Selkakipu pelasti s

Meteorologi Pekka
Pouta on kokenut use-
ampia selkakipujaksoja.
Kipu motivoi miehen
kuntosalille ja juoksu-
lenkille. Kesaisin saamies
soutelee Saimaalla.

PEKKA POUTA sai selkinsi ensi kerran
kipeidksi jo koulussa istuessaan, silld mit-
tasuhteet pulpetissa olivat vidrit pitkille
nuorukaiselle. My6hemmin aikuisidlld
selkdd juili yon jilkeen ja samaan aikaan
miehelld alkoi olla iriittid silmissd, mi-
td alettiin tutkia mahdollisena selkdran-
kareumana. Lopputulema oli kuitenkin
se, ettd mahdollinen reuma on niin lie-
vaa, etta ladkkeeksi riittda litkunta. Kol-
mas selkdjumien vaihe osui aikaan, jolloin
Pekka liikkui vdhin ja teki sitten klassi-
sen virheen.

- Otin sen verran kipulddkkeitd, ettd
jaksoin toimia, mikd aiheutti sen, ettd
jatkuvasti vihin varoin lihasten kiyttod.
Parin kuukauden kuluttua menin fysiote-
rapeutille. Han teki testin, jossa kylkima-
kuulla nostetaan jalkaa. Sain tehtyi kolme
nostoa, joista viimeinen oli tosi tiukassa.
Diagnoosi oli surkastuneet pakara- ja tu-
kilihakset. Mutta sain fysioterapeutilta
hyvit ohjeet ja selvisin siitd.

Viimeksi alaselki vihoitteli, kun Pek-
ka alkoi liikkua paljon ja yksipuolisesti.
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Kun juoksee téissd
idssd, vahintddn
sama aika on olta-
va muuta liikuntaa
ja runsaasti tukili-
haksia vahvistavaa
liikuntaa.”
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- Jossain vaiheessa junnasin vain juok-
sua. Se aiheutti vinoumaa alaraajoihin ja
pakarat ja takareidet alkoivat surkastua
uudestaan, koska juoksin etureisilld. Tu-
kilihakset eivit pysyneet menossa muka-
na, vaan ikdin kuin "kannibalisoin” niitd
ja alaselka tuli taas kipedksi.

Onneksi mies oli kuitenkin oppinut
aiemmista selkdkipuvaiheistaan paljon.

- Kaikki fysioterapeutin antamat tree-
nit olivat valmiina padssi, joten tiesin mi-
td tehda tilanteen korjaamiseksi.

Liikuntaa monipuolisesti
ja sadannollisesti
Nykyisin Pekka kdy kuntosalilla pidivit-

tdin ja toisinaan myos hieronnassa selin
hoitamiseksi.

- Hieroja osaa kertoa, miki osa kro-
pasta tarvitsee lisdtreenid ja missd on
jaykkyyksid. Hieronta ja kuntosali ovat
yhdistelmd, joka toimii minulla.

Matkan varrella mies on kokeillut sel-
kikipuihinsa myos pilatesta ja fustraa,
jotka ovatkin vdhin auttaneet. Lisik-
si apua on tuonut muun muassa aku-
punktio.

Pekka aikoo taas tauon jilkeen suunna-
ta juoksulenkille. Hin on kuitenkin pait-
tinyt, ettei endd juokse maratoneja. Hin
on juossut niitd vuosien aikana useita.
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- Kun juoksee tissi idssd, vihintddn sa-
ma aika on oltava muuta litkuntaa ja run-
saasti tukilihaksia vahvistavaa litkuntaa.
Yksipuolinen juokseminen oli virheliike.

Kehonhuolto ei tuota Pekalle ongel-
mia, silld hin tykkda venyttelystd. Tosin
aiemmin idea venyvyydesti ja voimasta
oli hukassa.

- Yritin venytelld, mutta en kunnolla
taipunut eteenpiin, silld surkastunut ja
pikkuisen krampissa oleva lihas ei veny.
Venyvyyttini ei ole parantanut venyttely
vaan reisi- ja pakaralihastreeni.

Kipu motivoi liikkumaan

"Huono selkd” on pakottanut Pekan liik-
kumaan 35-vuotiaasta asti.

- Jos miulla ei olisi ollut huono selki,
olisin todennakoéisesti ylipainoinen, olisin
jo saanut ensimmadisen syddnkohtauksen
ja hidin tuskin jaksaisin kiivetd portai-
ta, koska en aiemmin liikkunut yhtddn.

Kipu on Pekan mielestd hyvd moti-
vaattori liikkumiselle, silld hin ei halua
syodad kipuldakkeitd.

- Kipu on kuin sihképanta. Siind vai-
heessa, kun miettii, ettd pitdisik6 ottaa
kipuldakettd, se laittaa meikaldisen kun-
tokuurille. Jos olisin tiennyt timan viisi-
toista vuotta sitten, olisin voinut ennal-
tachkiistd selkidvaivoja.

Jos alaselki kipeytyy, pillereiden sijaan
mies ottaa kipu- ja rentoutuspiikin. Ren-
noksi, kipu pois ja sitten avaavaa litkuntaa,
esimerkiksi kivelyd, kuuluu Pekan resepti.

Lahetyksessa ei ehdi istua

Arjessa Pekka kohtaa pituutensa takia
ergonomisia haasteita, esimerkiksi tasot
ovat usein vadrilld korkeudella.

- Poytitasoihin ei oikein voi vaikuttaa,
mutta omaan seisoma-asentoon voi. Mie-
leeni on iskostunut fysioterapeutin neu-
vo: Seiso molemmilla jaloilla. Ali polvet
lukossa, eikd niin, ettd toinen jalka on
tukijalkana.

Timi neuvo onkin tarpeen, silli aamun
Huomenta Suomi -lihetyksissid Pekka ei
paljon enndtd istua. Istumisen vihenemi-
nen on osaltaan poistanut selkikipuja.

Siddennusteen laadinta aamuisin tosin
sujuu istuen, mutta se on Pekan mukaan
nopea, enintdan kahden tunnin sessio, ei-
ki se ole staattista paikallaanoloa.

- Mahdollisuus olisi kylld seisomaty6-
hoén, mutta péydin korkeus ei riitd. Nou-
sen monta kertaa ylos sddtdmain kuvia,
silld kdytossd on neljd ndyttod. Vililld haen
kahvia ja koirallakin on tarpeensa, joten
luonnollisia taukoja tulee.

Pekka on yrittinyt my9s tietoisesti vi-
hentia istumista, eikd hin enia rohnota
miten sattuu alaselkd py6redna.

- Viihin on kylld muutenkin taipumus-
ta 16ysiilyyn, mika ei ole hyvistd selille,
Pekka virnistia.

Koirakin voi koetella selkaa

Muun litkunnan ohella sidmies ulkoi-
lee aamuldhetyksistd tutun Sini-koiransa
kanssa. Kivelylenkit eivit kuitenkaan ole
Pekan mielestd lisdnneet hanen litkkumis-
taan, silld koiran kanssa tulee pysidhdyksid.

- Se on 16ntystelyd, ja sitten kun men-
nddn koirapuistoon, sielld kiy viima, miké
ei tee hyvii selille. Eli koira ei vélttamit-
td ole hyviksi selille tai sitten sille pitdd
opettaa, ettd kivellddn reippaasti ja teh-
ddin treenid. Mini en ole padssyt timin
jadrdpddn kanssa vield sithen vaiheeseen.

Pekka on miettinyt, ettid voisi aloittaa
spurttimallisen juoksun, silld se on pa-
rempi juoksutreeni ikddntyville ja toimii
myo6s koiran kanssa.

Koirasta ja selkikivusta puheen ollen,
Pekka kertoo, ettd koirallakin hin on saa-
nut selkinsi kipeaksi.

- Sinilld oli kynsi kiped ja sitd piti pestd
hanan alla. Ergonomia oli huono, pidin

Pekka Pouta, 49

«  Meteorologi

- Ennustaa saata ja
juontaa Huomenta
Suomi -aamulahetysta
MTV3-kanavalla.
Kuuloliitto valitsi Pekka
Poudan Vuoden
selkedksi puhujaksi
vuonna 2015.
Harrastaa mm. kuntosa-
lia, juoksemista, luke-
mista ja maalaamista.
Perheeseen kuuluvat
avopuoliso Mari
Sarolahti ja border-
terrieri Sini.

koiraa sylissd toisen kdden varassa ja sel-
ki oli huonossa asennossa.

Meteorologiksi sattumalta

Pekka on ennustanut sdatd MTV:1l jo
yli 25 vuotta. Meteorologiksi ja ruutuun
hin sanoo pdityneensd sattuman ja ajau-
tumisen kautta.

- Sisko tosin vitsaili lukioaikoina, et-
td olisin jo nimeni puolesta hyvd mete-
orologi.

Nuorimies oli menossa lukemaan bio-
logiaa, mutta suuntasi opiskelemaan teo-
reettista fysiikkaa, koska kiinnostui huo-
lestuttavan paljon pikkuasioista, kuten
elididen luokittelusta. Meteorologiapuoli
vei kuitenkin voiton, kun se houkutteli
ensimmiisen vuoden opiskelijoita kesd-
tyopaikalla ja sillé tielld mies on.

Vuosien saatossa sddn ennustemallit
ovat tarkentuneet ja nopeutuneet huo-
mattavasti. Mutta eniten Pekan mielestd
ovat kuitenkin kehittyneet grafiikka ja
tiedonsiirto.

- Kun aloitin Ilmatieteen laitoksella,
kartta piirrettiin kisin, tiedot tulivat fak-
silla ja teksti-tv:std katsottiin havaintoja.
Nykyéin ennustemallin saa suoraan gra-
fiikkaohjelmaan.

Ilmastonmuutoksen vaikutuksia Pekka
kertoo nihneensi jo uransa alkuvaihees-
sa. Hinen mukaansa ilmastotilastoista ei
kannata enai katsoa, ettd millainen sid on
mahdollista. Suomessa ilmasto on erittdin

vaihteleva, mikd hankaloittaa pitkien en-
nusteiden tekemistd. Pekka pohtiikin, on-
ko edes mahdollista tehd jarkevid pitkin
ajan ennustetta kesalle.

- Esimerkiksi kuurosateet Jenkkildssi
voivat aiheuttaa sattumanvaraisen efek-
tin ja koko ennuste voi menni pieleen.

Pekan oman lempisad riippuu siitd, mi-
td hin tekee.

- Toissd on kiva, kun on mahdollisim-
man voimakkaita matalapaineita liiken-
teessd. Kesilld saaristossa mielisdd on hel-
le. Kaupunkilomalla ja muutoin kesalld
sopiva keli on noin 20 astetta ja aurinkoa.

Vuodenajoista tylsin Pekasta on lop-
putalvi. - Kun lumet ovat sulaneet, mutta
ei ole vield vihredd. Lumen alta paljastuu
kaikenlaista, on jadkokkareita ja liukasta,
eikd péidse juoksemaan.

Kivointa aikaa Pekan mielesti eletdin,
kun puihin alkaa tulla silmuja, eiki ole
vield niin limminti, ettd on itikoita.

- Thaninta on rdjahdysmiinen kevit.

Rutiineja ja soutelua

Arkisin Pekan piiviohjelma on piipiir-
teissddn samalainen: heritys kello 3.50,
aamun tv-lihetyksen jilkeen kotiin, no-
peat pdiviunet, vilipalaa, salille ja sitten
ruuanlaittoa ja iltapuuhat.

Pekka yrittdd pitdd rytmid ylld myos
vapaapiéivind niin, ettei nukkuisi aamul-
la yli yhdeksdin, eikd puolestaan valvoisi
illalla liian mychdan. Rytmin yllapidossa
auttaa sddnnollinen litkunta. Myds pat-
jalla ja tyynylld on miehen mukaan mer-
kitystd, ettd pystyy rentoutumaan ja nuk-
kumaan hyvin.

Vapaalla meteorologi harrastaa liikun-
nan ohella lukemista ja kuvataiteita.

- Maalaaminen on rentouttavaa puu-
haa, Pekka kertoo.

Kesilld sdamies viettdd mahdollisim-
man paljon aikaa mokillddn Saimaalla.
Pienelld ja karulla saarella ei ole paljon
puuhaa, sielld ei voi esimerkiksi juosta.

- Riittdvén litkunnan saamisesta on oi-
keasti huolehdittava. Teen jonkin selki-
jumpan ja lisdksi soudan, se tekee hyvii.

Selkiliiton timan vuoden ”"Rakasta sel-
kddsi” -teemasta Pekka toteaa pilke sil-
mikulmassaan, ettd selkdd pitdd vihin
kiusata, ettd se voi hyvin.

- Niin kuin raparperia, mitid enemmén
sitd nyhtd, sitd paremmin se kasvaa.

Selkad pitaa kayttad.

Teksti: Pia Bilund
Kuva: MTV
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