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Saannollinen liikunta pitaa
huippukokin selkakivut poissa

Kokki ja ravintoloitsija Henri Alénin liikkumisen motivaattori on kivuttomuus.
Lokailysta nauttiva mies hoitaa selkaansa kuntosalilla.

HENRI ALENILLA on ollut selkivaivoja
nuoresta asti, silld hinen selkirankansa
on vino. Noin kymmenen vuotta sitten
kivut lisddntyivit. Ne tuntuivat ristiselds-
si ja vetivit rangan jumiin. Aikansa hel-
potusta antoivat kipupiikit, mutta sitten
oireet pahenivat ja niitd tuli yhd useam-
min. Vuoden 2011 loppupuolella kipu
tuntui iskiaskipuna.

— Koko vasenta jalkaa alkoi polttaa.
Aiemmin kipu oli lihtenyt pois, kun
olin pystynyt liikkkumaan. Mutta nyt ki-
pu jatkui pari kuukautta aivan karseana.
Sitten tulehdusarvot nousivat pilviin ja
jouduin saman tien osastolle ja tiputuk-
seen, Henri kertoo kivuistaan.

Kun tulehdusarvoille ei 16ytynyt syytd
ja iskiaskipu vaivasi samaan aikaan, yksi
ldakiri epdili, ettd Henrilld olisi selka-
rankareuma. Sittemmin toinen ladkiri
kumosi epiilyn ja selkdrankareumaan
madritty ladkitys lopetettiin. Ladkari
mairdsi Henrin magneettikuvaukseen
parin kuukauden paihin.

— Kivut olivat todella kovat, en pysty-
nyt endd edes kidvelemdin ja s6in mo-
nia eri kipulddkkeitd. Hyotyd lidkkeistd
ei minulle ollut, toleranssi niihin vain
kasvoi.

Kipu jai leikkauspoydalle

Kun vuonna 2012 kivut yhi jatkuivat ja
muuttuivat sietimittomiksi, Henri me-
ni ladkirikeskuksen paivystykseen, missi
magneettikuvat sitten otettiin.

— Kuvissa nikyi revennyt vililevy, joka
oli vuotanut runsaasti. Mitd nyt voi teh-
d, kysyin ladkariltd. Parin viikon pdistd
pitdisi lihted Jenkkeihin kuvausmatkalle.

Lidkari ehdotti leikkausta heti seuraa-
valle paiville. Mutta mistd rahat leikka-
ukseen? Henri soitti yrittdjakollegoilleen
ja yhteinen pddtos oli, ettd mies on saa-
tava takaisin ty6kuntoon.
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— Leikkaus tehtiin seuraavana aamuna
ja kaikki kivut katosivat. Kdytin leikka-
uksen jilkeen vihin aikaa tukivyotd. Laa-
kdri madrisi my9s liitkuntaa, joustavuutta
olisi lisattdv ja tukilihaksia vahvistettava.

Jilkikiteen Henrid harmittaa se, et-
td pddsy magneettikuvaukseen oli niin
vaikeaa.

— Juoksin usealla ladkirilld ja siind ajassa
kuvat olisi jo otettu ja homma olisi rat-
kennut. Jos terveydenhuollossa halutaan
sddstdd, niin tima oli kaikkea muuta kuin
sddstod. Monen ihmisen aikaa kului. Olen
etuoikeutettu, sillda minulla oli mahdolli-
suus maksaa leikkaus itse.

Vaikka tutkimusten mukaan vain 1-2
prosenttia selkdkipuisista tarvitsee leik-
kaushoitoa, Henri on yksi heisti, jolle
se toi avun.

Ei mikaan himoliikkuja

Henrin selki on sittemmin pysynyt kun-
nossa, kunhan hin vain muistaa liikkua
sadnnollisesti.

— Kun kiyn kuntosalilla kaksi kertaa
viikossa, selkd voi hyvin. Kolme on jo
vihin litkaa, kun teen vuorotyéti. Mie-
luummin sitten lepddn, eikd visyneend
kannata menni kuntoilemaan. Mutta jos
jad treeni viliin, niin heti tulee noidan-
nuoli. Se alkaa vetiméin vinoon ja tuntuu
pakaralihaksissa.

Aina Henri ei oikein jaksaisi kiydi sa-
lilla tai kéivelylenkilla.

— Mutta liikuttava on, ettd selké pysyy
kunnossa ja voi tehda t6itd elakeikidn as-
ti. Se on hyvi motivaattori.

Liikunnan ei Henrin mukaan tarvitse
olla hikilitkuntaa eikd hampaat irvessi
tekemisti.

— En ole himourheilija. Liikunnaksi
riittdd esimerkiksi 15 minuuttia pyoriilyd
kuntosalilla, sitten 15 kertaa vatsalihakset
ja 15 kertaa selkilihakset, ja lopuksi 20
minuutin venyttely sithen péalle.

My6s keppijumppaa on kokille mieluis-
ta, silld kepin avulla kierrot saa tehtyd hy-
vin ja oikein. Kerran viikossa Henri venyt-
telee pidempdin. Apuna kehonhuollossa
hin kdyttdd piikkimattoa ja foam rolle-
ria. Kuminauha on my6s hyvi apuviline.

Henri pitdd my6s uinnista ja pyoréi-
lystd. Juoksu sen sijaan ei hinen selil-
leen sovi.

— Se on hakkaavaa eikd tirini tee hy-
vad, kun muutkaan nikamavilini eivit ole
ihan parasta A-luokkaa.

Liikkeisiin Henri ei endd tartu. Ne
ovat hdnen mielestdin "sutta ja sekundaa”.

Huomio annoskokoon

Syomisestd kokki ei ota stressid, vaikka
myo6ntid, ettd ruokailu on vihin "ruvella”.

— Sy6n kaikkea miki on itse tehty ja
syon sen verran, ettd olen tiynnd. Hyvin
simppelid. Annoskoko on monille ongel-
ma, ei se mité sy6, vaan minki verran syo.
Painonhallinnassa ruuan merkitys on 80
prosenttia ja liikunnan 20 prosenttia.

Ruokarytmi on Henrin mukaan kaik-
kein tirkeintd, mikd onkin vaikeinta ko-
kin tydssa.

— Kun pitiisi sy6dd, olet téissd. Mutta
kuuntelen kehoa syémisessi. Jos joskus
tekee mieli rasvaista purilaista, niin sit-
ten teen sellaisen.

My6s nukkuminen on oma haasteensa
vuorotyossa.

— Kun tulee t6istd, ei heti nukuta, ja seu-
raavana pdivind voi sitten olla aamuvuoro
tai pitkd pdivd edessd. Ei vuorotychon to-
tu ikind, mutta sen kanssa oppii eldimééin.

Stressin vaikutuksia selkddn mies ei ole
huomannut. Huonot y6unet sen sijaan
voivat tuntua seldssa.

Kiireen ja stressin keskelld parjadmiseen
Henrilld on oma keinonsa: joululaulujen
laulaminen. Hinelld tosin on joka ravin-
tolassa kielto, ettei saa laulaa joululaulu-
ja ennen juhannusta. Syytd joululaulujen
laulamiseen mies ei oikein itsekddn tieda.

— Ehki se on jokin psykologinen jut-
tu. Kun on kova kiire, sité etsii turvaa jo-
tain tutusta. Sitten siitd tulee ikddn kuin
mantra ja pystyn keskittymédan paremmin.

Ergonomisesti keittiossa

Kokin ammatti on raskas myos selille.
Siini seisotaan paljon, tybasennot ja -ajat
ovat haastavia. Keittiossd liikutellaan isoja
kattiloita, jotka voivat painaa jopa 50 kiloa.
Myés roskiksista tulee helposti painavia,
jos ne laitetaan lilan tiyteen.

— Mietin tosi paljon asentoja, etten esi-
merkiksi nosta pyoreilld selilld enka nos-
ta yksin painavia kattiloita, vaan pyydin
apua. Sanon myos nuorille kokeille, ettd
vaikka on voimaa, paikat voi mennd no-
peastikin huonommaksi.

Tyokengit ovat kokin tydssd trkeit.
Henri kertoo, ettd hyvissd kengissd on
vihan kantaa. Itselleen sopivien tyoken-
kien l6ytimiseen kannattaa kayttid aikaa
ja nidhdi vaivaa.

Tydtasoihin kannattaa myés kiinnittdd
huomiota. Niiden on oltava sopivalla kor-
keudella, tarvittaessa voi laittaa tydlautoja
paallekkiin, Henri vinkkaa. Vililld kan-
nattaa myds muistaa vetdd hartiat taakse,
jotta hyvd ryhti siilyy.

— Nédmi ovat pienid mutta tirkeitd kiy-
tdnnon juttuja, mies muistuttaa.

Ergonomiaan on syyti kiinnittdd huo-
miota my0s kotikeittiossd, jotta selki ei
rasitu turhaan. Tydtasoja on Henrin mu-
kaan hyvi ajatella jo keittion suunnittelu-
ja rakennusvaiheessa.

— Mieti esimerkiksi, milld korkeudella
tyskentelet. Kotikeittiéssakin kannattaa
pyrkid toimimaan niin, ettei tule kiertoja,
kun nostaa painavia astioita.

Monissa asunnossa astiahyllyt ovat yl-
hiilli. Henri kehottaa miettimiin, mi-
hin ja mille korkeudelle mitikin astioita
laittaa. Usein kiytettivit astiat kannattaa
sijoittaa tiskikoneen ldhelle.

Lokoilya ja uusia
jouluperinteita

Henri tekee tavallisesti kuusipdiviistd ty6-
viikkoa. Sunnuntait hin pitdd vapaata.
Vapaa-ajallaan mies kdy lenkilld koiran
kanssa ja leikki lapsen kanssa. Ja aika usein
hin vain on, 16koaa.

— Olen vaan ja se on kivaa. Luppoaika
on yksi tirkeimpii juttuja ja se on aliar-
vostettua.

Olemisen tarpeen ymmartia myos vai-
mo. Henri voi tehdi kotihommia yoll4 tai
viikolla ennen t6ihin menoa, mutta sun-
nuntaina hin ei tee yhtddn mitédin, ellei

ole pakko.

Arvostettu kokki on idn mydtd oppinut
olemaan tekemitti litkaa asioita paillek-
kdin. Monta vuotta on jo menty tiytti
vauhtia eteenpiin ja huippuravintoloita
avattu. Nyt Henri tuumaa, ettd hin voisi
tehdi toitd asiallisen méirin ja keskittyd
kokkaamiseen.

— Olen iloinen, ettd saan olla ravintolas-
sa toissi ja kokata. Se on mulle nautinnol-
lisinta ja sithen en kypsy. Paperihommat
voisin jattdd muille.

Timi joulu on Alénin perheelle poik-
keus aiemmista, sill se vietetdin kotona.
Yleensd perhe on matkustanut jouluk-
si ulkomaille, silld joulunaikaan Henrin
ravintolat ovat kiinni. Erityisid perintei-
td kotijoulun viettoon ei vield ole, mutta
suomalainen joulu on luvassa.

— Perinteisilli suomalaisilla herkuilla
menniin, aion tehdd kinkut ja laatikot,
mies suunnittelee.

Suomalaisen keittién perinteistd pdd-
see nauttimaan myo6s Henrin uunituo-
reessa kirjassa. Henrin ja Tommi Tuomisen
Finnjivel-ravintolan mukaan nimetty kir-
ja”Finnjavel, suomalaisen ruoan DNA”va-
lottaa suomalaisen ruokakulttuurin juuria
ja nykymuotoja. Hyvai ruokahalua!

Henri Alénin talvinen keittoresepti —>
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