Nayttelija Kari Hietalahti
harjoittelee ohjatusti

ja ajatuksella. Vuoden
saannollinen treenaus
on selattanyt miehen
selkakivut. Kari on huo-
lissaan Suomen miehista
ja kehottaa heita aloitta-
maan kuntoilun hyvissa
ajoin.

KARI HIETALAHDELLA on aina ollut
ongelmia alaselin kanssa. Liikunnalli-
nen niytteliji on aikoinaan harrastanut
kilpauintia, keihddnheittoa ja jadkiekkoa.
Silloin harjoituksissa vedettiin kovaa ei-
ki venyttelyjd tehty. Kremppaa on vuo-
sien varrella ollut seldn ohella olkapdissi
ja polvissa, jotka on leikattu.

Toden teolla selkivaivat iskivit kesilld
2015, kun vasen puoli Karin seldstd me-
ni juntturaan.

— Kipu meni alaseldstd niskaan asti ja
kdantyi sitten kaulan puolelle.

Niyttelija kertoi vaivastaan kollegal-
leen Jasper Padkkoselle, jolla on myoés ollut
selkdvaivoja. Jasper ohjasi hinet litkunta-
keskukseen, jossa fysioterapeutti selvitti,
misti oireet johtuvat.

Selkdvaivojen lihteeksi paljastui vasen
lonkka. Kari arvelee, ettd vaiva saattaa olla
peruja jo nuoruuden jdikiekkoajoilta, ra-
justa treenauksesta, kyyrysti peliasennosta
ja huonosta seisomisasennosta.

— Sitd, ettd selkdvaiva lihtikin lonkasta,
en olisi arvannut. Yritin venyttdi selkid,
mutta se €i auttanut.

Ajatus mukana tekemisessa

Nyt vuoden sadnnoéllisen litkuntaharjoit-
telun jilkeen, Kari on kunnossa ja selkid
kivuton.
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liikkuttavat nayttel

— Koskaan ei ole ollut niin hyvi olo,
hyvinvoivan nikéinen mies iloitsee.

Kari kdy 2-3 kertaa viikossa ohjatussa
litkunnassa. Harjoituksissa tehddén avaa-
via ja aktivoivia liikkeitd ja harjoitetaan
voimaa. Ohjauksen hakeminen ei ole Ka-
rista ollenkaan huono juttu, eiki se, etti
joku ndyttdd suunnan.

—Treenaus muuttuu koko ajan. Ennen
kun kavin salilla, oli jalkapiivi ja selki-
pdivé. Nyt harjoittelu tehdddn kuntopii-
rimiisesti, mikd on tosi mukavaa.

Kari kiy punttisalilla myds itsekseen
ja on saanut ohjeita sithen, miten tehdd
liikkeet oikein.

— Aiemmin tein niitd repivilld tyylilld
kuten miehet yleensi tekevit. Kilpaillaan
siitd, paljonko nousee penkisti.

Nyt kun Karin tekemiseen on tullut
uusi filosofia, myds miehen ryhti on pa-
rantunut.

— Nuoria niyttelijoita tulee lisdd koko
ajan, joten jotenkin on yritettdvi pysyid
kelkassa, mies virnistaa.

Kari tekee liikkeitd ldhinnd kuminau-
halla, mikd on hinesti yllittien melkein
raskaampaa kuin punteilla.

— Jos liike tuntuu helpolta, sen tekee
todennikoisesti vadrin. Oikein tehtyni
liikkeen saa tuntumaan kevyelldkin vas-
tuksella. Ajatus pitdd olla mukana teke-
misessd ja liikke tulee kohdistaa oikeaan
paikkaan. Se merkitsee, i se miten isoilla
painoilla tekee.

Kari on ymmirtinyt myés hengityk-
sen ja keskivartalon tuen merkityksen.
Titd oppia hin vie arkeensa, esimerkiksi
sithen, miten hin seisoo ja kivelee. Hin
on myo6s kiinnittinyt huomiota suoma-
laisten huonoon ryhtiin ja kehottaa kor-
jaamaan sitd.

— Ei pidi turhia noyristelld kumarassa,
vaan menni runko suorana. Leuhka voi

olla, Kari hymyilee.

Rooli voi kdyda selan paalle

Niyttelijin tyo haastaa mielen lisdksi
myos fysiikkaa. Kuvaukset saattavat kestdd
kymmenenkin tuntia. Roolihahmolla voi
olla huono ryhti tai hahmo voi joutua ole-
maan erilaisissa asennoissa tai seisomaan
koko ajan, miki kiy seldn paille.

— Nuorena siihen vield pystyy, mutta

Kari Hietalahti, 52

Nayttelija ja kasikirjoittaja
Valmistunut nayttelijaksi Tampe-
reen yliopistosta 1989. Aloitti uran-
sa KOM-teatterissa 1989-1998.
Tuttu lukuisista tv-sarjoista, esim.
Kenraali Pancho & Pojat Pohjoiska-
lotilla, Jari ja Kari, Kimmo, Lapive-
to, Pasila, Putous, Roba, Vintitt ja
Yle Leaks.

Elokuvarooleja mm. Aikuisten poi-
ka, Harma, Kaappari, Réoperi ja Va-
res. Rooli tulevassa Tom of Finland
-elokuvassa.

Tekee my6s dubbauksia ja mainok-
sia.

Valmentaa HJK:n A-junioreita.
Saanut parhaan miesnayttelijan Kul-
tainen Venla 2012 -palkinnon roo-
listaan tv-sarja Robassa. Jussi-eh-
dokkuus elokuvasta Aikuisten poika.
Kotoisin Savonlinnasta, asuu Helsin-
gissa vaimonsa, poikansa ja koiransa
Panchon kanssa.

50-vuotiaana se on vaikeampaa. Kehosta
on pidettivi huolta ja on liikuttava.

Karin kokemuksen mukaan monella
miesnéyttelijilld on alaselin kanssa on-
gelmia. Héinen mielestddn naiset ovat jir-
kevimpid kuin miehet: naiset huoltavat
enemmin kehoaan, miehiltd se helpos-
ti unohtuu.

Kehon rasitusta ndyttelijoilld lisdavit
epasddnnolliset tybajat ja vililld on yoku-
vauksia. Kari kertoo olevansa hyvi nuk-
kuja ja hin kdyttdd nukkuessaan korva-
tulppia.

—Minulla on hyvi herittdji. Vaimo he-
rittdd, kun kello soi. Kun uni on hyvilaa-
tuista, sen ei valttimatti tarvitse olla niin
pitkdd, Kari tuumii.

Syominen tasapainossa

Liikunnan ja unen ohella hyvinvointiin
vaikuttaa ruokavalio. Kari muutti pari-
sen vuotta sitten ruokailutottumuksiaan
roolia varten.

— Aikuisten poika -elokuvan ohjannut
JuhaLehtola sanoi mulle nitisti, ettd miten
olisi, jos pudottaisin pari kiloa. Ymmarsin
yskin. Laihduttamiseen tarvitsee — tai ai-
nakin mind tarvitsen — kiskyn, ulkopuoli-
sen impulssin tai jonkin tavoitteen.

Karilla on nykyisin sdannéllinen ate-

riarytmi. Hin sy6 aterioita ja kevyitd vi-
lipaloja kahden tunnin vilein. Iltaseitse-
min jilkeen hin nauttii vain vihanneksia.

— Sy6minen ei ole mitddn raakkid, tyk-
kidn vililld my6s massailld. Olen 1oytinyt
sopivan tasapainon ja uusien ruokatottu-
musten ansiosta paino on pysynyt kuosis-
sa. Tdmd on ollut pysyvd muutos.

Perhokalastus on zen-laji

Kalastus on Karin henkireikd ja perhon
heittely kidy myos liikunnasta. Monet
muistavat Kenraali Pancho & Pojat -ka-
lastusohjelmat, joissa Kari kiersi kalave-
silld niyttelija Tommi Korpelan ja chihua-
huansa Kenraali Panchon kanssa.

— Perhokalastus on kehon ja mielen
hallintaa, zen-laji. Kun seisoo joessa, lapi
virtaa ikdén kuin ikuinen virta. Siind jo
jotain tosi rauhoittavaa.

Kari kalastaa mielelldidn Norjan
joissa. Ne ovat hdnen mukaansa hyvin
hoidettuja ja kalat niissd voivat hyvin.
Sielld harrastetaan vastuullista kalastus-
ta eli isot emikalat ja uhanalaiset kalat
lasketaan takaisin jokeen. Karin missio-
na onkin luonnon ja erityisesti vesistéjen
suojelu. Lihinni sydintid ovat joet ja jir-
vet sekd kalojen hyvinvointi.

— Haluan, etti jilkipolvetkin padsevit
nauttimaan luonnosta.

Mielen hallinnasta on apua myds ndyt-
telijin ammatissa. Kokemuksen myo6td
Karille on tullut stressiin rutiini.

— Siitd selvidd, kun tietdd projektin kes-
tivin oman aikansa. Sitten pédsen taas
kalalle.

Toisaalta pieni stressi kuuluu ammat-
tiin ja roolin tekemiseen.

— Roolihahmo saattaa olla sellainen,
joka stressaa ja siihen saattaa itse men-
nd mukaan. Tai jos on tosi paljon tekstid
opeteltavana. Saattaa ensin tuntua, ettei
sitd opi. Mutta kylld sen oppii, kun kayttdd
ajan tehokkaasti ja keskittyy sithen mitd
tekee. Sama kuin litkunnassa.

Kari osaa my®6s ottaa rennosti. — Jos olen
visynyt, huomioin sen treenissd. Harjoit-
telen silloin kevyemmin, enkd treenata
hampaat irvessi. Ja jos joskus jid tree-
nikerta viliin, en sitd litkoja harmittele,
vaan otan taas kiinni harjoitusrytmisti.

Mies, aloita kuntoilu ajoissa!

Selkiliitto haastaa teemallaan "Tosimie-
hen selkitreeni” kaikki miehet liikku-
maan ja huolehtimaan seldstddn. Miki
saisi miehet liikkeelle?

Karin sai liikkeelle ikd. Hin on huolis-
saan siitd, ettd moni 50-60-vuotias mies
joutuu lonkkaleikkaukseen. Niyttelijd
kannustaa myos kavereitaan litkkumaan
ja hinelld on selked viesti suomalaisil-
le miehille.

— Kehotan kaikkia miehid aloittamaan
kuntoilun hyvissi ajoin ennen kuin tulee
vaivoja. Itselldni oli varmaan viimeiset
hetket aloittaa. Heti alusta asti kannat-
taa opetella oikeat asennot ja pitdd jarki
mukana treenaamisessa. Ei revitd tiysilla!

Karin havaintojen mukaan venytte-
ly tuntuu olevan hankalaa suomalaisille
michille.

— Mutta ei se vie hirveisti aikaa. Esi-
merkiksi salilla voi liikkeiden vilissi ve-
nytelld lyhyesti reisid, kylkid ja selkédd.

Kari venyttelee my6s kotona apunaan
putkirulla, jolla hin rullaa paikat auki.

— Kipeit paikat 16ytyvit rullalla hel-
posti. Ja lacrosse-pallolla on helppo hie-
roa selkdd seindd vasten. Kannattaa hieroa
myos jalkapohjat.

Kirjoittaminen rauhoittaa

Tind syksyni Karin kalenterissa on enem-
min kirjoittamista kuin ndyttelemista.

— Vililld on hyvi olla pois ruudusta,
tyOstdd ja harjoittaa omaa kisikirjoittamis-
ta. Kirjoittaminen on my6s rauhoittavaa
ty6td. Kuuntelen musiikkia, kun kirjoitan.

Tyon alla on pitkin elokuvan kasikir-
joitus, jota Kari dramatisoi ohjaaja Peter
Franzénin kanssa.

— Kyseessd on epookki 1800-luvun Suo-
mesta. Se on mielenkiintoinen projekti,
kun tietoa ajasta ei ole hirveisti saatavilla.
Elokuvan aihe on synkkd, se kertoo ihmi-
sen pahuudesta.

Uutta elokuvaa odotellessa voimme
nahdi Karin syksyn aikana televisiossa,
kun uudet kaudet sarjoista Kimmo ja Roba
alkavat. Lisiksi kalastuksen ystivid ilah-
duttaa uusi kalastusohjelma, jossa Kari ja
Tommi Korpela kiyvit Aleksi Salmenperan
ohjauksessa kalassa muun muassa Suo-
messa, Tanskassa, Norjassa, Kuubassa ja
Kuolan niemimaalla.

Jajotta oleilu ruudun diressid ei menisi
pelkiksi makoiluksi, voi tollottdessd ka-
tevisti huoltaa kehoa, esimerkiksi veny-
telld ja rentouttaa lihaksia Karin vinkeilld.
Sallittu myds naisille!

Teksti: Pia Bilund
Kuva: Jasper Paakkonen
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Tosimies Kari Hietalahti selkatreenissa

1. Seldn asentoa tukevien syvien lihasten
aktivointi- ja yhteistoimintaharjoitus. Ky-
seessa on tehostettu versio, jossa foam-

rulla ja kuminauha tuovat lisda haastetta.

2. Liikkeessa haetaan peruskyykyn lin-
jauksia, liikkkuvuutta ja tasapainoista
lihastyotd. Lisdapuna ja samanaikaisesti
lisdtehosteena kuminauhavastukset ja-
loissa ja kéasissa.

Jasenlasku sahkopostiin
—Voita lapparipoytal

HYVA JASEN

Selkiliitto aloittaa syksyn 2016 aikana kokeilun, jossa jasen-
maksulasku lihetetddn sihkopostilla. Sahképostilaskutus on
paperilaskututukseen verrattuna nopeampaa, edullisempaa ja
ympdristOystavillisempd.

Jos haluat oman laskusi jatkossa sihkopostitse, ilmoita nimesi
ja sahkopostiosoitteesi Selkiliiton toimistoon osoitteeseen sel-
kaliitto@selkaliitto.fi.

Sahképostilaskuun siirtyvien kesken arvotaan iso lappiri-
poyti seki Selkiliiton tuubihuiveja.

Arvomme palkinnot lokakuun loppuun mennessi vastan-
neiden kesken. )

Selkaviikko ja Maailman
Selkapaiva lokakuussa

TANA VUONNA valtakunnallista Selkiviikkoa vietetiin 10.-
16.10. Selkaviikko huipentuu Maailman Selkipiivain, jota
vietetddn vuosittain 16. lokakuuta.

Selkdviikon ja Maailman Selkapéivin timan vuoden teema
on "Oikaise itsesi ja liiku” (Straighten Up and Move). Teemalla
halutaan kiinnittid huomiota ryhdin ja liitkunnan merkityk-
seen seldn terveydess.

Selkidviikolla paikalliset selkdyhdistykset eri puolilla Suo-
mea jirjestdvit maksuttomia ja kaikille avoimia tapahtumia.

Lue lisaa Selkéviikosta ja sen tapahtumista nettisivuiltamme
selkakanava.fi/selkaviikko. )

Selkaviikko

10.-16.10.2016 i

MAKSUTTOMAT YLEISOLUENNOT

Tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisysta ja itsehoidosta

TULE KUNTOON, SENIORI!

Luennoilla kdsitellddn monipuolisesti ikdantyvien ndakdkulmasta tuki- ja liikuntaelinongelmia, kuten selka-, niska- ja nivelvaivoja, osteoporoosia ja kaatumistapaturmia.
Luennolla tarjotaan tietoa ja tukea ikddntyvien tuki- ja lilkuntaelinterveydestd ja tule-vaivojen ennaltaehkdisystd sekd omahoidosta. Luentoa ennen jasenjarjestdjen

3, Kehonhallintaa ja liikkuvuutta haastava liike, jota kannattaa tehda vasta akuutin vai-
heen jalkeen. Liikkeen tekeminen vaatii myos harjoituspohjaa seka vahvaa keskivarta-

lon hallintaa.
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5. Liikkeesséa harjoitetaan lapojen ldhen-
tdjalihasten aktivaatiota ja tukevan seiso-
ma-asennon sailyttamista. Monet selka-
oireiset miehet seisovat asennossa, jossa
lantion painopiste tyontyy eteen, mika
nimenomaan altistaa selkdongelmille.

Kuvissa Kari Hietalahtea ohjaa fysioterapeutti (AMK)
Anna-Leena Toivanen Fibaco-valmennuskeskuk-
sesta.

Kuvat: Tomi Viitanen

4, Liike avaa kireda kylki- ja etulinjaa,
pitkd askelasento tehostaa venytysta
lantion alueella. Oleellista liikkeessé on
sopiva venytysvoimakkuus ja hengityk-
sen rentous, jotta venytys padsee vaikut-
tamaan koko kudosketjuun.

paikalliset yhdistykset esittelevat toimintaansa. Luennot ovat kaikille avoimia ja maksuttomia eika niille tarvitse ilmoittautua etukateen, TERVETULOA!

Svksyn luentopaikkakunnat 2016

Paikkakunta Pdivamaara Luennoija

Kotka 03.10.2016 18.00 liris Salomaa

Paikka ja osoite

Kotkan kirjaston auditorio, Kirkkokatu 24

Mikkeli 11.10.2016 18.00 Mikko Oikarinen

Mikkelin kaupunginkirjaston Mikkeli-Sali, Raatihuoneenkatu 6

Joensuu 13.10.2016 18.00 Eeva-Liisa Julkunen

I1td-Suomen yliopisto, Joensuun kampus, Aurora-Sali, Yliopistokatu 2

Oulu 14.10.2016 18.00 Mari Halkola

ODL-Hyvinvointikeskus Wegelius-Sali, Albertinkatu 16

Hameenlinna 17.10.2016 18.00

Poltinahon seurakuntalo, Turuntie 34

Helsinki* 19.10.2016 17.00 Esko Kaartinen

Helsingin yliopisto, Porthania-Sali P1, Yliopistonkatu 3, 1. krs.

Tampere 20.10.2016 17.00 Marjo Rinne

Sampolan Juhlasali, Sammonkatu 2

Lappeenranta 24.10.2016 18.00 Maarit Eskola-Heikkinen

Lauritsalan seurakuntakoti, Kauppalankatu 1

Kuopio 25.10.2016 18.00 Raimo Kaaridinen

Kuopion kaupungintalon juhlasali, Tulliportinkatu 31

Suonenjoki 25.10.2016 18.00 Eeva-Liisa Julkunen

Suonenjoen yhtenaiskoulu, Koulukatu 21

Tohmajarvi 08.11.2016 18.00 Eeva-Liisa Julkunen

Koulukeskuksen auditorio, Asemantie 35, B-rakennus

Loviisa 09.11.2016 17.00 Maria Nurminen

Esplanadin juhlasali, Kuningattarenkatu 7

Joroinen 29.11.2016 18.00 Eeva-Liisa Julkunen

Lukion auditorio, Koulutie 1

Turku

Paikka ja aika vield avoin.

*Helsingin 19.10.2016 luento ldhetetdan suorana videoldhetykseni osoitteessa www.suomentule.fi/toiminta/tule-kuntoon-seniori-luennot/tule-kuntoon-luen-

to. Lahetys alkaa klo 17.00. Luennon voit katsoa my6s jalkikateen samassa osoitteessa

Luennon jarjestajat:
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