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MOVE by MyFitness is a magazine featuring training, health and recreational lifestyle, 
which is printed and compiled with high quality standards.

The largest readership of the magazine is the members of the MyFitnes sports clubs. They 
are active people, who find it important to take care of their body and mind. The vip club 
members receive the magazine personally from the administrator of their home club. In 
the magazine, the reader will find timeless tips from professionals in the field on how to 
train even more effectively. In addition to the topic of training, the magazine also features 
entertainment and lifestyle themes. In addition to the excellent content, the magazine’s 
design and quality are equally important, that is why the style of the magazine is minimal-
ist ‘less is more’ and the paper used is of high quality.

The magazine is published once a year in two versions: the version distributed in Estonia 
is in Estonian-Russian and the Latvian version in Latvian-Russian. The two magazines com-
bined have a circulation of more than 13 000 copies.

MOVE 2018 201901

VA L I 
O M A 
S T I I L

FOTOD: MARTIN KIRIKAL

ВЫБЕРИТЕ СВОЙ СТИЛЬ

MyFitness Eesti treener 
Miko Lilleorg naudib MyFit 
Absi treeningul eneseületu-
se faktorit: „Trenn on raske ja 
viib sind viimse piirini, aga 
kestab ainult 30 minu-
tit. Kohe ongi venitus ja 
tunned, et kõike sai täpselt 
parasjagu. Tugevaks saa-
mine on selle juures ainult 
boonus. Mõnus muusika ja 
hea emotsioon, mille saad, 
pühivad argistressi peast.”
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Тренер MyFitness Эстония 
Мико Лиллеорг получает 
удовольствие от преодоле-
ния себя на тренировке MyFit 
Abs: «Тренировка сложная, 
работаешь на износ, но длит-
ся она всего 30 минут. Вот уже 
наступило время растяжки, и 
ты чувствуешь, что всего было 
достаточно. Укрепление орга-
низма при всем этом – только 
бонус. Приятная музыка и 
хорошие эмоции, которые 
ты получаешь, освобождают 
голову от повседневного 
стресса».

Baltikumi treeningute juht 
Eva Ottas on ainulaadsed 
MyConcepti treeningute 
suunad ise välja töötanud. 
Järjepidevalt toodab neid 
tubli treenerite meeskond 
(Gea Simson, Kristi Roosimä-
gi, Kristi Möldri). MyConcept 
hõlmab nelja erinevat tree-
ningut, sh MyBeat. Eva ütleb, 
et see on n-ö tema beebi. 
Kuigi ta pole ise kunagi päris 
trumme mänginud, kujutleb 
Eva, et emotsioon ja ener-
gia, mille ta saab MyBeati 
trennist, võib olla võrreldav 
millegi sellisega, mida trum-
mar kogeb laval. „Muusika 
inspireerib mind. Mõne loo 
ajal on ikka väga mõnus 
lüüa! Minu eriline lemmik on 
näiteks Bluri „Song 2”.”
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Руководитель трениро-
вок в Странах Балтии Эва 
Оттас сама разработала 
уникальные направления 
тренировок MyConcept. 
Ими постоянно занимается 
команда хороших тренеров 
(Геа Симсон, Кристи Роо-
зимяги, Кристи Мёлдри). 
MyConcept охватывает че-
тыре различные трениров-
ки, в том числе MyBeat. Эва 
говорит, что это, так сказать, 
ее дитя. Хотя он сама никог-
да не играла на настоящих 
барабанах, Эва представля-
ет, что эмоции и энергия на 
тренировках MyBeat могут 
быть сравнимы с тем, что 
испытывает барабанщик 
на сцене: «Музыка вдох-
новляет меня. Во время 
некоторых мелодий удары 
получаются особенно 
хорошо! Например, Song 
2 группы Blur стала моей 
любимой композицией».

INTERVJUEERIS: KADRI EISENSCHMIDT

Довольно распространен миф, что при 
выполнении мышечных тренировок 
мышцы растут под жировыми тканя-

ми, но сам жир при этом никуда не пропада-
ет. Из-за этого тело внешне якобы становит-
ся больше и выглядит мощнее. Страх перед 
таким эффектом тренировок преследует, 
прежде всего, женщин, которые из-за это-
го боятся гантелей и предпочитают бегать 
или заниматься кардио-тренировками. На 
самом деле гантелей бояться не нужно. Они 
могут стать вашим лучшим помощником в 
достижении целей.

В действительности все зависит от цели. 
И с помощью кардио-тренировки можно 
добиться стройных форм, она обеспечит 
расход большего количества калорий, не-
жели потребляется с едой. В то же время, 
при снижении веса путем уменьшения ко-
личества калорий существует опасность, 
что человек с типом фигуры «груша», сба-
вив вес, станет просто «грушей поменьше». 
Если же цель заключается в снижении веса 
и одновременном улучшении пропорций 
тела, (например, мы хотим получить под-
тянутые ягодицы, руки, плечи и так далее), 
то рекомендуется разнообразная физиче-
ская активность. С уменьшением веса тело 
обязательно станет стройнее, но силовая 
тренировка поставит красивую точку над 
«i». В зависимости от программы, такой вид 
нагрузки делает нас сильнее, улучшает 
общее состояние организма и работоспо-
собность, а также обеспечивает желаемые 
пропорции.
 
Силовые тренировки полезны с очень мно-
гих точек зрения. С помощью продуманных 
силовых тренировок можно заметно улуч-
шить пропорции тела и вместе с тем изме-
нить общие физические способности. Как 
следует из названия, силовая тренировка 
делает нас сильнее! Она повышает общий 
тонус, улучшает осанку, равновесие и под-
вижность, а при сознательном и индивиду-
альном подходе она весьма эффективна и 
для уменьшения симптомов большинства 
хронических заболеваний и болей. Занятия 
силовыми тренировками работают как «ле-
карство» для многих людей, страдающих от 
депрессии, стресса или других проблем.

Одновременно в результате постоянных и 
прогрессирующих силовых тренировок в 
организме происходят положительные из-
менения в виде роста мышечной массы. У 
людей, занимающихся фитнесом и культу-
ризмом, в программе тренировок есть так-
же так  называемые периоды наращивания 
мышечной массы, когда они внешне выгля-
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KADRI PAAT, MYFITNESSI PERSONAALTREENINGUTE JUHT

КАДРИ ПААТ, РУКОВОДИТЕЛЬ ПЕРСОНАЛЬНЫХ 
ТРЕНИРОВОК MYFITNESS

НЕ НАДО БОЯТЬСЯ ГАНТЕЛЕЙ

On üsna laialtlevinud müüt, et lihastree-
ningut tehes kasvab lihas rasva all, ent 
rasv ei kao, mistõttu muutub välimus 

lihtsalt suuremaks ja jõulisemaks. See hirm 
kimbutab tihti eelkõige naisi, kes seetõttu 
hantlit pelgavad ja eelistavad käia jooksmas 
või muid kardiotrenne. Tegelikult ei ole aga 
vaja hantleid karta. Need võivad eesmärkide 
saavutamisel olla sinu parim abimees.

Tegelikult oleneb kõik eesmärgist. Ka kardio- 
treeninguga saab saavutada saleda vormi, 
kui sellega tagatakse suurem kalorite kulu 
võrreldes sellega, mida toidust saadakse. Sa-
mas on kalorite hulga vähendamise abil kaa-
lu langetamise puhul võimalik, et inimene, 
kellel on näiteks „pirni tüüpi” keha, muutub 
kaalu langetades lihtsalt väiksemaks „pirniks”. 
Kui aga eesmärgiks on kaalulangetus ning 
seejuures ka kehaproportsioone parandada, 
näiteks vormitud tuharad, käed, õlad jms, siis 
on soovituslik hoida kehaline aktiivsus mit-
mekülgsena. Kaalu langetamisega muutub 
keha kindlasti saledamaks, kuid jõutreening 
vormib i-le ilusa täpi. See muudab meid ole-
nevalt programmist või plaanist tugevamaks 
ja parandab üleüldist kehatunnetust, võim-
sust ja tagab soovitud kehaproportsioonid. 

Jõutreening on kasulik väga mitmel tasandil. 
Teadliku jõutreeninguga saab kehaproport-
sioone silmanähtavalt parandada ja ühtlasi 
muuta inimese üldkehalist võimekust. Nagu 
nimetus ütleb, muudab jõutreening meid tu-
gevamaks! See annab juurde üldist toonust, 
parandab kehahoiakut, tasakaalu ja liikuvust 
ning teadlikult ja individuaalselt lähenedes 
on see vägagi efektiivne ka näiteks enamike 
krooniliste haiguste ja valude leevendajana. 
Jõutreeninguga tegelemine töötab „ravi-
mina” paljudele inimestele, keda kimbuta-
vad näiteks depressioon, stress või muud  
haigused.

Ühtlasi toimub järjepideva ja progresseeruva 
jõutreeningu tulemusena kehas positiivne 
muutus lihasmassi kasvus. Fitnessi ja kultu-
rismiga tegelejatel on treeningprogrammis 
samuti n-ö „massi kasvatamise” perioode, 

Непал – одна из самых высокогорных 
стран в мире. Более 40% террито-
рии этого, сравнительно небольшо-

го, южноазиатского государства располо-
жено на высоте более 3000 м над уровнем 
моря. В северной части Непала возвыша-
ется гора Эверест. Кроме того, на террито-
рии этого государства расположены еще 
семь из десяти высочайших пиков мира. 
Это впечатляет даже на словах, а уж для 
искателей экстремальных впечатлений 
эта страна – без сомнения, один из самых 
заветных пунктов назначения. Посетить 
именно такое место решил путешествен-
ник и фотограф, 29-летний Роберт Ланг. 
В апреле прошлого года он вступил в 
клуб путешественников «Нипернаади» 
и отправился в путь, чтобы пройти трек 
вокруг Аннапурны, посетить находящее-
ся на высоте почти 5000 м озеро Тиличо 
и покорить перевал Торонг-Ла, располо-
женный на высоте 5416 м.

Непал – одна из самых бедных стран в 
мире. Ее площадь примерно на 100  000 
км2 больше площади Эстонии, но плот-
ность населения из расчета на квадрат-
ный километр в Непале больше почти в 
семь раз. В столице, Катманду, живет око-
ло миллиона человек, и все непрерывно 
чем-то заняты. На каждом углу кто-то что-
то делает: строит, мастерит, продает фрук-
ты или украшения. Все постоянно куда-то 
идут. В горах же плотность населения за-
метно меньше. Поэтому Непал – уже сам 
по себе достаточно экзотичный – может 
предложить еще и контраст между суетой 
и гвалтом столицы и полным отрывом от 
цивилизации.
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200 КМ ПЕШКОМ ПО ГОРАМ

Nepaal on üks mägisemaid maid ning 
maailmas kõige kõrgemal asuv riik. 
Üle 40% sellest võrdlemisi väiksest 

Lõuna-Aasia riigist asub merepinnast 
kõrgemal kui 3000 m. Nepaali põhjaosas 
kõrgub Džomolungma, ent veel seitse 
maailma kümnest kõrgeimaist tipust asub 
samuti Nepaalis. See on juba paberil mul-
jetavaldav ning elamuse otsijaile kahtle-
mata piisavalt ekstreemne sihtkoht. Mat-
kaja ja fotograaf Robert Lang (29) täpselt 
seda ihkaski. Möödunud aprillis liitus ta 
Nipernaadi matkaklubiga ja asus teele, et 
läbida Annapurna ring, külastada ligi 5000 
m kõrgusel asuvat Tilicho järve ning ületa-
da 5416 m kõrgusel asuv Thorong La kuru.

Nepaal on üks maailma vaesemaid rii-
ke. Pindalalt on see umbes 100  000 km2 
võrra Eestist suurem, ent inimesi elab 
ühe kilomeetri peal ligi seitse korda 
enam. „Pealinnas Katmandus elab um-
bes miljon inimest, aga kõigil on kogu 
aeg midagi teha. Iga nurga peal keegi 
toimetab midagi: ehitab, teeb käsitööd,  

FOTOD: ROBERT LANG
ФОТОГРАФИИ: РОБЕРТ ЛАНГ
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Амбициозность и вера в себя привели 
30-летнего Пирмина Тамма на путь 
преодоления себя. И мы говорим не 

об обычном эстонце, который просто зани-
мается спортом, а о «железном человеке», 
который может проплыть 3,8 км, затем про-
ехать на велосипеде 180 км, aа после всего 
этого пробежать еще и полную марафон-
скую дистанцию в 42,2 км.

Спортивный азарт у Пирмина был уже с 
раннего детства. В детско-юношеской и мо-
лодежной возрастной группе он занимался 
триатлоном на уровне национальной сбор-
ной. На чемпионате Европы среди юнио-
ров он завоевал 15-е место и становился 
чемпионом Эстонии целых семь раз. Так 
сложилось, что Пирмин активно занимался 
спортом до окончания гимназии. «У меня 
не было видов на олимпийские медали, а 
на меньшее я не был согласен. Я думал, что 
лучше ужасный конец, чем бесконечный 
ужас, и так закончилась моя спортивная ка-
рьера», – поясняет Пирмин свои тогдашние 
решения.

Осенью 2016 года у Пирмина появилась 
мысль о том, чтобы 30 лет полностью прой-
ти триатлон. «Нельзя называть себя триат-
летом, если не прошел Ironman», – шутит 
Пирмин, который на сегодняшний день уже 
дважды успешно реализовал свою идею. А 
уж если начал, то обратной дороги нет.

Не жертвует ничем

Подготовительный к соревнованиям 
Ironman период, мягко говоря, сумасшед-
ший. В зависимости от соревновательного 
периода недельная тренировочная нагруз-
ка составляет от 8 до 20 часов. Во время 
летней недели отпуска Пирмин проводит 
на тренировках по 12-14 часов, а во вре-
мя подготовительного периода к Ironman 
приходится тренироваться до 10 часов за 
один уикенд. Простой подсчет показыва-
ет, что люди, готовящиеся к соревнованию 
Ironman – очень увлеченные и при этом лю-
бящие экстрим.
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ЖЕЛЕЗНЫМ ЧЕЛОВЕКОМ НЕ 
РОЖДАЮТСЯ – ИМ СТАНОВЯТСЯ 
НА ТРЕНИРОВКАХ

Ambitsioonikus ja eneseusk on viinud 
Pirmin Tamme (30) eneseületusli-
kele radadele. Me ei räägi tavalisest 

sportlikust Eesti mehest, vaid raudmehest, 
kes suudab ühtejutti ujuda 3,8 km, sõita 
rattaga 180 km ning pärast seda kõike veel 
ka 42,2 km pikkuse täismaratoni ära joosta. 

Spordipisik on Pirminil sees olnud juba 
maast madalast. Laste-noorte-juunioride 
vanusegrupis tegeles ta triatloniga Ees-
ti koondise tasemel. Juunioride Euroopa 
meistrivõistlustel saavutas 15. koha ning 
Eesti meistriks tuli tervelt seitse korda. Ku-
junes nii, et Pirmin tegeles spordiga aktiiv-
selt gümnaasiumi lõpuni. „Mul puudusid 
eeldused, et olümpial medaleid püüda ja 
vähemaga ma ka ei tahtnud leppida. Mõt-
lesin, et pigem õudne lõpp kui lõputu õu-
dus – selle nahka sportlasekarjäär ka läks,” 
selgitab Pirmin oma toonaseid otsuseid.

2016. aasta sügisel tekkis Pirminil mõte, et 
enne 30. eluaastat võiks ikka ühe täispika 
triatloni läbida. „Enne ei saa end triatlee-
diks kutsuda, kui ei ole Ironmani läbinud,” 
naljatab mees, kelle mõte on tänaseks juba 
kahel korral edukalt realiseerunud. Kui oled 
kord alustanud, siis tagasiteed enam ei ole. 

Ei ohverda midagi 

Ettevalmistusperiood Ironmaniks on 
pehmelt öeldes hullumeelne. Olenevalt 
võistlusperioodist kõigub nädalane tree-
ningkoormus 8−20 tunni vahel. Suvisel 

RELEASE SCHEDULE 2019/2020:

Autumn 2019: deadline for design 16th September 2019, published in October 2019
Spring 2020: deadline for design 15th March 2020, published in April 2020
Autumn 2020: deadline for design: 14th September 2020, published in October 2020

Media Station is media production and marketing company that specializes 
in video production (video ads, corporate videos, music videos), design, pho-
tography and corporate magazine publishing.


