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Selän hyvinvoinnin resepti: 

Lisää liikkuvuutta ja lempeyttä
Näyttelijä ja valokuvaaja 
Laura Malmivaara on 
saanut helpotusta selkä-
vaivoihinsa fustrasta. 
Syynä selkäkipuihin ovat 
olleet stressi ja liikku-
mattomuus. Kivun yllät-
täessä täsmäapua tuovat 
tuolivenyttely ja hengit-
täminen selkään. 

Liikkuvaisen ja pitkäselkäi-
sen Laura Malmivaaran ala-
selkä alkoi vaivata noin 
nelikymppisenä. Lasten 
myötä ja teatterityössä hän 
huomasi, että selkä joutui 

koville. Laura arvelee välttyneensä sel-
käkivuilta pitkään, koska liikkui nuore-
na paljon. 

- Lasten myötä olen joutunut mietti-
mään kehon kannatusta ja syviä lihaksia. 
Jotta lapatuki ja korsetti pysyvät kasassa, 
se vaatii töitä. Ei ole helppoa olla pitkä ja 
hyvässä ryhdissä, Laura toteaa.

Teatterityössä kova esitystahti takavuo-
sina otti veronsa ja yhdessä vaiheessa Laura 
joutui menemään sairaalaan, kun ei pys-
tynyt liikkumaan. Näyttelijän kokemat 
alaselkäkivut ovat liittyneet kehon käyt-
töön ja ryhtiin. 

- Teatterissa varsinkin tulee näyteltyä 
tuntitolkulla huonoissa asennoissa ja huo-
noilla kengillä. Esimerkiksi kerran selkäni 
meni jumiin, kun pidin lavalla korkoken-
kiä, joilla venkoilin rankani mutkalle illasta 
toiseen. Sitten tajusin, etten ole ollenkaan 
huoltanut alaselkääni. 

Lavalla ja kuvauksissa adrenaliinin mää-
rä kehossa on niin iso, että kipua ei heti 
huomaa. Vasta viime vuosina Laura kertoo 
havahtuneensa aamuisiin selkäkipuihin. 

- Se oli hälytysmerkki. Jotain pitää teh-
dä. 

Selkä ruotuun fustralla
Laura on käynyt selkävaivojensa takia fy-
sioterapeutilla ja saanut hyviä ohjeita se-

län hoitoon. Hän on myös käynyt pilatek-
sessa ja joogassa, mutta fustra on auttanut 
eniten. Fustra on harjoittelumuoto, jossa 
huomio on kehon virheasentojen korjaa-
misessa, liikkuvuuden parantamisessa ja 
keskivartalon vahvistamisessa.

- Fustrassa opin asennon kokonaisval-
taista etsimistä. Tajusin millaisessa asen-
nossa pitää olla ja miten jalkojen ja lantion 
linjaukset vaikuttavat selkään. Oman ryh-
din löytyminen helpotti sekä selkä- että 
olkapääkipuja. 

Laura oppi myös ymmärtämään lapa-
tuen ja sen treenaamisen merkityksen. Li-
säksi fustra auttoi nopeatempoista nais-
ta rauhoittumaan, koska liikkeet tehdään 
hitaasti. 

- Esimerkiksi soudan kuntosalilla ny-
kyisin ihan eri tavalla. Teen kaikki liikkeet 
todella huolellisesti ja hitaasti. Opin, ettei 
pidä tehdä nykimällä, vaan mieluummin 
rauhallisesti ja pidäkkeisesti. Ja vaikka liik-
keet tehdään hitaasti, hiki valuu. 

Laura harmittelee, ettei ole voinut enää 
harrastaa fustraa, koska yksilöohjaus on 
kallista. 

- Omin päin tekeminen ei ole helppoa. 
Huomaan, että kehon asetukset alkavat 
palata ennalleen, jos harjoituksia ei tee 
säännöllisesti.  

Täsmäapua tuolivenyttelystä
Viime vuodet Laura sanoo tietoisesti työs-
täneensä selkäänsä. Esimerkiksi kävelles-
sä hän yrittää saada lantion liikkeelle ja 
välttää kävelemästä peppu pitkällä, selkä 
notkolla, mitä hän usein tekee. Lantion-
hallintaa Laura on opetellut esimerkiksi 
tasapainolaudalla. 

Silloin kun kipu iskee, siinä eivät Lau-
ran mukaan buranat auta.  - Ne ovat vain 
hetken apu, enkä niitä ota.  

Jos selässä tuntuu kipua tai väsymystä, 
Lauralla on siihen helppo apu: tuolivenyt-

tely. Liikkeen vinkkasi selkäkivuista kär-
sinyt kaveri muutama vuosi sitten. Laura 
tekee liikettä päivittäin. 

- Se on maailman yksinkertaisin lii-
ke. Istutaan tuolilla, sitten kurottaudutaan 
kädet eteenpäin ja pää alas noin viideksi 
minuutiksi ja annetaan maan vetovoiman 
tehdä tehtävänsä. Kun asennossa on tar-
peeksi kauan, selkä lämpiää. Samalla hen-
gitellään selkään. Liike menee koko ajan 
alemmas. Liikkeen voi tehdä missä tahan-
sa, eikä se maksa mitään. Tunne on iha-
na, kun selkä saa venyä omalla painollaan. 

Liikkuvuus ennen kaikkea 
Kun aikoinaan Teatterikorkeakoulussa 
tehtiin rullauksia, Laura tuli alas ”lank-
kuna”. Selän joustavuus puuttui. Nykyään 
hän käy erityisesti kehonhuoltotunneilla, 
ei niinkään rasvanpolttojumpissa. 

- Liikkuvuus on mulle olennaisinta, sillä 
se vaikuttaa hyvinvointiin. Myös hengit-
tely syvään on tärkeää ja käytän sitä apu-
na, kun oikein joudun pinnistelemään tai 
olen epämukavuusalueella, silloin meinaa 
unohtaa hengittää. Syvään hengittäminen 
auttaa myös selän liikkuvuuteen. 

Pitkistä venyttelyistä ja selkään hengit-
telystä Laura sai nauttia osallistuessaan 
Tanssi tähtien kanssa -ohjelmaan viime 
keväänä. Ohjelma oli Laurasta upea ko-
kemus. 

- Tanssiminen oli ihan parasta selälle, en 
ole koskaan voinut niin hyvin. Koko rinta-
kehä oli auki, asento kannateltu, alaselän 
tuki ja lantion asento hyvä. Tanssi toi aivan 
mahtavan liikkuvuuden, eikä koko aikana 
ollut mitään selkäongelmia.   

Lauran pari, tanssija Mikko Ahti aloitti 
treenit aina joogalla. 

- Mikolla oli siinä vissi perä. Jooga läm-
mitti kehon, ei tullut vammoja ja kroppa 
voi hyvin. 

Tanssinnälkäänsä Laura ruokkii tällä 
hetkellä kerran viikossa ryhmäliikunta-
tunnilla.  

Stressi tuntuu selässä 
Jotkut ihmiset stressaavat vatsallaan, Laura 
kertoo olevansa stressiselkä. 

- Mulla stressi ja liikkumattomuus tun-
tuvat selässä. Jos aamulla herätessä ensim-

mäinen liike on kivulias, silloin on pakko 
alkaa liikkua ja hellittää tahtia. 

Laura uskoo, että suurin syy hänen ala-
selkäkipuihinsa onkin ollut stressi. 

- Kun alan keskittyä selän hyvinvointiin, 
mielikin alkaa rauhoittua.  

Kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa on 
tärkeää, että eri osa-alueet ovat kunnossa. 

- On ihan yhtä tärkeää käydä vaikka te-
rapiassa kuin hoitaa selkää, kaikki vaikut-
taa kaikkeen. Ajattelen myös kuin kiinalai-
set, että ennaltaehkäisevä työ on tärkeintä. 

Hyvä uni on ollut Lauralle vaikein hy-
vinvoinnin peruspilareista. Hän yrittääkin 
löytää nukkumisen mukavuutta.

– Olen usein rauhaton nukkuja. Meil-
lä on kotona kova soijapatja. Se on tun-
tunut hyvältä. 

Selkä koetuksella  
kuvauksissa ja kuvatessa
Näyttelijän työ on fyysistä ja kuvauksia 
voi olla myös yöaikaan. Laura kertoo, että 
syksyllä valmistuvan Bullets-tv-sarjan ku-
vaukset tehtiin yöllä. 

- Siinä menee unirytmi sekaisin. Ku-
vauspaikalla on paljon myös odottelua ja 
seisomista, ja joskus huomamatta tulee 
seisottua koko päivä. Sitten on selkä kipeä. 

Tänä syksynä näyttelijä-Lauraa työllistä-
vät tv-sarjojen kuvaukset. Hänellä on rooli 

esimerkiksi koulumaailmaan sijoittuvassa 
Kellot soi -sarjassa, joka tulee Ylelle.

Lauralla on myös toinen ammatti, va-
lokuvaaja. Hän on erikoistunut ihmisten 
muotokuviin. Aika kahden ammatin vä-
lillä jakaantuu nykyään aika lailla puoliksi.

- Ammatit kulkevat sopivasti rinnak-
kain, kuvaaminen ja näytteleminen ovat 
samanlaista havainnoimista. Ihminen kiin-
nostaa minua sekä kuvaajana että näyt-
telijänä. 

Laura oli itse asiassa kiinnostunut ku-
vaamisesta jo ennen kuin hurahti näytte-
lemiseen, ja hänestä piti alun perin tul-
la valokuvaaja. Laura kertoo kuvaavansa 
”ihan älyttömän huonoissa” asennoissa, 
joista ergonomia on kaukana. 

- Kun kuvaan, keskityn siihen enkä mie-
ti yhtään, missä asennossa olen. Voin olla 
käsittämättömässä väännössä. Siinä tilan-
teessa menee niin tunteen mukana, että 
kipu iskee vasta jälkikäteen.

Aamu-uinteja ja  
lasten kuskausta
Vapaa-ajallaan Laura ei harrasta mitään 
erityistä eikä kaipaa esimerkiksi ulkomaan 
reissuja, sillä onni löytyy arkisista asioista. 

Meren rannalla asuva Laura aloittaa päi-
vänsä kesät talvet aamu-uinnilla miehen-
sä kanssa. 

- Otamme kahvit laiturille ja käymme 
uimassa. Kun on hyvää seuraa ja hyvää 
kahvia, niin olen tyytyväinen. En tar-
vitse muuta, hyvää oloa hehkuva Laura 
tunnelmoi. 

Liikkumista on arjessa riittävästi, niin 
omaa liikuntaa kuin lasten menoja. 

- On niin paljon lapsia ja kuskattavaa. 
Perhe vie vapaa-ajan, eikä se haittaa ol-
lenkaan. Se on tätä uusperheellisen arkea. 

Lisäksi Laura kertoo, että hänen työn-
sä on niin inspiroivaa, ettei tarvitse siihen 
oheen harrastuksia, jotka stimuloisivat. 

- Työssäni saan kirjoittaa, tanssia, lau-
laa ja leikkiä pukuleikkejä ihan riittävästi.

Kun kysyn Lauralta Selkäliiton juh-
lavuoden teemasta, miten rakastaa sel-
käänsä, hän peräänkuuluttaa pehmeyttä. 

- Neuvoni itselle ja muille on: käänte-
le, vääntele ja hengittele selkä pehmeäk-
si. Me suomalaiset ollaan aika tunnollista 
suorittajakansaa, joten lempeätä lantion-
pyöritystä toivon lisää. 

Teksti: Pia Bilund
Kuva: Heidi Reponen  

Laura Malmivaara, 44
•	 Freelancenäyttelijä ja valokuvaaja
•	 Näytellyt mm. elokuvissa Levot-

tomat, Kuutamolla, Vares – yksi-
tyisetsivä, FC Venus ja Lomasan-
karit.

•	 Tunnettu myös televisiosarjoista 
Samaa sukua, eri maata, Kotika-
tu, Irtiottoja, Lauran matkakuvia: 
Tukholma, Sorjonen, Presidentti 
ja Tanssii tähtien kanssa. 

•	 Liikuntaharrastuksia mm. kehon-
huolto, kuntosali ja kävely. 

•	 Perheeseen kuuluu avopuoliso, 
kaksi tytärtä ja puolison tytär.

Ennaltaehkäisevä 
työ on tärkeintä.” Olen stressiselkä”


