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Keskiviikko 2.5.2018

Lauri Leinonen

Mika Veteldinen pisti elamantapansa remonttiin ja pistaa nykyaan ahkerasti lenkkitossua toisen eteen.

Aamurooki vaihtui
juoksulenkkiin

Elimintaparemontin tehnyt Mika
Veteldinen tihtda ensi kuussa
Terwamaratonin puolikkaalle.

Lauri Leinonen
Qulu

Noin puolitoista vuotta sit-
ten Mika Veteliinen vietti
49-vuotissyntymapdividin,
kun hin péitti lopettaa tupa-
koinnin siltd istumalta. Ve-
teldinen oli omien sanojen-
sa mukaan nihnyt tarpeeksi
kuolemaa ldhipiirissiiin pit-
kiiaikaisen tupakoinnin seu-
rauksena.

Nyt S0-vunotinan miehen
mielessd oli kytenyt ajatus
elimiantapamuutoksesta,
ja konkretiaa hiin sai siihen
osallistumalla viime syksy-
ni Lintulammen asukasyh-
distykselld jirjestettyyn pai-
nonhallintaryhmazdn. Ryh-
mifi veti personal trainer ja
ravintovalmentaja Kari Hel-
Jasvaara, joka antoi ravitse-
mukseen liittyvii neuvoja se-
kii suunnitteli litkuntaohjel-
maa ryhmiliisille. Ryhma-
ldisten vililld oli myis pai-

nonpudotuskilpailu, jossa
neljin kuukauden ohjelman
jilkeen laskettiin kenelld
paino oli pudonnut prosen-
tuaalisesti eniten; Veteldinen
voitti kisan.

- Aluksi oli vain kivelyd,
timdn vuoden alusta mu-
kaan myds juoksureenit. Al-
kuun aloitin tunnin lenkilld,
jotka olivat aivan lilan pitkii.
16 kilometrin lenkin juok-
sin jo aika alussa... sitten -
likin takapakkia, lapaluihin
alkol pakottamaan, Veteldi-
nen muistelee,

Aiemmin nyrkkeilyii har-
rastaneella Veteldiselld on
ollut tapana vihin hurahtaa
liiankin kovaa vusiin juttui-
hin, eikd juoksu ollut rdss:3d
poikkeus. Mies sai palautet-
ta myiis Heljasvaaralta, ettd
nvt pitdd ottaa rauhallisem-
min ja muistaa pitdd lepo-
piiviit.

- Mika on saanut oppia
kantapdin kautta. Siind k-

kid kiy niin, kun tulee hyvi
olo lenkkeilysti. Tekee mie-
li menna heti huomenna uu-
destaan, Heljasvaara kertoo.

Veteldinen tunnistaa it-
sensd tiastd, Lisdimotivaatio-
na juoksuharrastukseen toi-
mi viime lokakuussa tullut
tieto, etta hian osallistuu en-
si kuun 26. pdivi jarjestetti-
ville Terwamaratonin puoli-
maratonille.

Veteldinen oli ehtinyt tupa-
koida yli 30 vuoden ajan, eli
nyt mies on ollut savuttoma-
na noin puolitoista vootta, ja
alkoholin kiyttiikin on kiy-
tinndssd loppunut.

- Ei tee endd mieli, vaik-
ka mipakansavu tulee sisélle.
Hajuaisti on parantunut sel-
viisti ja ruokahalu on parem-
pi, Veteldinen sanoo.

- Tupakoinnin kun lopet-
ti, miin kiirekin loppui siithen.
Endd el stressaa mistdan. Ai-
na ali kiire joka paikkaan,
vaikkei nikeasti ollutkaan, ja
ensimmidisend aamulla aina
sauhut piti saada, Veteldinen
kertoo.

Nvkyiselld ohjelmalla Ve-
teldinen kiv kolmesta nel-

jadn kertaan viikossa lenkil-
14, ja siithen piiille silloin til-
loin kuntosalia tai avanto-
uintia.

Heljasvaaran mukaan
péaasia Veteldiselle on se,
ettd pddsee puolimaratonil-
ta hymysséi suin maaliin, ei-
ki lenkkareita jiteta sitten
naulaan.

Veteldinen uskoo, ettd
maaliinpdisyn kanssa ei on-
gelmia tule.

- Uskon etti se menee, Ta-
voite on 2 tuntia 15 minuut-
tia. Tulee miki tulee, aivan
sama. Jos piisee alle 2.15,
niin hyvd, mies naurahtaa.

Pari viikkoa sitten Vete-
liinen joutui pitdimifin hiu-
kan taukoa juoksuista, kun
joka kerta lenkille lihdetty-
iiin sykkeet olivat nousseet
saman tien todella korkeal-
le, eikd olo ollut hyvi. Mies
kiavi tarkistuttamassa tilan-
teen lAdakarilld, murta maeki-
musten jilkeen huojentava-
na diagnoosina oli vlikunto
ja lddkkeend lepo.

Terwaholkkd ja -maraton 26,
toukokuuta. Lisatietoja: www.
terwamaraton.fi



