PAINONNOSTOLIIKKEET
AUTTOIVAT SELKAKIPUIIN

Toimitusjohtaja Hille Korhonen on melkoinen terasnainen ja painonnoston
Suomen mestari. Han tekee paivittain tempausvalan, jotta selka pysyy kunnossa.
Selan hyvinvoinnissa tarkeda on oman kehon tuntemus ja ennaltaehkaisy.

skias on vaivannut Hille Kor-

hosta aina aika ajoin, on ja oft”.

Selkikivut alkoivat ensimmaiisen

raskauden aikaan kolmekymppi-

send, mutta menivit sitten on-

neksi ohi. Hille sanoo kuitenkin
huomanneensa, ettd seldn visymistd on
ollut oikeastaan aina, kun hin on kivel-
Lyt tai seisonut pidempdin.

Hille on harrastanut liikuntaa aktii-
visesti koko ikinsi, esimerkiksi juossut
saannollisesti. Kun hin alkoi treenata in-
tensiivisesti vuoden 2015 Ironman-kisaa
varten, selka alkoi taas vaivata. Teriksista
kuntoa vaativa triathlonkisa sisdltdi uin-
tia, py6riilyd ja juoksua.

- Kun harjoittelumairit kasvoivat, tu-
1i paljon alaselkikipuja. Kipu hankaloit-
ti pyoriilyd, silld se siteili jalkaan, Hille
muistelee.

Vuoden 2014 alussa Hille aloitti ys-
tivin suosituksesta painonnostoharjoit-
telun. Tarkoituksena oli vahvistaa kes-
kivartalon lihaksia ja rakentaa selkdin
hyvit lihakset, jotka kestdvit triathlonin
rasitukset.

Painonnosto on
fantastinen laji

Mutta miksi ihmeessé harjoituslajiksi va-
likoitui painonnosto? Mielikuva monilla
on yhi, ettd se on isokokoisten miesten
laji. Todellisuudessa painonnostoharjoit-
telu on monipuolista, ja siind tarvitaan
seki tekniikka ettd voimaa.

- Painonnosto on fantastinen laji. Se
parantaa koko kehon lihaksiston koor-
dinaatiota ja hermotusta, ja se vahvistaa
lihaksia. Siitd saa esimerkiksi lisdd voimaa
jalkoihin pyoériilyd varten, Hille kertoo.

Painonnostoharjoittelu oli ratkaisu sel-
kivaivoihin. Alkuun liikkeet, kuten tem-
pausvala, tehtiin pelkilld kepilld.
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- Pienesti ldhdettiin liikettd rakenta-
maan. Harjoiteltiin ensin tekemdin liik-
keet oikein ja sitten vihitellen lisittiin
painoja sitd mukaa kun kehittyi ja sai li-
sdd voimaa.

Hillen mielestd painonnostoliikkeilld
on ollut iso merkitys hinen selkinsi hy-
vinvoinnille.

- Huomasin, etté liikkuvuus parani val-
tavasti. Lonkankoukistajat ovat helpos-
ti kireind, kun pyoériilee paljon, miki vie
vartaloa vidriin asentoon. Painonnosto-
treeneissd huolehdittiin siitd, ettd lonkan-
koukistajat ovat auki, kuten myds rintali-
hakset, ettei yldselkd jumita.

Hille painottaa, ettd kyse ei ole pelkés-
tidn painonnostosta, vaan koko kehon
toiminnan ymmartimisesta.

- Kaikki liittyy toisiinsa. Jos selkd on
kiped, syy on usein jossain muualla kuin
selissi.

Liikunta on perheen
yhteinen harrastus

Kun Hille aloitti painonnoston, koko per-
he lihti mukaan ja innostui lajista. He k-
vivit yhdessd ohjatussa valmennuksessa
aina tiistaiaamuisin kello seitsemin.

Hille osallistuu edelleen vuosittain eri-
mittaisiin Ironman-kisoihin ja harjoitte-
lee seuraavaan Ironmaniin, tihtiimessi on
tdyden matkan kisa. Hin kilpailee myos
painonnostossa, silld hinen mukaansa on
hyvi olla tavoitteita.

- Kéyn kerran vuodessa SM-kisoissa ja
jonkin verran piirikisoissa. Olen kiynyt
kerran my6s MM-kisoissa. Triathlon- ja
painonnostokisat tosin menevit aikatau-
lullisesti paillekkdin, joten niihin ei voi
harjoitella yhti aikaa.

Nykyéddn Hille tekee painonnostohar-
joituksia itsendisesti kerran viikossa. Muu-
kin perhe harrastaa yhi painonnostoa seké

triathlonia. Liikunta on perheen yhteinen
juttu, ja sithen kéytetdin paljon aikaa, eri-
tyisesti viikonloppuisin.

- Liikumme monipuolisesti. Teemme
yhteisid pyoriretkid lihes lipi vuoden,
kdymme uimassa, kdvelemme tunturissa
ja talvisin hithddmme. Se on yhteistd ai-
kaa perheen kesken.

Selkd pitdd monipuolisesta liikkeestd.
Monipuolisuus myds ehkiisee rasitus-
vammoja.

- Aiemmin kun ldhinni juoksin ja hiih-
din, se on aika yksipuolista liikuntaa ja
tuli helposti rasitusvammoja. Kun aloitin
triathloniin, mukaan tuli uusia lajeja ja li-
sdd vaihtelua. Sitten tuli vield painonnosto.

Aamuliikunnasta
energiaa paivaan

Miten menevin toimitusjohtajan aika riit-
tid tyon ohella tavoitteelliseen harrasta-
miseen ja arjen pyorittimiseen?

Hille kertoo, ettd tyopiivit ovat pitkid ja
matkoja riittdd. Mutta matkoilla voi kiydi
esimerkiksi kuntosalilla. Hin kokee my®s,
ettd litkunta on hyvid vastapainoa tydpii-
ville ja palavereissa istumiselle.

- Kun tekee jotain vaativaa litkuntasuo-
ritusta ja miettii tekniikkaa, siind ei sitten
muuta ehdi ja voi miettid. Se nollaa hyvin.

Hille nauttii paivin liikunta-annoksen
mieluiten aamuisin.

- Olen aamuliikkuja. Illat venyvit usein,
joten treenaaminen ei silloin onnistu ja
pdivin jiljiltd on myds visynyt. Minusta
on hauskempaa liikkua aamuisin ja saan
siitd energiaa paivdin. Puoli tuntiakin riit-
tad, kun herdi aamulla vihin aikaisemmin.

Ennakoi ja ehkaise

Hille kéytti valtavasti aikaa selkdnsd oma-
toimiseen kuntouttamiseen. Uudenlaisen

harjoittelun my6td hin on oppinut tun-
temaan ja kuuntelemaan kehoaan parem-
min. Hén my6s uskoo vankasti ennakoin-
tiin ja ennaltachkdisyyn.

- Nyt kun tieddn, mitka kaikki asiat vai-
kuttavat selin kipeytymiseen, osaan jo en-
nakoida. Jos tulee tuntuma tai jumi, voin
itse hoitaa ja ennaltachkaista siti.

Seldn hyvinvointi on kokonaisvaltaista
ja sithen vaikuttaa niin moni asia. Selka-
kipujen taustalla on eri ihmisilld eri syyt,
joten yhtd oikeaa tapaa tai reseptid hoi-
taa niitd ei ole.

- Avainasemassa on oman kehon tun-
temus. My6s nopea reagointi on tirked.

Jos lonkankoukistajat ovat kireind, sel-
ki kipeytyy. Hillen mielestd se, ettd tekee
asialle jotain, vaikkapa venyttelee lonkan-
koukistajia, ei itse asiassa vie paljon aikaa,
mutta ajatus siitd voi olla vaikeaa.

Esimerkiksi viime kesind pyoriretkelld
jalka ja selkd alkoivat vihoitella niin, ettd
koko ajan piti pysihtyi.

-Tein sitten jumppaa enemmin ja kivin
fysioterapeutilla, ja tuskallinen piriformis-
vaiva on sittemmin helpottanut.

Henkilostoa kannustetaan
liikkumaan

Nokian Renkaat ty6llistdd yli 4 000 ihmis-
td, joista Suomessa on noin 1 700. Yhti6
tukee henkilésténsd hyvinvointia monin
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tavoin. Tuki- ja litkuntaelinongelmat ja ni-
menomaan selkivaivat ovat riski tietyissd
tyotehtivissd. Hille nikee, ettd ennaltach-
kiisy on tédssikin kaikin puolin jirkevii.
Henkilokuntaa kannustetaan liitkkumaan
ja tyGpaikalla on monipuolinen litkunta-
tarjonta.

Esimerkiksi Nokian-toimipisteessd on
kidynnistetty muutama vuosi sitten oh-
jattu taukojumppa, joka on ollut suosittu.
Lisdksi tyontekijoille on tarjolla litkun-
tatunteja, liikuntakerhoja ja kuntosali —
valikoimaa on niin himoliikkujalle kuin
litkuntaharrastusta aloittelevallekin. Yh-
tiolld on my6s oma nimikkotriathlonkis-
ansa, Hakkapeliitta. Kisoja on kiyty jo 20
vuoden ajan aina elokuussa.

Toimitusjohtaja on myds itse osallistu-
nut ohjatuille litkuntatunneille.

- Kivin pilateksessa Nokialla. Se oli
ddrettomin hyvi ja tykkdsin siitd. Mutta
talld hetkelld se ei mahdu aikatauluuni,
kun pitdisi olla tiettynd aikana tietyssi
paikassa.

Rakasta selkaasi,
tee syvakyykky

Hillen vinkki seldn hyvinvointiin on sy-
vikyykky. Hin tekee itse lihes joka aamu
kylpyhuoneessa tempausvalan, jossa men-
niin syvikyykkyyn.”Tankona” hinelld on
harjanvarsi. Liikkeen voi tehdd myds il-
man tankoa tai keppid.

- Tempausvalassa saan koko selin ve-
nytettyd. Jos on pienikin kireyden tunne
seldssd, menen syvikyykkyyn. Se auttaa.
Syvikyykky on my6s hyvé mittari, paa-
seekd kyykkyyn ja voiko olla siind. En
mindkéin alkuun pédssyt. Liike elvyttdd
ja hoitaa selkid, eikd sen tekeminen vie
kauan, noin puoli minuuttia.

Tempausvalan sidnnollisestd tekemi-
sestd Hilled muistuttaa keppi kylpyhuo-
neessa. Hin myds innostaa ja auttaa muita
tekemdin tempausvalaa, silld harva osaa
tehdi sen.

- Kysyn muilta tyopaikan kuntosalilla,
pitdisiko teiddnkin tehdd tempausvala.

Otatko sinikin haasteen vastaan? Tee
esimerkiksi kyykkyjd piivittdin. B

. Katso seuraavalta
i aukeamalta ohje,
miten syvakyykky
. tehddin. >>>




