Pia (36 v.) kertoo kuntoilustaan ja sen aloittamisesta Naisvoimassa.

Miten aloit harrastaa Pacea?
· Työnantajan tarjoamassa kuntotestissä todettiin lihaskunnon heikkoutta. Vaikka olen aina kävellyt ja liikkunut paljon, testissä heikkous oli havaittavissa selkeästi. Suvussani vielä lisäksi esiintyy osteoporoosia. Näiden tosiasioiden pelästyttämänä aloin miettiä sopivaa liikuntalajia, jotta pysyisin terveenä ja kunnossa vielä pitkään. Koska pace-tunnilla käytetään lihaskuntoa parantavia laitteita ja tehdään myös luustoa vahvistavia kevyitä hyppyjä ja askelluksia, päätin kokeilla.

Mikä oli ensivaikutelmasi Pace-tunnin jälkeen?

· Ensimmäinen pace-tunti oli positiivinen kokemus. Olo oli energinen ja olin tyytyväinen itseeni. Ja mikä parasta – lihakset eivät olleet kipeät seuraavana päivänä!

Mistä erityisesti pidät Pacessa? 

· En ole koskaan erityisemmin pitänyt mistään jumpasta, enkä ole ikinä ennen käynyt kuntosaleilla. Naisvoimaan on ollut helppo tulla sellaisena kuin on. Pacessa pidän erityisesti ohjauksesta, ryhmässä itsenäisesti toimimisesta ja siitä, että itse voi vaikuttaa laitteiden vastukseen tekemällä välillä nopeammin ja taas välillä hitaammin oman jaksamisen mukaan.

Miten Pace on vaikuttanut kuntoosi?

· Kunto nousi jo ensimmäisten kuukausien aikana tuplasti. Olemattomat lihakset ovat kehittyneet! Paino ei ole merkittävästi laskenut, mutta harjoittelu on muokannut vartalon muotoa.

Kenelle Pace mielestäsi sopii parhaiten – kenelle voisit sitä suositella?

· Pace on kaikille sopiva liikuntamuoto. Vaikka olisi liikkumisessa jotain rajoitteitakin, vaikkapa nivelissä, ohjaajat auttavat löytämään vaihtoehtoisia liikkeitä. Lihaskunnon parantamiseen pace on hyvä liikuntamuoto ja toki se sopii myös painonhallintaan.

