiertoelimiston tilaa, kesti-
vyyskuntoa seki sokeri- ja rasva-aineen
vaihduntaa, lupaa Corusfit Oy:n,
ladketieteellinen johtaja, lidketie-
teen tohtori ja erikoislidkiri Merja
Perhonen.

Merkittivit muutokset tulevat
nikyviin jo 3—-6 kuukauden sdinnol-
liselld, kahdesti viikossa tapahtuvalla
ohjatulla harjoittelulla. Kuntoutuksen
kohderyhmini ovat yli 40-vuotiaat
diabeetikot ja sepelvaltimotautipo-

tilaat seké henkilot, joilla on yksi
tai useampia riskitekijoitd sairastua
sydin- ja verisuonisairauksiin. Tél-
laisia riskitekijoitd ovat muun muassa
ylipaino, kohonnut verensokeri,
kohonneet veren rasva-arvot, korkea
verenpaine ja liikkumattomuus.

Merkittavat
muutokset
tulevat nakyviin
jo 3—6 kuukauden
saanndllisella,
kahdesti viikossa
tapahtuvalla ohjatulla
harjoittelulla.

Kuntoutus alkaa lddkirin valvo-
malla testauksella, jonka jilkeen
kiynnistyy kidesti pitden valvottu
kuntosaliharjoitus.

— Tulokset kuntoutuksesta ovat
olleet hyvii. Arvot ovat parantaneet
nopealla tahdilla. Ohjelmassa on ollut

henkilsit4, jotka ovat suunnitellulla
ohjelmalla voineet jittis diabetes-
ladkityksen pois sairauden siirryt-
tyi ns. hiljaiseen vaiheeseen. Kun-
toutus edellyttii lujaa sitoutumista
ohjelmaan, muistuttaa Merja Per-
honen.

Corusfit on luonut kuntoutuskon-
septinsa yhdessi Jyviskylin yliopiston
ja Tampereen Teknisen korkeakoulun
kanssa. Yhtion piirissd on kehitetty
myos langaton EKG-jirjestelmi,
joka on merkittivi turvallisuustekiji
varsinaisten sairaiden kuntoutuksessa.
Yritys tekee myos laikeainetutkimuksia
yhdessi liikeyritysten kanssa.

Jyviskylildinen terveyskonsepti
on leviimissd nopeasti eri puolille
Suomea ja ulkomaille. Corusfit-
ohjelmaa sovelletaan Jyviskylidn
ohella kuntoutuslaitoksissa Kuopiossa,
Kotkassa, Espanjassa, Bangkokissa ja
Tanskassa. Myos Porissa ja Helsingissi
toiminta on alkamassa.
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Fyysinen kunto
tiirkedi laulajalle

— Onitsestiin selvi, etti laulajan
on huolehdittava fyysisesti kun-
nostaan. Laulussa instrumenttina
on oma kroppa, joten siitd on
syytd pitdd huolta, muistuttaa
mieskuoro Sirkkojen ja monen
muun keskisuomalaisen kuoron
laulunopettaja Timo Laakso.
—Laulamisen tekninen puoli on
silkkaa lihastyota. Mitd paremmin
tuntee kroppansa, sitd paremmin
sitd pystyy kidyttdmain.
Fyysistd kuntoaan voi pitii
ylla vaikkapa hiihtden, uiden
tai pyoriillen. Mitd parempi
tuntuma laulajalla on kehoon-
sa, sitd parempaa ja leveimpii

tuntumaa hiin voi lihted hake-
maan lauluunsakin. Timo Laakso
aloittaa aina kuoron harjoitukset
lihasten limmittelylli ja hengi-
tysharjoituksilla.

Timo Laakso muistuttaa, et-
t4 ihminen on psykofyysinen
olento.

— Tirkeitd on loytii laulajan
instrumenttiin eli kroppaan
tasapainoinen olo rentouden ja
aktiivisuuden vililtd — henkisti
ja fyysistd puolta vastakkain
asettelematta.
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