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Paula Koivuniemai:
Toinen leikkaus

Ja

aula Koivuniemen tihin-
astiseen uraan mahtuu
kymmenien hittien ja
suuren suosion lisik-
si valtava madrd arkis-
ta ty6td: miljoonia ki-
lometrejd ratissa ja tu-
hansittain keikkamatkoilla valvottuja
6itd. Ja kylld, artistin eliminkokemuk-
siin kuuluu myds selkdkipujen kanssa
selvidminen.

Jatkuva autossa istuminen tuntui
luonnollisesti uran alkuaikoina selis-
sd siind missd muillakin paljon ajavil-
la suomalaisilla. Todella rankkaan sel-
kidkipuun hin tutustui kuitenkin vasta
1990-luvun alkupuolella lasketteluta-
paturman seurauksena.

- Tormisin kunnolla ladon seindin ja
sen jilkeen oli jatkuvia selkikipuja, joi-
ta yritettiin hoitaa monenlaisin eri kon-
stein. Se kipu oli kylld aivan jarkyttavia.

Erilaisista hoidoista huolimatta tilan-
ne ajautui vihitellen siihen, ettd vilile-
vyn pullistuman leikkaus oli pakko tehdi
vuonna 1998 ja uudestaan vuonna 2000.

- Toisen leikkauksen jilkeen kivut jii-
vit sinne leikkauspoydille ja kuntoutu-
minen sujui todella hyvin. Mitdin oirei-
takaan ei ole sen jilkeen tuntunut.

Liikuntaa ja fysioterapiaa

Paula Koivuniemi ei kuitenkaan ota ny-
kyistd oireetonta tilannetta itsestddnsel-
vyytend. Hén litkkuu sddnnéllisesti pi-
tidkseen kunnostaan, ja seldstidn, huol-
ta. Erityisen innostunut hin on sauva-
kavelystd, jonka hin aloitti noin kym-
menen vuotta sitten.

6 Nikama

tti kivut poyda

- Se on ihan parasta litkuntaa. Ei tule
juoksurasitusta, mutta myGs hartiat saa-
vat liikuntaa. Ja sitd voi harrastaa ihan
missi vaan. Mullakin on sauvat aina au-
ton perdssi ja saatan kdydd ennen keik-
kaa tekemissi lenkin. Toinen hyvi laji
on vesijuoksu tai vesikively, vaikka on
vihin aikaa vievempi kuin sauvakavely.
Mutta toisaalta siti ei tarvitse tehdd kuin
40 minuuttia niin alkaa jo tuntumaan.
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Mulla on sauvat
aina auton perdssa
ja saatan kdydd
ennen keikkaa
tekemdssd lenkin.”

Toinen tapa, jolla hin pyrkii tyon lo-
massa huolehtimaan itsestiin, ovat en-
naltachkdisevit kidynnit fysioterapeutin
luona. Sadnnollisilld kiynneilld pide-
tadn huolta etenkin niskojen ja seldn li-
hasten tilasta.

Hyva kunto on
muusikolle elintarkea

Muusikon ty6hon liittyy paljon tekijoi-
td, jotka asettavat elimistolle kovia vaa-
timuksia. Tanssiorkesterien keikkabus-
sit ja Oiset keikkamakkarat yovalvomi-
sineen vaativat veronsa.

- Ilmeisesti mulla on hyvi perimi,

alle

joka auttaa pysymdin vireessd. Mutta
kyllihdn hyvd kunto on aivan elintir-
ked asia. Muusikon ty6 on niin kulut-
tavaa, ettd elintapojen pitdd muuten ol-
la aika normaalit.

Lavakeikkailun jo jattdnyt nykyisin l4-
hinnd festivaaleilla ja konserteissa esiin-
tyvd Koivuniemi on havainnut, ettd myos
konserttien tekeminen vaatii paljon fy-
siikalta.

- Setit ovat pitempid kuin tanssi-
keikoilla ja isolla lavalla toisaalta myds
esiintyminen on usein ”isompaa”. Liik-
kumista tulee paljon ja pitdd jaksaa.

Uudet haasteet
pitavat virkeana

Télld hetkelld suosikkiartisti valmiste-
lee uutta levyd uudelle levy-yhticlle. Lu-
vassa on sekd balladeja, ettd vauhdikas-
ta poppia.

- Mukana on uusia lahjakkaita lau-
luntekijoité ja ainakin omat odotukset
levylle ovat kovat.

Helmikuussa Paula Koivuniemi val-
loittaa Kansallisoopperan suuren ndytti-
min, jonne on rakentumassa rento ilta-
konsertti musiikillisesti melkoisen mit-
tavilla puitteilla. Aikuinen nainen, Tum-
mat silmit ja tukku muita tuttuja hitte-
ja saa sdestyksen 100-henkiseltd ooppe-
ran orkesterilta.

- Tuohon aikaan mun piti olla lomalla,
mutta tuo tilaisuus oli pakko ottaa vas-
taan, kun Mikko Franck siti ehdotti. Sitd ei
vain tyydy ihan tavanomaiseen vaan tu-
lee hakeneeksi haasteita. Pysyy vire ylld.
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Esiintyvén

taiteilijan tyo vaatii
fysiikalta paljon.

— Mulla on onneksi
hyva perima, kiittelee
Paula Koivuniemi.
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Mikd vuodenaika on sinulle mieluisin?

Mikdi ilahduttaa tdlld hetkellé?

Millaista musiikkia kuuntelet mieluiten?

Olet tanssittanut suomalaisia
lukemattomina iltoina, kdytko
itse tanssimassa?
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Vietatko paivasi istumalla?

Istutko tyopdiivdisi lisdksi vield tydmatkasi ja vapaa-ajallasi?

Taikaa tyopdivddn...

Tiesitko, ettd istuminen kuormittaa selkasi rakenteita.

Mutta ei hataa, esimerkiksi tyopaikallasi voit hyvin edistaa
selkasi terveytta.

Suunnittele ja toteuta tyosi selkdystavallisesti. Vahenna istu-
mista — tee osa asioista seisten. Istumiseen liittyvia terveysris-
keja voit vahentaa tauottamalla tyotasi. Tauko lisaa aineenvaih-
duntaa lihaksissasi ja aivoissasi. Pienetkin taukojumppaliikkeet
tekevat siis hyvaa selalle.

Ota tauko tavaksi - ja selkasi kiittaa!l





