Pilates

IIRO RANTALA muistaa tarkkaan, mil-
loin selkdkipu dityi pahaksi. Se tapahtui
vappuna 2010, kun hin oli keikalla Poh-
janmaalla.

— Menin hotellilla saunaan ja sen jil-
keen tuli omituinen olo. Selki oli jo ju-
missa, mutta kipu alkoi siteilld vasempaan
jalkaan, Tiro kertoo.

Tyoterveyslaakiri madrdsi vaivaan ki-
puldikkeitd. Sitten Iiro alkoi itse tutkia
asiaa ja meni fysioterapeutti Jarmo Ahosen
vastaanotolle.

—Jarmo oli sitd mieltd, ettd on mentivi
magneettikuvaan, jotta ndhdéén, mika ti-
lanne on. Kuvauksessa 16ytyi kaksi vilile-
vyn pullistumaa. Jarmo kehotti tapaamaan
my6s kirurgin, silld tilanne ndytti aika pa-
halta. Pullistumien 16ytymisen jilkeen sain
my6s vahvemmat kipulddkkeet, ja ajoittain
olin ihan tokkurassa.

Kotona Iiro piti itsensi liikkeelld kivele-
malld ympiri flyygelihallia. Ja ainoa keino
saada unta, oli kylkimakuulla toinen jalka
ristissd. Se helpotti oloa.

Kun Tiro tapasi kirurgin, timd oli sitd
mieltd, ettd "juoksut on juostu” eli talld se-
14114 ei endd juosta tai holkata.

— Aika helposti kirurgit tillaisia tuomi-
oita heittelee ja ne jddvit mieleen. Kirurgin
resepti oli leikkaus ja kielto fysioterapialle.
Toivoisin, ettd lidkirit oppisivat enemman
kuntoutuksesta ja toisin péin.

Kipu jatkui koko kesin ja syyskuussa
Tiro joutui ottamaan sairauslomaa. Mutta
sitten kun mies oli menossa leikkaukseen,
tapahtui jotain.

— Menin sovitusti leikkausta edeltivini
iltapdivind Toolon sairaalaan ja olo alkoi
jo matkalla helpottaa Kerroin piivystiville
kirurgille, ettd kipu hellittdd. Hin sanoi,
ettei leikkaukseen pakoteta, mutta uutta
aikaa ei helposti saa. Soitin sitten vield
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pitaa pianistin
selan kunnossa

Jazzpianisti liro Rantala puhuu itsehoidon puolesta. Ison elamantapamuutoksen
tehnyt muusikko kannustaa muitakin miehia aktivoimaan keskivartalon lihaksia.
Pilateksen lisaksi liro on innostunut kahvakuulasta.

leikkaavalle kirurgille, hin ymmirsi asian
ja kertoi, ettd joskus kiy ndin.

Tiro oli jo tdssid vaiheessa tutustunut fy-
sioterapeutti ja pilatesohjaaja Erja Holgeriin
ja alkanut kidydd hineen ohjauksessaan.

— Varovasti, iiseilld liikkeilld aloitettiin
pilatesharjoittelu ja se on jatkunut tihin
piivddn. Olen my6s ostanut itselleni ko-
tiin pilatestuolin, wunda chairin. Run-
deille otan mukaan jumppakuminauhoja.

Aktivoi keskivartalon lihaksia

Tiron mielestd pilates on aika vaikea laji.
Jos sitd haluaa harrastaa, hin neuvoo me-
nemiin aloitusviikonloppuun.

— Mulla ainakin meni muutama kuu-
kausi, ettd tajusin pilateksesta yhtddn mi-
tddn ja on kestdnyt vuosia, etté olen oival-
tanut tietyt jutut.
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Istun nyt
luontevasti
ryhdikkéddmmin."

Pilateksessa on kyse keskivartalon syvis-
ta lihaksista, ne vaikuttavat liron mukaan
kehossa alaspiin ja erityisesti ylospdin.

— Ensin syvit lihakset pitdd loytdd ja
sitten kun on tehnyt tarpeeksi toistoja, se
alkaa vaikuttaa elimdin ja ryhtiin. Istun
nyt luontevasti ryhdikkddmmin. Tykkain
ajatella, ettd syvit vatsalihakset nappaavat
kiinni. Pilateksella on ollut iso vaikutus ja
merkitys mulle.

Iiro harrastaa pilatesta kotona omatoi-
misesti, pilatesohjaajan luona hin kiy pari
kertaa kuussa.

— Erja opettaa mulle uusia liikkeitd, an-
taa haastetta koko ajan. Hin tuntee mutja
tietdd missd vaiheessa olen. Erjan kanssa
tehdddn liikkeet muutaman kerran ja otan
ne vield videolle, niin muistan ne parem-
min. Se on mulle hyvi systeemi.

Tiro tykkaa pilatestuolistaan, silld se on
yksinkertainen ja hyvi tapa aktivoida li-
haksia.

— Se kolisee ja on aika primitiivinen,
mutta silld voi tehdi 500 eri liikettd. Teen
harjoituksia lihes joka ilta noin 10-15
minuuttia.

Pilateksen rinnalla Iiro harrastaa muu-
takin litkuntaa. Yksinliikkujana hin holk-
kidd ja kiy kuntosalilla. Noin kuukausi sit-
ten Iiro innostui kahvakuulasta ja aikoo
vaihtaa kuntosaliohjelman kahvakuulaoh-
jelmaksi. Iiro kannustaa muitakin miehid
aktivoimaan keskivartalon lihaksia.

— Jos vaikka hiihtdd, juoksee tai pelaa
jotain palloilulajia, kannattaa edes kerran
viikossa tehdi keskivartalotreeni.

Jos ei pilatekseen uskaltaudu — kuten
monen miehen kohdalla voi olla — Iiro
suosittelee kokeilemaan kahvakuulaa. Se
on hinestd melkein yhtd hyvi kuin pilates
ja aktivoi monia lihaksia.

— Musta tuntuu, ettd kahvakuula on to-
simiehille sopiva. Kuulia 16ytyy melkein
joka kuntosalilta, niitd toki tarvitsee use-
ampia eripainoisia, itse kiytin 3-4 kuu-
laa. Ja aluksi kannattaa ottaa opastusta
ohjaajalta.

Itsehoidon puolestapuhuja

Iiro sanoo olevansa suuri itsehoidon puo-
lestapuhuja ja kannattaja.

—Itsedén voi hoitaa litkunnalla ja ruoka-
valiolla. Olikohan se laulaja Cher, kun sa-

noi, ettd miehet ovat tarkempia siitd, miti
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Helsinkildinen pianisti
ja sdveltdja

Lukuisten levytysten lisaksi
saveltanyt musiikkia mm.
useisiin musikaaleihin.
Tunnetaan myos tv-ohjelmista
lirottelua, liro irti ja liron
musiikkiluokka.

Palkintoja, esim. Jazzliiton
Yrj6-palkinto 1995, parhaan
musiikin Jussi Risto

Rdppadja -elokuvasta 2009 ja
Vuoden vienti-Emma 2015.

Perheeseen kuuluvat
vaimo ja kaksi poikaa.

oljyd laittavat autoonsa kuin mitd laittavat
suuhunsa. Joskus ihmettelen, miksi muu-
tosta ei saada aikaan. Terveellinen ruoka
on hyvii ja se tekee sulle hyvii.

Oman elimintaparemonttinsa liro teki
kylldkin vihin pakotettuna. Herdtyksen
paikka oli se, kun hin 33-vuotiaana meni
terveystarkastukseen pankkilainaa varten.
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Kannattaa edes
kerran viikossa tehddi
keskivartalotreeni.”

— Olin terve enki ollut sairastellut, mut-
ta ladkadrissd kavi ilmi, ettd verenpaineeni
oli hirvedn korkealla. Laakiri piti mulle
puhuttelun ja esitelméi litkunnasta ja ruo-
kavaliosta. Siitd alkoi mun fokusoiminen
terveyteen. Sitten tosin seurasi noin seit-
semin vuotta jojoilua, kunnes vililevyn
pullistuma iski.

Se oli toinen heritys. Nyt mies voi hy-
vin ja eldd normaalia elimid. Paino ja olo
on kevyempi. Muusikko myés uskoo hy-
vin kehiin.

— Kun alkaa liikkumaan, ei se pyttipan-
nu endd maistu. Siirryin vihihiilihydraat-
tiseen ruokaan ja karsin pois sokerit ja al-
koholin. Aika nopeasti huomaa eron olos-
sa, syOko roskaruokaa vai hyvii ruokaa.

Tiro toteaa, ettd selin kuntouttaminen
oli iso savotta. Ylipaino vaikutti varmasti
osaltaan selkdongelmien syntyyn. Vaivaan-
sa liro etsi syiden sijaan ratkaisuja. Niitd
oli tarjolla my6s sosiaalisessa mediassa,

joka oli vield vuonna 2010 aika uusi juttu.

— Somessa tuli paljon empatiaa ja neu-
voja. Vaikea siind oli tietdd, ettd mikéd oh-
je toimii.

Poikakuorolaisesta palkituksi
jazzpianistiksi

Lapsena ja nuorena Iiro oli litkunnalli-
nen. Siihen vaikutti se, ettd hinen isin-
s oli urheiluvilinekauppias. Liikunta jii
kuitenkin yli kymmeneksi vuodeksi, kun
musiikkitouhut alkoivat kiinnostaa.

Musiikkiura alkoi, kun &iti vei pojan
6-vuotiaana Cantores Minores -kuoroon.

— Sielld sain ihan mielettomin teorian
musiikkiin, tutuksi tulivat nuotit, laula-
minen ja keikkailu. 10-vuotiaana aloin
soittaa pianoa, ensin klassista ja sitten
rinnalle tuli jazz.

Muusikon alku pidsi varhain kiinni
tydeldmaiin.

— Keikkailin jo 14-15-vuotiaana
1980-luvulla, joka oli hauskaa aikaa kas-
vaa aikuiseksi. Toitd oli riitti, silli mun
kaltaisia muusikoita oli tosi vihin. Jazz-
pianisti voi soittaa kaikkea klassisesta jaz-
ziin, poppiin ja bluesiin.

Kun Iiro oli 18-vuotias, hin perusti
opiskelukavereidensa kanssa Trio Toykeit
-yhteen, joka voitti heti perustamisvuote-
naan Euroopan jazzpalkinnon.

— Kaikki eteni tosi nopeasti, ei siind
ehtinyt ruokavaliota ja liikuntaa miettid.
Vasta kolmenkympin jilkeen alkoi olla
jaksamisongelmia.

Nyt Iiro toteaa, ettei titd tyotd jaksai-
si, jos el olisi hyvissd kunnossa. Keikkoja
on paljon ja valmistelun paine on jatkuva.

— Mulla normi tilanne on se, ettd olen
samaan aikaan tekemissd uutta jazzle-
vyd, jousikvartettoa, musiikkia elokuvaan
seki tv-sarjaa. Vililld tuotantoaikataulut
menevit piillekkiin ja nopeasti joutuu
tuottamaan uutta. Jos ei ole terveeni ja
skarppina, se ei onnistu.

Keikat vievit liroa ympiri kotimaa-
ta ja usein my6s Saksaan, Itivaltaan ja
Sveitsiin. Alkuvuodesta miesti voi kuulla
konserttien lisiksi musiikkikomedioissa 4
pientd annosta ja Kumma Peruna. Uusi
Risto Rippiiji -elokuva tulee ensi-iltaan
15.2. Se on jo elokuvasarjan neljds osa, jo-
hon liro on siveltinyt musiikin. Ajatuk-
sen kesdlomasta mies on hylinnyt, silld
kesin festarit ovat kivointa keikka-aikaa.

Vaikka soittajan ja sdveltdjin tyossid ker-
tyy istumista pianon ddressd, kovin pitkid
aikoja ei Iiro paikallaan pysy.

— Mun keskittymisjanne on lyhyt, mika
sopii hyvin tihin istumaty6hon. Mun on
pakko nousta ainakin vartin vilein yls ja
tehdd jotain. Tieddn, ettd se tekee myos
selille hyvii.

Yksi keino vihentda istumista ovat ki-
velypalaverit. Iiro on sellaiseen itsekin
osallistunut ja se oli hyva palaveri. Hin
toivookin, ettd ne yleistyisivit.

— Ensin ihmiset istuu tyopisteessi ja
sitten ne menee palaveriin istumaan, kun
voisi tehdi toisinkin. Itse nousen palave-
reissa vililld pystyyn, ja sitten joku muukin
nousee. Tatd kulttuuria voisi levittdd tyo-
paikoilla, kannustaa ihmisid litkkumaan
ja jaloittelemaan.

Tiron vinkki selin huomioimiseen kuu-
luukin: Ali jimihda. Se on rakkaudente-
ko selille. ()
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