Selkaleikkaus pysaytti
ja opetti liikkumaan
lempeammin

Nayttelija Jonna Jarne-
feltin selkakivut dityivat
pahoiksi reilu puolitoista
vuotta sitten. Massiivi-
nen valilevyn pullistuma
vei leikkauspoydalle.
Leikkauksen jalkeen
Jonna on oppi suhtau-
tumaan kehoonsa ja
liilkkumiseen uudella
tavalla.

JONNA JARNEFELTILLA on ollut kipuja
ja kolotuksia nuoresta asti. Hin muistelee,
ettd selkdvaivat alkoivat teini-idssd kas-
vupyrihdyksen jilkeen. Tuolloin muotiin
kuului kulkea alaselkd paljaana. Selkikipu
oli nuorelle hyvi syy pukeutua limpimis-
ti ja Jonna kairi usein selkinsi peitteeksi
neuleen. Sittemmin selkd on ollut kiped
tasaisin véliajoin. Seldn ohella myds nilkat
ja lonkat kipuilivat.

- Selkd on ollut heikko kohtani, eri-
tyisesti ristiselkd on vaatinut huomioita.
Olen aina ollut notkea ja niveleni yliliik-
kuvat, miki on osaltaan vaikuttanut asi-
aan. Lisiksi stressi on jumittanut selka.

Jonna kertoo, ettd myds hinen isilldén ja
isoveljelldan on ollut selkévaivoja, molem-
pien selit on leikattu. Mutta Jonna ajatteli,
ettd hinen selkddnsi ei leikata, silld han on
litkkunut koko ikinsi: juossut, jumpannut,

pyoriillyt, tanssinut, vesijuossut ...

Lavalla viimeiseen asti

Maaliskuussa 2016 tilanne kuitenkin pa-
heni. Jonna ei pystynyt endd kunnolla ki-
velemiin, istumaan tai seisomaan. Hin
myos ontui, silld kipu kalvoi vasenta lonk-
kaa. Jonna oli yrittinyt hoitaa kipua ku-
ten ennenkin.

- Venyttelin ja kivin vesijuoksemassa.
Kipu ei vain hellittdnyt, mutta se ei edel-
leenkiin tuntunut seldssi, vaan lonkassa.
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Kipua hoidettiin jossain vaiheessa korti-
sonipiikeilld ja akupunktiolla. Kaytossi
olivat myds sirkylddkkeet, piikkimatto,
tasapainolauta, kipukoukku ja stressipallot.

Vililevyn pullistumaa epdili vasta erds
tuttu ortopedi, joka ehdotti magneettiku-
vausta. Kun Jonna vihdoin meni magneet-
tikuvaan, selvisi, ettd hinelld oli massiivi-
nen vililevyn pullistuma. Tamin jilkeen
tie vei nopeasti leikkauspoydalle.

Tyotehtivistidn Jonna piti kiinni kuten
esiintyjit yleensd tekevit. Harjoituksissa
hin oli opetellut asemat, joissa pystyi esi-
merkiksi nojaamalla helpottamaan kipua,
vililld hin makasi lavalla. Esityksid Jon-
na teki viimeiseen asti. Hin ndytteli vield
maanantaina, kun selkileikkaus tehtiin
perjantaina.

- Yleisolle ei halua tuottaa pettymys-
td. Adrenaliinin, tahdonvoiman ja sirky-
lddkkeiden voimalla menin niytoksissi.
Niyttelija on silld lailla kumma eldin”,
ettd se ei suostu lihteméddn niyttimoltd
kuin jalat edelld.

Niin jalkikdteen Jonna harmittelee, et-
td hin oli ladkireiden vastaanotolla ”liian
reipas ja huoliteltu”, joten hin ei saanut
ymmirrystd vaivalleen. Jonna kehottaa-
kin olemaan sairastumatta vahvuuteen ja
vaatimaan hoitoon pddsya.

Maltilla ja saannollisesti

Selkileikkauksen jilkeen Jonna oli saira-
uslomalla kolme viikkoa. Sairaalasta saa-
miaan kuntoutusohjeita hin noudatti tun-
nollisesti, teki vatsalihasliikkeitd ja kiveli.

- Parin piivin kuluttua leikkaukses-
ta kivelin portaat ylos ja alas kotitalon
neljinnestd kerroksesta. Sithen meni en-
simmiiselld kerralla puoli tuntia. Piden-
sin sitten matkaa paivittdin 50 metrid ja
parin viikon paistd kivelin 2-3 kilomet-
rin lenkkeji.

Jonnan mukaan selkd on toipunut leik-
kauksesta hyvin, taydellisesti. Hin on ki-
vuton. Leikkaus oli kuitenkin pysdhtymi-
sen ja muutoksen paikka.

- Olen pohtinut paljon treenaamista ja
tehnyt isoja paitoksid. Aiemmin ajatte-



lin, ettd kroppa kylld kestdd ja radkkisin
sitd surutta vuosikausia. Olin esimerkiksi

aliarvoinut kévelyd, mutta nyt minun piti
oppia ensin kivelemain.

Jonna korostaa, ettid on tirkedd suh-
tautua omaan kehoonsa luottavaisesti ja
myétimielisesti. Han on opetellut armol-
lisempaa asennetta niin liikkumiseen kuin
elimdin ylipddtddn. Jonna my6s uskoo,
ettd keholla on tarve korjata itsensi, eikd
sitd pidd estdd.

- Ei tarvitse treenata hampaat irves-
sd. Rauhallinen arkiliikunta, esimerkiksi
kively ja pyoriily tekevit hyvidd. Ja pidin
huolen, ettd selkd on limmin ja kuiva.
Saan nykyisin litkunnasta enemman. Lii-
kunta on palkinto ja lahja, ja ymmirréin,
ettei se ole itsestddnselvyys.

Jonnan mielesti liikunta kuuluu kai-
kille. Ei vain niille, jotka ovat liikkuneet
koko ikinsi tai niille, jotka ovat nuoria
ja terveita.

- Ei pidi ajatella, etti olen leikattu ih-
minen ja siksi en voisi tehdd jotain. Kaikki
on mahdollista. Aluksi voi liikkua vaik-
ka viisi minuuttia ja seuraavana paivini
kymmenen. Kun treenaa sdannéllisesti
piivittdin eiki vain kerran viikossa, se on
parempi. Tami pitee niin musiikissa kuin
litkunnassa.

Kehitys tapahtuu pienin askelin. - Pie-
net muutokset elimdssd ovat tirkeitd ja
loppupeleissd niilld voi olla valtava vai-
kutus.

Olen terve

Avainasemassa toipumisessa on oma asen-
ne, ja sithen voi itse vaikuttaa.

- Vaikka olen jo yli 50-vuotias, en aio
endi olla selkdpotilas. Koen olevani terve
jalitkun vield enemmin kuin aiemmin, jos
mahdollista. Hypin, juoksen, kiyn tans-
situnneilla ja venyttelen. Toki on hyvi
muistaa, etten ole enad 20-vuotias, mutta
ei tarvitsekaan olla.

Tka ei kuitenkaan ole Jonnan mukaan
mikiin este litkunnalle.

- Esimerkiksi kiinalaiset tekevit joka
aamu taijitd. Ei pida ajatella, ettd jonkin
ikdisend ei voisi endd harrastaa litkuntaa.
Jos liike loppuu, ikddntyminen alkaa.

Joistain lajeista Jonna on harmikseen
joutunut luopumaan leikkauksen jalkeen.

- Luistelu ei onnistu enii, siind on lii-
an paljon mikroliikettd. My6s tennis on
jadnyt, silld dkkindiset liikkeet eivit so-
vi selille.

Leikkauksen jalkeen Jonnan piti vieroit-
tautua sirkyldakkeistd. Niiden syonti oli

riistdytynyt loppuaikoina késisti.

- Kun kaksi viikkoa leikkauksen jil-
keen lopetin lidkkeet, tajusin, ettd keho
on nyt normaalitilassa. Se oli puhdistava,
ihana hetki.

Vesijuoksu ja syvakyykky

Jonna on harrastanut vesijuoksua jo yli 20
vuotta ja suosittaa sitd limmolld muillekin.
- Joka kerta kun olen mennyt paikat
kipedni vesijuoksemaan, olen noussut al-
taasta terveend. Vesijuoksu on tehokorjaa-
ja, kun tekee liikeradat oikein. Kéyn vesi-
juoksemassa 2-3 kertaa viikossa.

Jonna kannustaa myés kyykkyyn me-
nemista.

- Teen syvikyykkyjd pari kertaa pdivis-
sd. Se venyttad alaselkad pitkiksi ja sin-
ne tulee tilaa. Kyykkyjd voi tehda vaikka
bussipysikilld tai pitkilld kivelylenkeilld.
Thmiset ympirilld tosin voivat vihin kat-
soa, mutta jos sen kestid, kyykkyyn vaan.

Jonna vinkkaa myoés vetreyttimain sel-
kirankaa lattialla tai paksulla matolla tai
notkistamaan selkdd kissamaisesti.

- Miti enemmin selkii liikuutta, sen
parempi. Aamuisin voi myds jiidd het-
keksi sinkyyn makaamaan ja tehdd sy-
vid vatsalihasliikkeitd. Se herittelee seldn.

-
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Ty6pdivin aikana Jonna pitdd mielellddn
myo6s kivelypalavereja.

- Vaatteet péille kelin mukaan ja oikea
asenne matkaan. Palkintona on euforinen
olo ulkoilun jilkeen. Vanhaksi piti varttua
ymmirtidkseen, ettd hikijumppa ei ole ai-
noa vaihtoehto.

Pelko kivusta ja toipumisesta

Selkakivuista ja -leikkauksesta toipuminen
ei ole vain fyysinen prosessi. Se on kiytivi
lipi my6s henkisesti. Kun kévi ilmi, ettd
Jonnan vaiva olikin vakavampi kuin hin
luuli, tuli avuttomuuden tunne.

- Olin tottunut kantamaan kauppakas-
sit ja nostamaan tavaroita, tekemiin itse.
Sitten piti hyviksyi se, ettd joudun mui-
den hoitamaksi ja tarvitsen toisten apua.

Lisni oli myds pelko siiti, eiko kipu iki-
nd lopu. Jonna kertoo itkeneensi hassuja
asioita, esimerkiksi sitd, voiko hin enii
ikind kayttdd korkokenkid.

- Niyttelijand piti kdydd asioita lapi.
Eivithin ne korkokengit ole vilttimit-
tomyys tai se pystynko pyorittimain pyl-
lyi tanssiessani.

Kolme kuukautta leikkauksen jilkeen
Jonna meni ensimmdistd kertaa salsatun-
nille.

- Tunne oli ihana. Vihin kipu hilytti,
mutta se ei ollut pelottavaa, vaan merk-
ki tekemisestd. Moni lopettaa liikkumi-
sen kivun pelon takia ja kierre on valmis.
Pelko tuottaa liikkumattomuutta, joka pa-
hentaa kipua.

Jonna pelkisi myos, pystyyko hin endd
juoksemaan raitiovaunuun, koska témih-
dykset eivit tee hyvid. Mutta koitti se-
kin piivi, jolloin hin otti ensimmiiset
juoksuaskeleet. Toisaalta Jonna oppi myos
sen, ettei ole niin kiire. Uusi ratikoita tu-
lee kylla.

Tv-sarjoja, leffoja ja
laulukeikkoja

Jonna on kuvannut ahkerasti viime vuoden
ja hinet voi nihdé tihdittimassd useita
sarjoja ja elokuvia. Tulossa on uusi po-
liisisarja Karppi, toinen kausi tv-sarjasta
Ex-onnelliset ja komediasarja Kolmistaan.
Jonna piipahtaa myds tulevassa Olavi Vir-
ta -elokuvassa ja hin on mukana syksylld
ilmestyneessd Ikitie-elokuvassa. Lisiksi
Jonnalla on naispiirooli Aalto-yliopis-
toon lopputyoni tehdyssd Muistotilai-
suus-elokuvassa.

Marraskuussa alkoivat uuden komedian
harjoitukset Helsingin kaupunginteatterin
Arena-niyttimolle. Lisdksi Jonna tekee
laulukeikkoja, esimerkiksi folkmusiikkia
Jukka Leppilammen kanssa ja konsertteja
Jussi Tuurnan kanssa.

- Tekisin mielelldni enemminkin laulu-
keikkoja. Musiikki on ensimmadinen estra-
dilajini. Aloitin esiintymisen laulamisella
10-vuotiaana, sitten kuvioihin tuli tanssi
ja vasta viimeisend néytteleminen 20-vuo-
tiaana. Kaikki ndmi nivoutuvat yhteen.

Vapaa-ajallaan Jonna tykkad tehdi ka-
sillddn, nykertdd ja rakentaa. Siindkin on

hyvi kiinnittdd huomioita siithen, miten
istuu tai millaisissa asennoissa on. Jonnalle
luontevin istumisasento on risti-istunta.

Yksi taiteilijan mielipuuhista on kesi-
paikan vintin aarteiden kunnostaminen.
Kisilld tekeminen on Jonnalle terapiaa.
Siind myds yhdistyvit fyysinen tyd, vanhan
kunnioittaminen ja ekologisuus.

Nuorena paljon piivikirjoja kirjoitta-
nut Jonna on alkanut tauon jilkeen kir-
joittaa. Tdlld kertaa kynistd kumpuaa lau-
lunsanoja.

- Kirjoittaminen on minulle henkireika.
En kuitenkaan tihtdi tuotantoon, se on
enemmin introspektiota.

Jonna my6s penkkiurheilee. Perheen
yhteinen laji on muodostelmaluistelu, jo-
ta nuorin tytir harrastaa kansainvilisel-
14 tasolla ja toinenkin tytir on aiemmin
harrastanut.

Koska Jonna on vuosien varrella ollut
paljon poissa esitysten takia, hin yrittdd
nyt olla kotona enemmin, kun nuorin lap-
sista asuu vield kotona.

Kun Jonna lihtee ulos, hin mielelldin
kivelee tai pyoriilee matkat. Selkaleikka-
uksen jilkeen han hankki uuden vaihde-
pyorin, jolla voi viilettdd kitevasti 20 mi-
nuutin matkan kotoa keskustaan.

- Huoletkin jadvit tuulen matkaan, kun
ulkoilee. Mieli tuulettuu ja keho saa lii-
kettd.

Teksti: Pia Bilund
Kuvat: Jauri Varvikko

Qelkaliiton vuoden 2018 tarkeita paivamaaria

Huhtikuu Toukokuu Syys- ja lokakuu Marraskuu
Selkdliiton juhla- Jdrjestopdivar
—— . : : 0 SyySKokoUs

Jdrjestopaiva ja Meren Selkd vuoden seminaar J
kév'diFo)kous -juhlaristeily 1492018, Helsinki 17-1811.2018,
1442018, Tallinnaan ) Porvoo
inki 25-265.2018 Selkaviikko )

i 15-2110.2018 Selkdliitto

30 vuotta

Maailman selkdpdiva 2511.2018

1610.2018

8 Hyva Selki 4/2017




