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~_ Festil on oma voimlemissiisteem!
’ Ernst Idla voimlemise paev Kohila Spordihoones

: ) ' ; 14. martsil toimub Kohila Glimnaasiumis ja spordi- Péevakava: 15.00 - 17.00 GALA-kontsert
’ . 4] . hoones kolmas Ernst Idla voimlemist tutvustav pdev. 9.30 kogunemine 17.00-17.30 paeva lopetamine
= *L% Toimuvad to6toad ja Idla “muster-rihmade” esine- 10.00 pdeva avamine Opitubade maksumus

mine. Suure esindusega osaleb Rootsi Idla Uhing 35 eurot. Gala tasuta.
“Foreningen Idla”, kelle 6petajad viivad 14bi td6tube
koos Eesti Idla 6petajatega. Uks lektoritest on Ernst
Idla lapselapselaps rootslane Katarina Idla koos tiit-
re Vilmaga. T66tubadest on oodatud treenereid,
liikumisopetajaid, tantsu- ja voimlemisringide ju-
hendajaid ning Idla harrastajaid. Kell 15 algavale
galale ootame publikuks koiki huvilisi osa saama
Ernst Idla véluvast liikumisviisist. Ules astuvad
Foéreningen Idla esindusriihm Rootsist ning eri va-
nuses Eesti Idla voimlejad.

III Idla paeva korraldab Idla Eesti Selts koost6os
Eesti Spordiselts Kaleviga. Abiks on 20 vabataht-
likku Idla Eesti Seltsist ja Kohila Giimnaasiumist.

10.15-10.30 tthisvoimlemine,
soojendus

10.45 - 13.30 tootoad

13.45 - 14.45 16una

Idla Pdeva juht Meelis Kompus
www.idlaselts.ee

ERNST IDLA

Voéimlemispedagoog
v 1901-1980
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Olen iiritanud kunsti ja sporti iihendada ning piiiielnud harmoonilise liikumise poole (E. Idla)
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Liik vatuses véime ar muusika

ja liikumise vahelise vastastikuse toime nii
kaugele, et muusika muutub liikumise kaudu

ndhtavaks ja liikkumine muusika -

kaudu kuuldavaks (E.Idla)

Véimlemine on kdigi teiste spordialade baasiks ja
ta viima laialdaste
masside hulka, tegema rahva asjaks (E. Idla)
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Idla kompositsioonides avaldub ilmekalt inimese
loomuliku liikumise ilu, mis péhineb tdiuslikul
keha valitsemisel. Neis on sisemist vabadust koos
vdlise distsipliiniga, nakatavat elur6ému ja
liikumiskunsti (Dagmar Normet, 1991)

pingevabalt ning loomuparaselt>s
Palli'liikumisele ja rutmile
keskendudes muutub opilaste
enda liikumine loomuli-

kuks, otstqrbekaks,

sujuvaks.

Mis on Idla t66 alguspunkt ja I6ppjaam? Nendeks on anatoomia ja massliikumine.
Idla stardib lihasgruppide siistemaatsest labitootamisest ja peatub piiril,

kus on veel véimalik laiade hulk

(llmar Mikiver, 1965)

Koostaja Idla Eesti Selts

Toetajad: A4

www.idlaselts.ee

Igaiiks on vaart fundma ennast
omaenda nahas enesekindla ja vaekana

Merlin Vask (fotol) on kiire muu-
tuse terapeut. Tema missioon
siin maailmas on néidata, et on
voimalik nautida maitsvat toitu ja
samal ajal tervendada suhet toi-
duga ja endaga ning saavutada
selline tervis, energia, suurus ja
kaal, mida oled alati soovinud.

Ta soovib néaidata inimestele nendes
peituvat véage, et nad saaksid seda
kasutada enda eest hoolitsemiseks,
optimaalse tervise ja oma eesmérkide
saavutamiseks. Tervendada oma ke-
ha, kaotada kaalu ja armastada oma
peegelpilti ndlgimiseta ja dieedita on
tegelikult lihtne! Merlin usub, et:

B igalks on vaart tundma end oma-
enda nahas enesekindla ja vaekana;
B jgaiiks voiks ennast seada nime-
kirja l1opust koige esimesele reale;
B sinu eeskuju mojutab su lapsi ja
peret teadlikul ja alateadlikul tasandil;
B koige tohusam viis ennast ja oma
lapsi aidata on alustada enda vaar-
tustamisega ja tervendamisega.

Merlini lugu

Koolis tundis Merlin ennast klassi-
odedest kaks korda suuremana, ine-
tuna ja paksuna. Koige julmemad
olid sonad, millega ta ise ennast ta-
gus. Sellest sai miski, mille ta vottis
kaasa tdiskasvanuellu aastakiimne-
teks. Ta puitidis muutuda, otsis 6nne
valemit, luges eneseabiraamatuid,
kéis meditatsioonis, kuid elu kulges
ikka tles-alla.

Teekond tervisliku toidu suunas
hakkas pihta peale emakavéliseid
rasedusi, mil ta viga soovis teist last.
Uskudes, et inimese keha on voime-
line ennast ise tervendama, proovis
ta nii toortoitumist, taimetoitu ning
suhkru ja gluteenivaba toitumist.
Kuid ta ei suutnud kunagi loobuda
l16plikult magusast ning ikka ja jélle

patustas ning piinles

Selgus, et lapsel on piimataluma-
tus. Teekond tervislikuma toidu ot-
singuil algas taas, kuid tema jaoks
oli toeline piin keelata endale magu-
sat. Merlini elu muutus, kui ta puu-
tus kokku kiire muutuse teraapiaga.

“Minu terapeut néitas mulle, et
minu moétted, mida métlesin viikese
lapsena, muutusid minu sees usku-
musteks ja need uskumused kont-
rollisid minu maailma, minu mot-
teid, minu tulemusi ja minu elu téis-
kasvanuna. Ma négin neid olukordi
niiid uuesti tdiskasvanud naise sil-
made lébi ja moistsin, et lapsena ei
saanudki ma muud moodi méelda,
kuid minu toélgendus olukordadele
oli kogenematu lapse oma ja sugugi
mitte tode,” Utleb Merlin.

Ta muutis uskumust ja koos sel-
lega muutus kogu tema maailmapilt.
Ta négi 1opuks peeglis imeilusat
naist, lausa iludust, kaunitari. Ule-
liigne kaal lausa sulas, sest uued us-
kumused toetasid niitid teda.

“Véga lihtne on niitid teha tervis-
lik toiduvalik ja imeline on olla
taiesti iikskoikne kookide, jaitise ja
koige muu sellise suhtes. Ma armas-
tan trenni teha, tervislikult siiia,
olen vaba nii emotsionaalsest s66mi-
sest kui ka tiles6omisest. Ma kuulen
peas kriitiku asemel hoopis toetavat
haalt. Ma armastan oma keha, ise-
ennast iga pdevaga aina rohkem
ning néden vaimustuse ja tdnutunde-
ga, kuidas minu muutus inspireerib
minu lapsi. Onnelikum emme vér-
dub onnelikumate lastega,” radgib
Merlin. “Koige tahtsamaks ja voim-
samaks muutuseks pean seda, et ma
asusin enda armastama hakkamise
teekonnale. See on teekond, mida
iga paevaga harjutan aina rohkem ja
rohkem. Ma usun taielikult titlusse,
et sa saad armastada teist inimest
ainult sel méaral, kui palju sa ar-
mastad iseennast. Suurendades ar-
mastust enda vastu, suurendan ar-
mastust ka oma laste, mehe ja maa-

nendest enamasti 1-3 seansiga. Kui
juurpdhjus on leitud ja eemaldatud,
sisemine haiget saanud laps terven-
datud, kirjutatakse uskumused ja
motted alateadlikku meelde uute ja
positiivsetena. Pohjus, miks KMT nii
vOimas on, peitub téielikult selles, et
see leiab tles juurpohjused, miks
inimesel sellised piiravad uskumu-
sed tekkisid! KMT too6tab alateadli-
ku meelega ja leiab stigavad lapse-
polvemalestused, mis mojutavad
sind ténaseni ja vabastab su nendest
igaveseks.

Mille puhul saab KMT aidata? Ni-
meKiri on vaga pikk: suhkru-/toidu-
soltuvus, lilekaal, emotsionaalne
s0O0mine, suhted, enesekindlus, ava-
lik esinemine, seletamatu viljatus,
arevus/depressioon, enesesabotaaz,
stress, foobiad, lapsep6lveproblee-
mid, rahauskumused, karjiar, tervi-
seprobleemid, unehéired, alkoholi-/
sigaretisoltuvus, eksamid, eesmaérki-
de saavutamine, motivatsioon.

Mida arvab Merlin: “Ma olen kii-
re muutuse teraapiast téielikus vai-
mustuses. Laksin Inglismaale nr 1
terapeudiks parjatud Marisa Peeri
kae alla isiklikult 6ppima. Kiire
muutuse teraapia toepoolest toimib
nagu voOluvéel ja annab inimestele
tagasi nende vie elada elu, millest
nad unistanud on, vabastades nad
piiravatest uskumustest. Tdiesti
kindlasti on see voimas voluvée-
efekt, mis mind kui Merlinit kogu

NIMEPAEVAD 6 MAGNETTORMID eneseslitidistustes. ilma vastu,” titleb Merlin. selle teraapia juures koidab. See
- mérts Sellel nadalal vaib esineda nérge- | Pérast tervisliku toitu- . . . lihtsalt tootab! Nagu magic! Purus-
3. marts nimepédev - Miroslav, Miroslava, maid geomagneetilisi kdikumisi. | mise nurkaviskamist Mis on kiire muutuse teraapla? tab vanad uskumuste mustrid ja an-

nimepdev - Alliki, Egle, Egne, Haili,

Tarass, Tarmi, Tarmo, Tarmu

jéi ta paari kuu pérast

Kiire muutuse teraapia on voim-

nab toelise vabaduse! Mind on Kiire

Halli, Halliki, Hegle, Hegne, Helliki, 7. marts SUDOKU VASTUS rasedaks ja tema ellu  salt efektiivne “superteraapia”, mis muutuse teraapia taielikult viimse

Regle nimepéev - Darja, Ralf, Ralph, 51971121316/ 8 4] saabuskivarsti kaua- ~saavutab tulemused, sest leiab iles kui rakuni ara volunud!”

4. marts - Palvepaev Raoul, Raul, Rauli, Rolf, Ruby, igatsetud teine laps. ~ probleemi juurpdhjused ja vabastab Tekst: GoodNews

nimepéev - Almar, Almer, Eimar, Rudi, Rudolf, Rutmar, Ruudi, |8 1/4|6/9|5|7 /3|2

Elgar, Elgo, Elmar, Elmer, Elmet, Ruudo, Ruudu, Ruut, Tarja 21316/714/8/9|5/1 Nalia e Kui teed iletate, vaadake lisaks val-

Elmo, Elmot, Elmu, Elmur, Elmut, 8. marts - Naistepaev 7181112161413/ 95 Olen moraalselt vésinud — niiid ta-  gusfoorile ka autosid — esimene

Elnur, Gera, Heimar, Hjalmar, Jalis, nimepéev - Lepo, Saga, Vilbo, “Millisel kujul omandab vesi kdige haks amoraalselt puhata! pole veel kedagi alla ajanud.

Jalmar, Kazimir Viilo, Viilu, Vilbert 36/5/8[1/9]12/4/7| suuremajou?” o

5. méarts - Tuumarelvade leviku 9. marts 914(2|3/5|7[1|6|8| “Naiste pisaratena.” “Mitu korda olen ma sulle tanagi Hea on seal, kus mind pole! Kui ei

tokestamise paev nimepéev - Edrin, Edvin, Edvins, 41719]5131218/116 *%% radkinud, et ei saa olla selline per-  usu, siis voin kohale ka tulla!

nimepaev - Giedre, Laila, Laili, Leigi, Edwin, Edy, Franziska, Heido, Pole sellist probleemi, mille lahen-  fektsionist!” i

Leiki, Leila, Leili, Leivi Heivo 61213148/ 1]579 damisest ei saaks teha veel suure-  “Seitse.” Rahvale on juba nii palju kokku lu-
115/819/716(4/2[3] mat probleemi! Frx batud, aga neile on ikka veel véhe!




