Alexander Stubb
Kirjoittaja on europarlamentaarikko,
filosofian tohtori, aviopuoliso

ja kahden pienen lapsen isa.

aroitus numero yk-

si: tdmd ei ole mo-

raalisaarna, jossa
pastori aina noudattaa omia
neuvojansa. Tavoite on kui-

tenkin jalo: parantaa jokai-
sen Kotilddkdrin lukijan tyopdivad. Myos omaani.

Varoitus numero kaksi: myonndn, ettd olen ur-
heiluhullu. Rakastan lihes kaikkea urheilua. Tdstd
poikkeuksena tikanheitto ja nurmikeilailu, joita
toki arvostan, mutta en valttaimaittd pidd niiden
harrastajia atleettisuuden perikuvina.

Olen harrastanut urheilua pienestd pitiden. Suo-
men- ja piirimestaruusmitaleita 16ytyy jddkiekos-
ta, kisipallosta ja golfista. Jalkapallo, yleisurheilu
ja hiihto sujuivat suurseurassa nimeltd Lehtisaa-
ren Hiidet. Koulussa urheiluarvosana oli aina tdysi
kymppi, toisin kuin kdyttdytyminen.

Lahes nelikymppiseksi pidén itsedni aktiivisena
kuntoilijana ja penkkiurheilijana, jonka takamus
nousee penkiltd ainakin useammin kuin Seppo
Ridylld nykyéddn... ja ehkd my6s aikoinaan. Kun-
toilen vihintddn kolme kertaa viikossa.

Olen ty6ssd, joka vaatii muutakin kuin taka-
muslihaksia. Pelkkd istuminen ei tietenkddn ota
voimille, mutta viikoittaiset 30—40 kalenteri-
merkintdd ja 2—6 lentoa eivdt luonaa ilman kovaa
kuntoa.Tai mind en ainakaan pysty tihdn tahtiin
ilman suhteellisen sddnnollisid elimantapoja.

Tyopdiva on kuin urheilusuoritus. Aktiivi-
aikoinani en olisi voinut kuvitella valmistautuvani
kilpailuihin kolmen ruokalajin raskaalla illallisel-
la, pullollisella viinid ja viiden tunnin yéunilla.

Ei siitd mitddn olisi tullut.

TYOPAIVA ON
URHEILUSUORITUS

Europariamentaarikkojen
rasvaprosentti ei ole loman
aikana ainakaan laskenut.’’

Tyopdiva ei tdstd poikkea. Ei duunissa visynee-
nd pdrjdd. Seuraavassa yhden europarlamentaari-
kon kolme perussddntdd, jotka saavat kollegat vih-
redksi energiakateudesta.

1. Nuku 7-8 tuntia y&ssa. Jos haluat valvoa,
valvo viikonloppuna. Ali juo viikolla. Pari viini-
lasia rentouttaa kylld mukavasti, mutta yoéunia ne
eivdt paranna. Pdinvastoin. Toissd pitdd olla skarp-
pina. Nuokkujan mieli ei ole terava.

2. Syo terveellisesti. Ravitseva aamupala pistda
liikkeelle. Ald jitd lounasta viliin. Jos tekee mieli
vélipalaa, panosta hedelmiin. Suklaapatukasta riit-
tii energiaa vain muutamaksi minuutiksi. Aliki
syo sitd pullaa kokouksessa!

3. Kuntoile, kuntoile, kuntoile. Tee jotain, joka
nostaa sykettd ainakin kolme kertaa viikossa. Pistd
kuntoiluajat kalenteriin. Ajanpuute on ehkd maail-
man huonoin tekosyy. Jokaisesta kuntoilutunnista
saat kaksi tuntia lisdenergiaa. Maailma on tdynnd
mahtavia urheilumuotoja.

Lomat on pidetty. Katson ympdrilleni. Euro-
parlamentaarikkojen rasvaprosentti ei ole lo-
man aikana ainakaan laskenut. Syke nousee liian
korkealle rappusissa. Taidan ldhettdid ndima ohjeet
my6s kollegoilleni.

Ja lopuksi varoitus numero kolme: ndistd neu-
voista ei ole tulossa direktiivid. m

9/2007 www.kotilaakari.fi 83



