Jaykka juontaja tykastyi
astangajoogaan

Aamukolmen aikaan
heraaminen vaatii itseku-
ria ja istumatyo kay selan
paalle. Juontaja ja toi-
mittaja Nicklas Wancken
pitavat vedossa liikunta,
voimatorkut ja hyva
tyoporukka. Luonnollista
kivunlievitysta suosivan
miehen niskajumeihin
auttoi astangajooga.

KYMMENEN VUOTTA SITTEN Ylen
Aamu-tv:n Nicklas Wanckella oli ikévid
niska- ja hartiaseudun vaivoja. Kun mies
kidnsi padtain sivulle, niska jamihti ja oli
kiped paivikausia. Sitten hin 16ysi astan-
gajoogan, ja kivut ovat kaikonneet.

— Astangajooga vahvisti lihaksia ja toi
joustavuutta ja liikkuvuutta. Olen aina ol-
lut jaykkd, ja olen varmaan edelleen ryh-
min "huonoin”, jaykin, mutta se ei hait-
taa, jo yhdeksin vuotta joogannut mies
naurahtaa.

Nicke tykistyi astangajoogan kokonais-
valtaisuuteen.

— Hikoilen joogassa paljon enemmin
kuin salilla. Tykkéddn siitd tunteesta, ettd
olen litkkkunut. Se on mulle urheilua, josta
tulee hyvi olo.
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Suora haastattelu
on paras kipulaake

Toimittajan ty6 on pitkilti istumatydtd,
miki tuntuu Nicken mukaan kolotukse-
na aina silloin talloin.

— Selka on se, mistd mun on oikeasti
pidettdvi huolta. Jos en siti tee, se kipey-
tyy. Ainoa tapa, jolla saan kivun pois, on
litkunta.

Lidkkeet eivit ole Nicken mielestd jir-
kevi ratkaisu.

— Mulla on suolistovaiva, joten en ha-
lua drsyttdd vatsaa yhtddn kipulddkkeilld,
jos vain mahdollista. Pyrin siihen, ettd
mulla on aina luonnollinen keino kivun-
lievitykseen.

Paras kipulidke, mité ikind on keksitty,
on Nickestd suora haastattelu.

— Kun tekee 10-12 minuutin haastat-
telun suorassa lihetyksessd, niin kaikki,
myos kipu unohtuu.

Kuminauha on loistava
jumppaviline

Liikkumista ja liikuntaa Nicke harrastaa
monipuolisesti. Astangajoogan lisiksi hin
kdy kuntosalilla ja tekee omatoimisesti
selkdjumppaa. Hin myds pyoériilee tys-
matkat ja ulkoilee koiransa Kamun kanssa.

Kuminauhalla tehtivin jumpan Nicke
bongasi Hyvi Selki -lehdesti ja sai sithen
henkildkohtaista opastusta, kun Selkalii-
ton asiantuntija kivi Aamu-tv:n lihetyk-
sessd ohjaamassa jumpan.

Tykkddn siitd
tunteesta, ettd olen
liikkunut."

— Olen tosi kiitollinen teille. Opin te-
kemdin jumpan haastattelussa hyvilld
opastuksella.

Kuminauhajumppa kuuluu Nicken oh-
jelmaan yleensd aamuvuoropdiving, jolloin
hin jittdd suosiolla joogan ja kuntosalin
viliin. Mies kuuntelee kehoaan ja tekee
sitd, mika tuntuu hyvilti. Selkdjumppa ei
ole liian raskas tehtdviksi aamuisen ty6-
rupeaman jilkeen.

— Kuminauhajumpan tekemiseen me-
nee suunnilleen 25 minuuttia. Olen lisdn-
nyt mukaan muutamia ylimaaraisia liik-
keitd. Kuminauha on aivan loistava viline
ja olen hankkinut erivahvuisia kuminau-
hoja. Toiset liikkeet teen 16ysemmailld ja
toiset taas napakammalla, kun haluan li-
sdd tuntumaa lifkkeisiin.

Pari vuotta sitten vaivanneeseen olka-
pédkipuun Nicke sai apua ja jumppaoh-
jeita erddltd toiselta haastateltavaltaan.

— Se on niitd ty6n etuja. Meilld on
maan parhaat asiantuntijat haastatelta-
vana ja niiltd voi kysyi, Nicke iloitsee.

Terveys- ja hyvinvointiaiheet kiinnos-
tavat myGs katsojia, ja aamujumpista on
tullut hyvid palautetta.

— Porukka tekee jumppaa kotona li-
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« Selkdvinkki: "Rakasta selkdasi rasittamalla sitd.”

hetyksen tahtiin, jos vain on sopivat vi-
lineet saatavilla.

Jumppaamisen ohella ihmiset tykkadvit
siitd, kun toimittaja laittaa itsensi likoon ja
hikoilee kaiken kansan edessi.

Aamuherdaaminen
vaatii itsekuria

Aikaisia aamuvuoroja miehelld on kak-
si viikossa. Muuten tydvuorot ovat pii-
vivuoroja, joissa valmistellaan lihetyksia.
Aamuvuoroaamuina Nicken herityskello
soi 3.15, mutta pédsddntSisesti hin herdd
ennen kellonsoittoa.

— Se on yksi kerta viidestikymmenesti,
kun heréin herétyskelloon. Muuten herdin
aina ennen, ja se on aika kypsii, jos heridd
vaikka tuntia liian aikaisin.

Nicke kertoo, ettd Aamu-tv:n porukka
on upea, huumorintaju ja henki on hyvi, ja
kaikilla on myds sama rytmi, joten t6ihin
tulee mielellddn, se ei ole mikddn "efortti”.

Aamuherdidminen tosin kysyy itseku-
ria. Yleensd Nicke katsoo illan pdduutis-
lahetyksen ja lukee sitten noin 30-45 mi-
nuuttia. Lukemista rakastava mies sanoo,
ettei voisi eldd ilman kirjoja. Yopoydailld on
yleensi pari kolme kirjaa luennassa.

— Pitid vaihdella "ruokalajia”. Vililld lu-
en faktakirjallisuutta, sitten jotain fiktiota
vastapainoksi ja joskus eliménkertaa. Olen
hyvin kaikkiruokainen kirjojen suhteen.

Nukahtaminen ei ole Nickesti vaikeaa,
vaan herddminen. Raskainta aikaisin he-
rddminen on marraskuisessa pimeydessi.

— Silloin pitad lisatd litkunnan mairéa.
Silloin laiskotuttaa kaikkein eniten, hou-
kuttaa ne fazerinsiniset ja monta jaksoa
Netflixid putkeen, ruutukasvo virnista.
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Seldstd on oikeasti
pidettdvad huolta.
Jos en sitd tee, se

kipeytyy.”

Viiden minuutin selkalepo

Nicke kertoo, ettd joku neuvoi aikoinaan,
ettd aamulla herdtessd kannattaa levitd het-
ki seldlldén ennen kuin nousee ylos.

— Olen pitki ihminen, 193 senttid, ja
mulla on pitki selkd. Nukun kyljelldni,
mutta kun heriin, makaan viisi minuuttia
seldllddn singyssd. Siind nikamat ehtivit
“heritd” ja tuntuu ikddn kuin ne "menevit
paikoilleen”.

Aamuvuoroaamuina miehelld ei tosin ole
mahdollisuutta jaddd potkottelemain. Sil-
loin tdytyy vain ampaista dkkid ylos.

Aikataulun salliessa Nicke tekee joskus
aamuisin myds lantionkiertoja, joita Selka-
liiton asiantuntija on hinelle erdissi toi-
sessa haastattelussa opettanut.

— Sekin on hyvi liike, Nicke kiittelee.

Yksi hyvien y6unien edellytys on Nickes-
td hyvé sinky.

— Sinkyyn pitid satsata, siind ei kanna-
ta sddstdd.

Virtaa voimatorkuista

Toimittajan aamuvuoro paittyy kello 11
palautekokouksen jilkeen. Irtautuminen
tydpiivistd kidy Nicken mukaan helposti.

— Kun aamu on tehty, se on tehty, ei sitd
tarvitse miettid.

Aamuvuorosta kotiuduttuaan Nicke
yleensd sy6 aamupalan ja ottaa sitten enin-
tddn 45 minuutin torkut, jottei yduni me-
ne pilalle.

— Voimatorkut tekevit todella hyvii.
Heriin yleensi sipsihtien sithen, kun pos-
ti tulee. Koira haukkuu, se vihastuu, kun
posti kolahtaa luukusta.

Nicke toteaa, ettd jos ei tee tillaista duu-
nia, on vaikea kisittda, millaista se on.

— Moni ajattelee, ettid sullahan on ko-
ko piivi aikaa aamuvuoron jilkeen. Mut-
ta kylld sitd ihan zombina on. Kun menee
koiran kanssa ulos nokosten jilkeen, siind
herii. Mutta ei ole sellainen olo, ettd haluaa
muita ihmisid nihda. Ja illalla taas on men-
tivd ajoissa nukkumaan. Muuten ei jaksa.

Itsekuri ja aamutyo rajoittavat sosiaalis-

ta elimad, sitd ei kdy Nicken mukaan kiel-
timinen. Sitd tirkedmpédd hinestd onkin
tavata ihmisid ja tehdd kivoja juttuja, kun
sithen on aikaa.

Piikkimatto rentouttaa

Haastattelun aikaan Nickelld oli menos-
sa vihin huonomman unen kausi. Hin
oli nukkunut kolme y6td huonosti eli 5-6
tuntia y6ssd ja herdnnyt aamuisin liian ai-
kaisin. Kun mies ei saanut aamuvuoron
jalkeen nukuttua, tuli jannitystd hartioihin.
Oloa helpottaakseen hin teki selkdjumpan
ja kaivoi esille myds piikkimaton.

— Kun tarvitaan kovempaa “hard core’
-ladkitystd, kdytin piikkimattoa. Se ei eh-
ki ole enid niin trendikis, mutta se toimii.
Varsinkin jos on stressid tai en saa nukut-
tua. Kuulostaa itse asiassa ihan hullulta,
ettd makaat niiden epdmukavien piikkien
pdalld. Ensimmdiset minuutit on tuskaa ja
sitten yhtikkid huomaat, etti olet nukah-
tamassa. Piikkimatto rentouttaa.

Mikain stressaaja Nicke ei sano olevan-
sa, ainakaan tietoisesti.

—Johtuu varmaan ammatista. Kun vedit
suoraa lihetystd dlyttomidn kellonaikaan
ja kaikki voi muuttua minuutissa, ei siind
pirjdd stressaamalla. Aika rennosti otan,
tosin eihidn sitd voi tietdd mitd alitajun-
nassa tapahtuu.

d

Liikkeelle vaikka ei huvittaisi

Nicke arvelee, ettd niskajumeihin on voi-
nut vaikuttaa se, ettd hinelld on pitkd kau-
la. Iin karttuessa mies on huomannut, etti
vaivojen ehkiisemiseksi on tehtivi toita.

Nicken ranka pysyy kunnossa liikkumal-
la, mutta motiivina litkunnassa on kivut-
tomuuden ja kunnossa pysymisen sijaan
hyvi mieli.

— Se on se juttu, ettd saa pyyhittyd mielen
tyhjiksi. Eiki se liikkeelle lihteminen ole
aina, ettd "jipjee”. Tdytyy vaan pdittid, ettd
nyt menen salille, vaikka ei huvita. Ja sitten
kun menee, ei kaduta pitkddkdan. Valilld
pitdd vaan pakottaa itsensd litkkumaan.

Piivittdistd tydmatkapyordilyi ja koiran
kanssa ulkoilua Nicke ei koe litkuntana.

— Pyoriily téihin on itsestddnselvyys.
Matka tyopaikalle kestdd vartin. Liikun-
taa on oikeasti se, ettd pyoriilee pidemmin
matkan ja siind tulee hiki.

Mutta kaikki litke on kuitenkin hyvésti.
Nicken vinkki seldn hyvinvointiin onkin
seldn litkuttaminen.

— Rakasta selkiisi rasittamalla sitd.
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