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Senttejd kadottamassa

Testasimme. Suomeen rantautunut hypoxi-harjoittelu
lupaa vdahemmadn senttejd ja kiinteammén ihon
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aikalliset rasvanpoltto- ja sellu-
liittihoidot ovat yleistyneet viime
vuosina. Hoidoista uusin on hy-
poxi, joka saapui Suomeeen viime
keviidind. Tind syksynd Suomeen
avataan uusia hypoxi-studioita. Apu testasi
uutuushoidon kuukauden kuurilla.

HYPOXISSA LAIHDUTTAM joutuu itse lilkkeel -
le. Kiytettava kuntoilulaite on kaukana ta-
vanomaisesta. Reilun metrin korkuisessa
laitteessa alavartalo jd8 kuvun suojaan, ja
vyotirolle vedetiin tiukka vakuumikor-
setti, joka on Kinnitetty kuntoilulaitteseen.
Rinnan alla on sykemittari ja reidessii 1am-
pomittari, josta ruumiinlimpéd tarkkail-
laan harjoituksen aikana.

Muut mittaukset on tehty ennen harjoi-
lusta tarkasti sekd vaa'alla ettd mittanau-
halla. Niiden lukemien ja muiden tietojen
perusteella asetetaan syketasot, joilla har-
joituksen aikana tulee polkea.

Piuhojen ja lanvun sucjassa olo on kuin
Star Trekissi. Sitten liikkeelle!

HYPOXI-PYORALLA POLKEMINEN ¢i eroa ta-
vanomaisella kuntopydrilld polkemi-
sesta muuten, mutta ylld oleva alipai-
nepuku kohdistas tasaisin viiliajoin
ilmanpainetta vatsan seudulle, Pe-
rinteisestd rasvanpolttoliikbunnasta
hypoxi eroaa siten, ettd rasvanpaolt-

to voidaan kohdistaa ongelma-alu-
eelle jopa kolme kertaa tehokkaam-
min kuin normaalisti,

Harjoittelun kehitellyt itivaltalai-
nen urheilufysiologian erikoisldikiri
Norbert Egger sai hoidon idean seura-
tessaan asiakkaidensa laihdutusyrityk-
sid. Han ihmetteli, miksi naiset laihtui-
vat helpommin ylivartalosta, kun lantion
sendun rasvaméiiri pysyi lihes ennallaan,
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Useiden testauksien jalkeen syntyi hypo-
xi, jonka salaisuus piillee matalasykkeisen
harjoittelun ja alipaineisen vakuumin yh-
distelmissd. Oma ongelma-alueeni on lan-
tio, joten suoritan hypood-kuurind istuen tai
makuulla polkien. Vatsamakkaroista eroon
haluavat pasisevit vakuumipuvussa juoksu-
matolle kavelemdin.,

Harjoitukset ovat melko kevyitd, mut-
ta puolituntisen aikana irtoaa myts hikei,
Harjoitusmotivaatiota liséii se tieto, ettd
myos useat starat treenaavatl hypoxi-lait-
teilla. Muun muassa Madonnan ja Robbie
Williamsin kotona on omat hypoxi-studiot.
Mielessini hiimdttivitkin jo Madonnan
timmit pakarat!

HYPOXI-HARJOITTELUA suositellaan suori-

tettavaksi kolme kertaa viikossa, vihintdin
kuukauden ajan. Ohjelmaan siséltyy ruoka-

Laakarin
kommentti

“"Hypoxin kaltaiset hoitomenelelmél loimi-
val parhaimmillaan laihdutuksen tukena. Pai-
nonpudotuksen alussa se Kithdyitii senttien
poistumisla ja saattas niin lisata painonpudot-
lajan motivaatiota laihdutuksen jatkamiseen. Mi-
nua ilahduttavat myis hyvpoxin realistisel lavoil -
teel. Asiakkaalle annetaan ruokaohjelma, joka
saaltaa opettaa laithduttajaa valitsemaan myis
Jatkossa tervecllisempiid ruokia. Senteji i ti-

puleta lihasmassan kustannuksella, vaan
nimenomaan rasvan poltetaan likkn-
malla ja sviimalli terveellisesti.”
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valio, joka opettaa myis hiilihydraattitie-
teisuutta. Ennen harjoitusta sybdiin hyvii
huhhyﬂmatte;a, ja treenin jilkeen keskity-
tdin proteiineihin. Koska hypoxi kiihdyttas
rasvanpolttoa, harjoitusta seuraava ateria
suositellaan syttiviksi puolentoista tunnin
kuluttua harjoituksen paittymisestii.

Omaan ohjelmaani sisdltyy myios yhdis-
telmaharjoittelua, eli ennen polkemista ma-
koilen 20 minuuttia HDC-laitteessa, jonka
tavoitteena on kiinteyttis thoa. Kiytanniis-
sd se tarkoittaa, ettd sujahdan erikoisval-
misteiseen pukuun, jonka sisilli on 400 il-
makulpaa. Tasaisin viliajoin puku puristaa
ilmakuplia ihoa vasten. Mitd pidemmille
kuuri etenee, siti terfivimmin kuplien pis-
tot tuntuvat. Se johtuuw siitd, ettd thon pinta-
verenkierto on kithtynyt.

KUURINJALKEEN sekil sisi- ettd ulkoreisisti-
ni on lihtenyt 1,5 senttii. Yhteensd sentte-
ji lihti alavartalosta kahdeksan. Paras anti
hypoxissa oli jojo-laihduttamisen ja raskau-
den veltostuttaman ihon kinteytyminen ja
selluliitin viheneminen.
Koska kuurini ajoittui keséiiin, joka oli
tiiynnii hifjuhlien kaltaisia velvollisus-
syominkejd, painoni pysyi ennallaan.
Keskimidriinen hypoxi-pudotus on
usein kilon tai kaksi enemmiin, ja sil-
loin senttejdkin lahtee runsaammin.
Hypoxin aloittavan kannattaakin va-
lita sellainen ajanjakse, jolloin arki
on tasaista ja harjoitteluun ja ruo-
kavalion tarkkailuun voi paneutua
rauhassa. Hypoxin huonoja puolia
ovat sen arvokas hinta ja tiivis har-
joitustahti. Kolmen harjoituskerran
jirjestiminen viikossa ei ehki kaikilta
onnistu. &
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