00L 66 L6 96 G6 €6 26 06 G8 G.L
00l 86 6 ¢6 06 S8 08 09 &S

Perjantaina 19. lokakuuta 2012

VIIKONVAIHDE

69 29 SS

Sy 0y 0¢ S 0L

8y 9¢ G¢ 61 €L Ol

MAASEUDUN TULEVAISUUS

15

IKIVIHREAT

Afrikan savanneilta
Koillismaan
eramaihin

”Kuusamo,

nyt kutsuu mua Kuusa-
mo.

Metsdn nden jdmdkdn,
javaaran sinertdvdn.
Kuusamo,

nyt kutsuu mua Kuusa-
mo.

Sieltd vaan md rauhani
saan.”

Kuusamo on Dannyn
(oik. Ilkka Lipsanen)
listaykkonen vuodelta
1976.

Alkuperiiselti
nimeltidin kyseinen
ikivihrei oli Africa,
jonka sévelsi italialainen
Toto Cutugno.

Samaisen laulun-
tekijin kynésti on
lahtoisin my6s kestohitti
L’Ttaliano eli tutummin
Olen suomalainen.

Kuusamon sanoituk-
sesta vastasi vilhdemusiikin monitoimimies Juha ”Watt”
Vainio (1938-1990), joka sijoitti kappaleen kotoisempiin
maisemiin Koillismaan erdmaihin.

LEHTIKUVA/MARTTI KAINULAINEN

Kuusamon kunta palkitsi
Dannyn Kuusamo-mitalilla
seudun tunnetuksi tekemisesta.

Kansallismaiseman kohtalonhetket

”Helsingissd ei asu endd helsinkildisid.

On vain joukko yksindisid, ja heitd on monta, liian monta.
En tahtoisi olla yksi heistd.

Tahdon olla vapaa, ja hengittdd havun tuoksua.”

Dannyn tunteikas, mutta hieman kémpel6 puheosuus il-
ment#d kaipuuta luonnon rauhaan kivikaupungin sykkeesté.

Vuonna 2006 Kuusamon kunta palkitsikin Dannyn
Kuusamo-mitalilla seudun tunnetuksi tekemisesta.

Palkintoa perusteltiin sill§, ettd alueen maine on vah-
vistunut laulun my6ti sekd loma- ettd ympéristokohteena.
Kuusamossa sijaitsee Oulangan kansallispuisto, jonka
kuuluisin vaellusreitti on Karhunkierros.

Téani syksyni idylliin tuli séiro, kun australialainen
Dragon Mining -yhtio kertoi suunnittelevansa Kuusamoon
kultakaivosta.

Paikalliset matkailuyrittdjét pelkdévitkin nyt elinkeinon-
sa puolesta.

Huolenaiheina ovat lisiksi vesistéjen pilaantuminen ja
uraanin talteenotto.

Laulaja ja bisnesmies

Hiljattain 70 vuotta tiyttinyt Danny syntyi Porissa varak-
kaaseen kauppiassukuun. Hinen isoiséinsi Algoth Niska
oli kuuluisa jalkapalloilija ja pirtun salakuljettaja kieltolain
aikana.

Taiteilijanimensd Dannyn Lipsanen otti kdytt66n vuonna
1963 The Islanders -nuorisoyhtyeen solistina uudessa
kotikaupungissaan Helsingissi.

Uransa aikana yli puoli miljoona levyd myynyt Danny on
sittemmin kunnostautunut my®és litkemieheni D-Tuotanto
-yrityksessdén.

Se on jérjestinyt 60-luvun lopulta lihtien laulajan omien
kiertueiden liséksi esiintymisid my6s muille artisteille.

Musiikkineuvoksen arvonimen vuonna 2002 saanut Ilkka
Lipsanen toimii esiintyvié taiteilijoita edustavan Solo ry:n
puheenjohtajana seké tekijanoikeusasioista huolehtivan
Gramexin hallituksessa.

RIKU-MATTI AKKANEN
Kuusamo on mukana Kantri-lehden Maalaismaisemaa-kokoelma-
levylla.

PAIKANNIMI KERTOO

Suomen Turku

Turkua on sanottu Suomen vanhaksi paékaupungiksi.
Kaikki historioitsijat eivit tété allekirjoita, silld Suomea ei
ollut olemassa ennen 1800-lukua, jolloin padkaupunki oli
siirretty Helsinkiin.

Turun asemaa kulttuurin, hallinnon ja kirkon vanhana
keskuksena ei kiy kiistiminen. 1200-luvulla perustettu
Turku on vanhin nykyisen Suomen alueen kaupungeista.

Samalta vuosisadalta on ensimmé&inen maininta kaupun-
gista nimeltd Aboa. Nimi merkitsi asutusta joen varressa.

Ainakin yhti vanha lienee kaupungin suomenkielinen
nimi, vaikka ensimmaiinen kirjallinen merkinté siitid on
vuodelta 1543. Mikael Agricolan ABC-kirja on painettu
”Somen Turus”.

Turku merkitsee toria tai kauppapaikkaa, jollaiselle
Turun kaupunki lienee aikanaan syntynyt.

Sanan juuret 16ytyvit idastd, miké kertoo ikivanhoista
kauppayhteyksisti itdin. Muinaisvenéjéssi turgu merkitsi
toria. Samaa juurta ovat esimerkiksi latvian tirgus, viron
turg ja ruotsin torg.

Agricolan kiyttdmi ”Suomen Turku” on tuttu joulurau-
han julistuksesta. Aikoinaan oli tarpeen erotella Suomen eli
Varsinais-Suomen turku rannikon muista kauppapaikoista.

Torin merkityksessd turku eld4 joissakin sanonnoissa:
voidaan olla ”tim#n maailman turuilla” ja puhua toisten
asioista “turuilla ja toreilla”.

TOPI LINJAMA
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Kireitd lihaksia voi venytelld yllattavin
rennolla tekniikalla, veteraaniurheilija
Pertti Kukkonen kertoo téssi jutussa.
Uusi tapa vetreyttidd oloa on nimeltidin
aktiivinen kohdevenyttely.

Istumme paljon autossa tai
traktorin istuimella. Usein
toistamme liikesarjoja, jotka
rasittavat kehoa yksipuolisesti.
Péivittdin syntyvi lihasjannitys
ei pidse laukeamaan.

Aika moni ei vilitd niistéd
tuntemuksista, vaan on tottunut
sietiméin kehon kireytti ja ki-
puakin.

Jatkuva jénnitys rasittaa eli-
misto4, ja olo tuntuu visyneelti.
Olisiko venyttelystd apua?

Aktiivinen kohdevenyttely on
uusi tapa huoltaa lihaksia. Siiné
toistetaan lyhyiti ja kevyiti ve-
nytyksii.

Tavallinen ohje on pysyé ve-
nytysasennossa pitkéin, 15-30
sekuntia. Monen mielestd se
on ty6listi eikd auta riittdvasti.
Siksi kovin moni ei tule sité teh-
neeksi.

Suuri helpotus kehon kire-
yteen ja kipuihin on l6ytynyt
aktiivisesta kohdevenyttelysta.
Yhdysvaltalainen Aaron Mat-
tes kehitti sen neljadkymmenti
vuotta sitten.

Tavanomaisessa venyttelys-
sd venytysrefleksi kdynnistyy
kahden sekunnin jilkeen. Li-
has alkaa panna vastaan, mikéi
aiheuttaa lihasten ja jinteiden
drsyyntymistéd, rasittumista ja
mikrovaurioita.

Vain kaksi

sekuntia kerrallaan

Mattes etsi keinoja kidyttdd
hy6dyksi kehon reflekseji ja
aktiivisia liikkeitd. N&in syntyi
uusi tapa venytelld: Venytetidin
enintdin kaksi sekuntia kerral-
la ja hyvin kevyesti, enintidén
puolen kilon voimalla tai lievin
epimukavuuden tunteeseen
saakka. Niin véltetddn lihasten
jAnnittyminen vastustamaan
venyttimista.

Venytys toistetaan 8-10 ker-
taa. Joka toistossa liike venytte-
lyasentoon rentouttaa venytet-
tédvén lihaksen.

Vain rento lihas venyy kun-
nolla. Tavanomaisessa veny-
tyksessé lihas jannittyy vastus-
tamaan venytysti, jolloin lihas
venyy vihemmén.

Kivut
vdhenevit
Aktiivinen pumppaava liike
kiihdytt44 verenkiertoa. Kun
hengitetéén toistojen tahdis-
sa, lihakset kylldstetéiéin hapella
jaravinteilla. Palamistuotteet
poistuvat kehosta.
Tavanomaisessa passiivises-
sa venyttelyssi titdkidin etua
ei saada, vaan kudoksiin syntyy
hapen puutetta ja lihakset vésy-
vit ja kipeytyvit hieman.

Toistojen aktiivisen liik-
keen ansiosta hermo-lihas-
jarjestelmi oppii muistamaan
laajentuneen liikeradan. Sen
ansiosta liikkuvuuden lisdys on
pysyvampi kuin passiivisessa
venyttelyssa.

Kohdevenyttely on saanut
nimensi Mattesin oivallukses-
ta suunnata kunkin lihaksen
venytys anatomisesti parhaalla
tavalla, kehon rasituslinjojen
mukaisesti. Siten lihasten ja
janteiden peitinkalvot saadaan
liukumaan ja venymiin hyvin
kevyelld voimalla.

Venymisen lisdksi tapahtuu
merkittdvi asia. Peitinkalvojen
liukuminen irrottaa tulehduk-
sissa ja vaurioissa syntyneitd
kiinnikkeit4 ja arpikudosta.

Kivut vihenevit ja kehon ku-
doksien terveys paranee.

Mallia
olympiaurheilijoilta
Urheilijat hyotyvit kohdeve-
nyttelystd monella tapaa.
Laajentuneet liikeradat pa-
rantavat voimankiytoén tehoa.
Koska kohdevenytykset eivit
rasita kudoksia, venytyksii voi
tehdi sekd ennen suoritusta etti
kohta sen jilkeen.
Palautuminen rasituksesta
nopeutuu, ja huippukunto saa-
vutetaan nopeammin.
Venyttely hoitaa lihaksia,
janteitd ja nivelid niin, ettd sddn-
noélliselld venyttelylld urheilijan
kilpailu-ura pitenee tuntuvasti.
Mattes ja hidnen oppilaan-
sa Jim ja Phil Wharton ovat
toimineet USA:n olympiajouk-
kueen venyttelyn konsultteina
1980-luvulta alkaen. Aktiivinen

kohdevenyttely levidd nykyisin
kaikissa maanosissa, joissa on
Mattesin oppilaiden perusta-
mia fysioterapiaklinikoita.

USA:ssa arvioidaan, etti sa-
dattuhannet muutkin ihmiset
kuin urheilijat ovat opetelleet
kohdevenyttelyn.

Kohdevenyttely sopii siten
kaikille tyon tai liikunnan ai-
heuttamien lihaskireyksien
helpottamiseen ja hyvinvoinnin
lisddmiseen.

Venyttely

helppo oppia
Kohdevenyttelyn venytysasen-
not on valittu niin, ettd lihasten
rentoutus tapahtuu ikdin kuin
itsestddn venyttelijin siirtdessi
raajan tai vartalon alkuasennos-
ta venytysasentoon.

Venytykset alkavat lantion ja
keskivartalon lihaksista ja ete-
nevit jalkoihin seki toisaalta
hartioihin, késiin ja niskaan.

Jirjestelméllinen kehon
lihasjinnitteiden purkaminen
kohdevenytyksilld on hyvi teh-
dé ainakin kerran viikossa.

Istumatyo
rasittaa takareisia
Eniten venyttelyd tarvitsevat
lihakset, jotka rasittuvat eniten.
Jos joudut pdivittdin istumaan
paljon, erityisesti lantion ja ta-
kareiden lihakset kiristyvit.
Varsinainen venytys tehdéén
kunkin toiston lopussa kisillad
tai nauhalla hieman tehostaen.
Venytysti ei viedd pitemmiille
kuin lievdin epdmukavuuden
tunteeseen asti.
Vartalon lihasten perusveny-
tykset seki lantion seki reisien

Urhellija opastaa
venyttelyyn

venytykset tehddin selédllad ja
kyljelld maaten, jalkojen veny-
tykset sekd osa vartalon veny-
tyksistd matolla istuen.

Niissd asennoissa tarkka
kohdistaminen ja lihasten ren-
toutus jalkojen tai vartalon liik-

keilld onnistuu parhaiten.
PERTTI KUKKONEN
Readme.fijulkaist Pertti Kukkosen
oppaan Aktuvinen kohdevenyttely
viime vuonna. Kirjassa on kuvattu
45 tarketmman lihaksen venytyk-
set. Kustantajan hinta on 28 euroa.

Alaselan kipu hellitti

Veteraaniurheilija Pertti
Kukkonen 16ysi avun alaseldn
vaivoihin ja iskiakseen kokeile-
malla uutta venyttelytapaa.

Apua eiloytynyt perinteisesté
pitkdkestoisesta venyttelysti.
”Selkdkipu vain paheni, kun
venytin takareittd nostamalla
jalkaa porraskaiteen péiille ja
taivuttamalla kroppaa eteen-
péin”

?0lin melkeinpd lopettaa
juoksemisen”, Kukkonen ker-
too tilanteestaan vuosikymmen
sitten. Internetin kautta hin
16ysi amerikkalaisen Aaron
Mattesin AIS-venyttelyn, jon-
ka kokeilu johti jo muutamassa
viikossa tuloksiin.

Kukkonen pystyi jatkamaan
lempiharrastustaan kestivyys-
juoksua. Neljd vuotta sitten
hién voitti veteraanien Euroo-
pan mestaruuden maratonilla
Ljubljanassa.

Kokemuksistaan innostu-
neena Kukkonen kiy pitiméssi
venyttelytunteja muun muassa
veteraaniurheilijoille.

”Rollaattorivaihetta voi lykéa-
téd ainakin kymmenelld vuodel-
la. Vaikutus hyvinvointiin on
hyvinkin mahtava”, Kukkonen
vakuuttaa.

Esimerkkeja kohdevenytyksista

Kuvapareissa vasen on alku-
asento ja oikea venytysasento,
jossa lopputehostus tehdédn

kisilld tai nauhalenkilld. Rau-
hallinen liike alkuasennosta
venytysasentoon tehdéin lihak-

silla, ei siis vield siin vaiheessa
nauhalla tai kasilld vetden.
Kukin venytys toistetaan 8-10

kertaa. Venytysvaiheessa hen-
gitetddin ulos ja alkuasentoon
palatessa siséén.

Pertti Kukkonen

Syntyi my0s teos, jossa hin
suomensi AIS-menetelmén
(active isolated streching) aktii-
viseksi kohdevenyttelyksi.

”Than tavalliset ihmiset har-
rastavat Yhdysvalloissa venyt-
telyd Mattesin menetelmall4.
My6s yliopistoissa on AIS-
klubeja.”

80-vuotias veteraaniurheilija
tyoskenteli Pellervon taloustut-
kimus PTT:n toimitusjohtajana
vuoteen 1997 asti, jolloin hén jéi
elikkeelle.

TARJA HALLA

SEPPO ANTTILA

Alaseldn ja pakaroiden venytys. Alkuasennossa molemmat jalat suorana. Koukista jalka polvesta ja nosta reisi ylos paata kohti mahdollisimman pitkalle. Tehosta venytysta lopuksi kevyesti

kasilla.

Seldn venytys. Taivuta vartalo eteen ja alas. Sen jalkeen tehosta venytysta kasilla nilkoista kevyesti vetden.

Takareiden venytys. Jalka oikaistaan suoraksi jalan lihaksilla. Vasta tehostus tehdaan nauhalla kevyesti vetéden. Vaihtoehtoisesti jalan voi nostaa suorana. Jos seldssa on arkuutta, pida
alustalla oleva jalka hieman koukistettuna.



