aamiaista 45 minuutin kavelyn rannalla aamuauringossa
ja tdydensimme samalla tarkeita D-vitamiinivarastoja, kun
emme laittaneet lenkille aurinkosuojaa.

Samalla tulee todistus siitakin, etta niin kuin valta-
osa suomalaisista, Paula Koivuniemi seuraa tarkalla silmal-
la uusinta terveystietoa. — Motiivina minulla on se, etta ha-
luan elda kauan. Olen niin utelias ihminen, etta haluaisin
olla mahdollisimman kauan katsomassa ja kokemassa tata
maailmaa, matkustaa moniin hienoihin paikkoihin ensin
kauemmas ja sitten, kun ikaa tulee enemman, ldhemmas
Eurooppaan. Tama suunnitelma ei onnistu, ellen pyri pita-
maan terveydestani mahdollisimman hyvaa huolta.

Hyva kunto mahdollistaa sen, etteivat pitkatkaan
lentomatkat muodostu liialliseksi rasitukseksi. Talla het-
kella Paula Koivuniemen lempikohteet I16ytyvat nimittdin
ison veden takaa mm. New Yorkista ja Floridasta, jonne
hadn suunnistaa aikaisempaa useammin ystdvia ja sukua
tapaamaan. - Viime vuonna kavimme siskon kanssa Ka-
nadassakin, jossa meilla on serkkuja, joiden perheet ovat
asuneet sielld jo 1950-luvulta lahtien. Ensi vuoden tammi-
kuussa tapaamme serkkujen kanssa taas Floridassa: heilla
on siella Tampassa huvilat.

- Meilld on pieni suku ja olemme vain ldhentyneet
toisiamme, nautimme yhdessdolosta ja vanhojen asioiden
muistelusta samalla, kun olemme toisillemme osa tarkeaa
turvaverkkoa, jota ihminen tarvitsee. Lasten sairaanhoita-
jana tyoskenteleva siskoni on minulle ihminen, johon voin
aina tukeutua ja luottaa, Paula Koivuniemi sanoo ja tuo
esiin tarkean elementin: sosiaalinen hyvinvointi on sekin
keskeinen osa terveytta.

Vuosien mittaan aina vain enemman omaksi itsek-
seen tulleen naisen ja taiteilijan suhtautuminen ikaanty-
miseen on rento. — Meilld viihdealan artisteilla ikaan ei
kiinniteta juurikaan huomiota. Teemme ty6tamme lavalla
taiteilijan oikeudella - idsta viis! Kun olin itse katsomassa
seitsemankymppisen Tina Turnerin keikkaa, hanen ikan-
sa hdivahti mielessani vain ohimennen jossakin kohdas-
sa, kun mietin, etta vitsit, tuolla Turner painaa menemaan
ihan taysilla. Omalla keikallanikin jarjestajat hiljattain ih-
mettelivat, miten voin vetaa lavalla puolitoista tuntia put-
keen ilman, etta olen edes hiessa. No - kesdkeikoilla pai-
datkin ovat kylla markina mutta se johtuu helteestd, Paula
Koivuniemi nauraa.

Visio tulevasta on tdynna iloa ja huumoria. — Jos
terveytta piisaa, olen yhdeksankymppisena reipas ja pir-
ted aikuinen nainen, han veistelee. — Naen itseni pieneng,
vahan kutistuneena tarmonpesand, joka plyymeihini son-
nustautuneena esitan vanhainkodissa tuttuja biisejani ja
jarjestelen joukkoja keppia lattiaan kopautellen. Minulla
kun on taipumus ottaa ylipaallikdn rooli heti, kun on va-
kead koolla, ja energiaakin piisaa!

Kaikki tama ei tarkoita sita, etta Paula Koivuniemi ei
olisi omakohtaisestikin tutustunut suomalaisten kansan-
tautiin, tuki- ja lilkuntaelinsairauksiin. — Ei kukaan meista
padse helpolla — meilld kaikilla on myds terveydessa omat
ongelmamme. Oma selkdni on operoitu kaksi kertaa ja
muutakin on ollut. Tarkeaa on se, ettd katsomme eteen-
pain ja kannustamme toisiamme tekemadan asioita, joiden
avulla voimme itse vaikuttaa positiivisesti terveyteemme
- niitdhadn on paljon. Musiikki on niista yksi!

- Itse kdyn mm. kerran viikossa fysioterapiassa. Se
on lihashuoltoa ja ennaltaehkaisevaa terveydenhoitoa sa-
malla, kun rasitus- tai muut vammat voidaan hoitaa pois
heti tuoreeltaan. Klinikka 22:ssa vastaanottava fysiotera-

peuttini Petri Rissanen on minulle tarkea luottohenkild.
Han hoitaa my®ds monia muusikoita. Lisdksi hyvada oloa
tuovat erilaiset hellittely- ja lellittelyhoidot.

Paula Koivuniemi on kannustava esimerkki jokai-
selle, joka haluaa parantaa elamanlaatuaan muuttamalla
elamantapojaan terveellisempadn suuntaan. Esimerkkia
voimme ottaa myds hdanen suhtautumisestaan ian kart-
tumiseen. Taiteilijan vapaudella Paula Koivuniemi nauttii
eletyn elaman mukanaan tuomasta, elamaan syvyytta ja
varmuutta tuovasta tiedosta, kokemuksesta ja itsetunte-
muksesta. Samalla han antaa aina innostumaan valmiin,
"ikuisen kakaran” lapsenmielensad vieda hanta mukaan
uusiin asioihin.

Tarked viesti tassa nuoruutta ihannoivassa nyky-
maailmassa on se, etta ika ei olekaan este, vaan mahdol-
listaja. — En vielakadn muista ikdani, mutta eldama tuntuu
muuttuvan vuosikymmenien vaihtuessa aina vain mah-
tavammaksi. Se on tullut helpommaksi ja vapaammaksi,
kun monenlaiset paineet ovat hellittaneet. Ja koko ajan
tapahtuu vaikka mita uutta ja kiinnostavaa!

Mielenkiintoinen palapeli

Alaraajafysioterapiaan erikoistunut Petri Rissanen
kertoo, ettd hanen ja Paula Koivuniemen yhteistyo alkoi
pienestd ongelmaldhtoisesta kartoituksesta. - Esiintymi-
seen kuuluvat paitsi ndyttavat asut myos kengat, joita
suunniteltaessa ensimmainen kriteeri ei ole ollut jalkojen
terveys ja hyvinvointi. Siksi alaraajat kuormittuvat intensii-
visessa esiintymistilanteessa.

- Yhteistydmme Paulan kanssa on kehittynyt hyvin
tarkaksi, ja se opettaa minua fysioterapeuttina koko ajan.
Paulallaonyleensaitselldan selkea ajatus siitd, mihin kehon
alueeseen on kulloinkin paras keskittya: rintarankaan vai
niskaan, olkapaahan

vai alaraajoihin. On
kivaa olla taustalla
auttamassa tavoit-
teisiin ihmista, joka
on erittain motivoi-
tunut.

Petri Rissa-
nen sanoo huo-
manneensa, etta
esiintyvat taiteilijat
vertautuvat  mo-
nessa  suhteessa
toisaalta  urheili-

joihin, toisaalta
kolmivuorotyota
tekeviin. - Duuni

on kovaa ja tydajat

ja —matkat usein
epdinhimillisia. Oma
elementtinsa on ndyttavyys, joka karsii, jos lihasvoima ja
liikkuvuudet eivat olekaan kunnossa.

—Vastaanotolleni on hakeutunut viime aikoina Pau-
lan lisaksi muitakin kulttuuri-ihmisia. Mita enemman olen
oppinut tuntemaan sitda maailmaa, sitd monipuolisempi
palapeli tydstani on tullut. Se on yhdistelma ennalta eh-
kdisevaa tyofysioterapiaa, urheilufysioterapiaa, manuaali-
sia taitoja ja personal trainerin toimenkuvaa.

Luovuuskin kukoistaa. — Jos esimerkiksi toteamme,
ettd olkapdiden ulkorotaattoreita olisi nyt harjoitettava,
vaikka edessa on kolmen viikon keikkaputki, keksin Pau-

lalle harjoitteita, joita han voi tehda vastuskumin avulla
pitkilla automatkoilla, kun joku toinen ajaa. Olkapaat ja
hartianseutu ovat laulajilla erityisen kovilla: asennot ovat
eteenpain taipuneita ja kadet kannattelevat mikrofonia.

- Kyse on hyvin kokonaisvaltaisesta fysioterapias-
ta. Siihen kuuluu kasittelyja ja passiivisia venytyksia, mut-
ta aivan olennaisena osana kotiharjoitteiden ohjeistusta
harjoittelusalilla.

Muuten: FYSI-lehti tavoitti fysioterapeutti Petri Ris-
sasen puhelinhaastatteluun syyslomalta Kuhmosta, jossa
mies harjoitti omaa proprioseptiikkaansa: Han oli metsas-
tyksen johtajana hirvimetsalla. Takana oli onnistunut hir-
ven kaato ja edessa - tietysti — peijaiset! @
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¢ Hierontadljyt ja
-voiteet
Hoitopoytarullat
Kasvoaukon suojat
Pesu- ja desinfiointi-
aineet

Tarvikkeet
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info@paperplast.fi ¢ www.paperplast.fi

54 Hoitopoydat

Laatua lihes 30 vuotta

Tukevaa tyoskentelymukavuutta ammattilaisille
Kuhunkin kdyttoon sopiva monipuolisesta valikoimasta
Vakiona: alaslaskettavat olkavarsilevikkeet, siddettavat

kyynarvarsituet, siirtopyorit
Lisdavarusteet: paperirullateline, niskahierontatuki
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