Tauot ovat helppo keino
chKaista selkaKipuja

eteen on tehtava toita. Lyhyet tauot ja tuolilta ylosnousut ovat helppo tapa
ehkaista selkakipuja. Pienillakin teoilla on suuria vaikutuksia.

SELKAKIVUT ISKIVAT Minna Koskelaan
vasta aikuisidlld. Kipuja on joskus aiheut-
tanut noidannuolityyppinen vaiva, erityi-
sesti silloin kun hin on nostanut jotakin.
Toisinaan taas jumittaa niska, kun hin
keskittyy kirjoituspuuhiin.

Minna tulee toimeen selka- ja niskavai-
vojensa kanssa, mutta niiden kanssa tiytyy
tehdd t6itd. Selkdd pitdd hoitaa, ettei vai-
voja tulisi — ja ennaltachkiisy onkin toi-
minut hyvin parin vuoden ajan.

— Pitdd huolehtia siité, ettei tule pit-
kid, yhtdmittaisia istumisia. Valilld taytyy
nousta ylos. Toisinaan kylld saatan istua
kolmekin tuntia, eikd selkd kipeydy. Mutta
jos haluaa olla oireeton, seldstd kannattaa
pitdd huolta.

Minna sanoo, etta kaikkea voi selkivai-
voista huolimatta tehdi. Pitad vain katsoa,
miten asioita tekee.
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Kaikkea voi selkdvaivoista
huolimatta tehdd. Pitdd vain
katsoa, miten asioita tekee.”

Hin kertoo olevansa aika oireeton, ei-
ki saa esimerkiksi padnsirkyjd, joten voi
mennd pitkddn ennen kuin hin huomaa
jumit.

— Sitten yhtikkid tuntuu jossain ja pai-
kat ovat jumissa jo aika pahasti. Hyvi, jos
pddsen kivelemiin.

Itsehoitoa taydentaa
ammattilainen

Selkinsi hoidossa Minna luottaa itsehoi-
toon sekd ammattilaisten apuun. Naisen

itsehoitopakissa on avainasemassa litkun-
ta. Monipuolinen ja sidnnéllinen litkunta
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on tutkitustikin hyvi keino yllapitdd se-
lin terveyttd. Lisiksi se virkistdd mieltd
ja rentouttaa.

Pilateksen ja kivelyn ohella Minnan
litkunta-aktiviteetteihin kuuluu toisinaan
vesijuoksu. Pilatesharjoituksia hin tekee
nykydin omatoimisesti. Minna kivi muu-
taman vuoden ajan ohjatussa pilatesryh-
missi, kunnes mieleinen ohjaaja jii pois.

— Selkipilatesryhma oli tarkoitettu sel-
kileikatuille, mutta menin sinne alun pe-
rin muista syistd kuin seldn takia. Sitten
huomasin, ettd selkdpilates on nimensi
mukaisesti seldlle hyvi. Sielld opin keski-
vartalon kannatusta.

Minnan mielestd kively ja ylipddtdin
kaikki litkunta on hyviksi. — Mitd enem-
min jaksaa kévelld, sen parempi.

Ulkoilua tulee myos koiran kanssa.
Mutta sitd ei Minnan mukaan voi oikein
lenkkeilyksi sanoa, silld koi-
ra jad valilld paikoilleen tui-
jottelemaan, eikd matka oi-
kein etene.

Kiéynnit manuaalisen te-
rapian ammattilaisten luona
Minna kertoo aloittaneensa
vasta pari vuotta sitten.

— Tissd ihan viime vuosi-
na olen alkanut kaydi hoi-
doissa. Kdyn noin kerran kuussa faskia-
manipulaatiossa ja tarvittaessa pari ker-
taa vuodessa osteopaatilla. Joskus olen
kidynyt ihan perushierojalla. Mutta nyt
repertuaariin ovat vakiintuneet faskia-
ja osteopatiakasittelyt, niilld saan kropan
rentoutumaan.

Minna tykkda kdydd koulutetun am-
mattilaisen hoidettavana siksi, ettd siita
on my9s henkistd hy6tyd. Ammattilaisen
kanssa piisee juttelemaan kokonaisval-
taisesti kropasta, esimerkiksi kehonhal-
linnasta ja siit4, miten jalkojen asento vai-
kuttaa selkddn. Lisiaksi Minna on saanut
hyvid vinkkejd arkeen.

— Ammattilaiset pitdvit mut kunnossa,
ettd padsen kivelemaiin ja liitkkumaan. Ne
taydentivit itsehoitoa. Tami on mulle to-
si hyvd kombo.

Palvelujen kiytt6 luonnollisesti maksaa.
Sen Minnakin tiedostaa, eiki kaikilla ole
varaa valita, mihin rahansa laittaa. Mutta
jos sithen on mahdollisuus, hin kehottaa
satsaamaan hoitoihin ja kysyméan tukea
esimerkiksi kunnalta tai tyopaikalta. Se
on kannattava panostus tydhyvinvointiin
ja hyvinvointiin muutenkin.

Nosta kadet ylos

Lyhyetkin tauot ovat hyvi konsti ennal-
tachkdistd selkikipuja.

— Osteopaatti on esimerkiksi neuvonut,
ettd nosta vililld kiddet ylos. Ei haittaa, jos
el padse roikkumaan, nosta vaan kadet ylos
muutaman kerran piivissi. Se on hirvein
hyvi neuvo. Kisii voi kohottaa eri tavoin:
hartiat korvissa, hartiat alhaalla ja vaikka
kylkid venyttden, niin saa tilaa nikamien
viliin. Kipedd jumikohtaa voi my6s hie-
roa, Minna niyttdd ja nousee ylos tuolilta
haastattelun lomassa.

Nouse siis rohkeasti ylos tuolista vaikka
kesken palaverin.

— Jos ei ihan jaloittelun vuoksi kehtaa
nousta, niin tarvittaessa voi keksid jonkin
tekosyyn, jonka varjolla voi menni hake-
maan jotain muka unohtamaansa, Min-
na vinkkaa.

Pienet teot selidn hyviksi ovat nopeita
toteuttaa, ja selkd kiittdd.

— Ei tarvitse olla tuntia aikaa tehdi jo-
tain, 30 sekuntia riittdd. Kun olet istunut
45 minuuttia, nouse seisomaan ja nosta
kidet ylos. Sitten voit taas istua toiset 45
minuuttia. Eli hyvin pienid juttuja itse-
hoito arjessa vaatii. Ja heti tulee ihan eri
tunne selkédn, kun nousee hetkeksi ylos.

Helpot ja nopeat ohjeet on myds help-
po ottaa tavaksi.

— Jos ajattelee muutosta suurena “nyt muutan koko elimin
ja kaikki selkdtavat”, sitd ei ehki tule tehtyd. Se kaatuu omaan
mahdottomuuteensa. Kun lihtee liikkeelle pienesti, esimer-
kiksi kisien ylos nostamisesta ja huomaa sen tuoman hyvin
vaikutuksen, voi haluta tehdi jotain muutakin ja kokeilla tois-
ta liikettd. Varaa siis 30 sekuntia selillesi silloin tdlldin, niin
siitd tulee tapa. Pienilldkin teoilla saa yllittivin paljon aikaan.

Niskajumeja ja nayttamojumppaa

Hauskoista rooleista tunnettu niyttelijd on kunnostautunut
myos kisikirjoittajana ja ohjaajana. Ammatti on Minnan mu-
kaan sellainen, etti siind syntyy jumeja. Yksipuoliset tyéasennot
jumittavat niskaa varsinkin kasikirjoittajan tydssd. Jonkin verran
tulee myds autossa istumista, miki ei tee hyvdid Minnan selille.

— Ongelma selille on kirjoittaminen. Kun uppoudun kirjoit-
tamaan, havahdun joskus vasta sitten kun jalat on ihan kylmit.
Pitiisi laittaa hilytys soimaan tauon merkiksi: nyt ylos! Onneksi
olen vihitellen tajunnut tauon merkityksen.

Istumista vihentdikseen Minna kirjoittaa osittain seisten.
Hin on rakentanut pahvilaatikoista viritelmén, jonka pailld
pitdd lappérid.

MINNA KOSKELA, 51
- Nayttelijd ja kasikirjoittaja
- Valmistunut Teatterikorkeakoulusta vuonna 1992.

- Tunnetaan erityisesti tv-sarjasta Kumman kaa, jon-
ka myos kasikirjoitti yndessa Heli Sutelan kanssa.

- Esiintynyt myds muissa tv-sarjoissa ja elokuvissa,
kuten Iltalypsy, Raid, Taivaan tulet, seka Nousukau-
si, Pikkusisar, Tuhlaajapoika ja Viikossa aikuiseksi.

- Kirjoittanut naytelmia, esimerkiksi Melkein kuin
Emmerdalessa ja Exan uus ja vanha, jotka han
my®ds ohjasi.

Minna niyttelee parhaillaan Helsingin kaupunginteatterin
Comeback — ripitessi roiskuu -farssissa ja on innoissaan esi-
tyspaivind.

—Jee, ndytospaivi! Paitsi, ettd juttua on kiva esittdd, niin taas
saa myds jumppaa. Esitys pitdd kropan kunnossa ja tekee hyvia.

Minna on laskenut, etti farssissa kertyy noin 2000 askelta
per esitys, ja niytoksid voi olla kaksi paivissa.

— Nyt ei tosin tarvitse ottaa endd ihan niin paljon askelia kuin
ensimmidisissi esityksissd. Muistan paremmin, mihin suuntaan
lavalla pitdd liikkua. Nyt tulee ehkd 50 askelta vahemmin, Min-
na naurahtaa.

Kehon lisiksi ndytteleminen pitdd aivotkin kunnossa, kun
pitdd miettid vuorosanoja ja sitd, mitd tavaroita viedd kenelle
ja keneltd saa seuraavan tavaran.

Ty6n alla on parhaillaan myés kisikirjoituksia tv-sarjaan, jon-
ka kirjoitustiimiin Minna on péidssyt mukaan. Sarja nihddin
televisiossa noin vuoden péddstd. Lisiksi Minna ohjaa naytel-
mid. Hinen kirjoittamansa ja ohjaamansa parisuhdekomedia
Exin uus ja vanha pyori keviilli Rauman kaupunginteatte-
rissa. Ensi syksylle ei ole nakopiirissd ohjauksia, vaan Minna
valmistautuu esittimiin yhden naisen showta, Luolanaista,
Aleksanterin teatterissa.

Freelancerina olossa on Minnan mukaan omat hyvit ja huo-
not puolensa.

— Leipi ei ole niin varmaa ja ty6t saattaa tietdd vain viikoksi
eteenpdin, hyvissi tapauksessa vuodeksi. Plussaa on kuitenkin
oma vapaus.

Tyhjat paivat kalenterissa

Ty6nsi ekstroverttisen luonteen takia Minna arvostaa ja tar-
vitsee omaa rauhaa, jolloin hinen introverttinen puolensa saa
aikaa toipua.

— Piivit eivit voi olla jatkuvasti haastatteluja tai tapaamisia,
silloin musta tulee ihmisvihamielinen ja kropassa alkaa ahdis-
taa. Kun tapaamisten osuus ei nouse liian suureksi, jaksan olla
niissd mielelldni. Iin my6td olen huomannut, ettd introverttiys
kasvaa ja tarve omalle ajalle ja ajatuksille on suurempi.

Minna varaa kalenteriin tyhjid pdivi4, jolloin hin voi tehdd
sitd, mitd mieli tekee ja olla hetkessi ldsnd. Vililld se voi olla
vaikea toteuttaa, silli Minnalla on laaja ystavépiiri, eikd halua
menettdd ystividin ja yhteyttd ystaviin.

— Mutta onneksi ystivini ovat ymmirtineet asian ja toden-
neet, etti idea on hyvi myos itse kokeiltavaksi. (9
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