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Venyttely ja jumppa pitavat tanssijan

selan kunnossa /
Kirsi Tiilliharjfu en =
balettitanssija/ja/alti
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Kirsi
Suomen

| Tiiliharju on
Kansallisbaletin
tanssija ja neljan lapsen
&iti. Yhtalo ei kuulosta ihan
helpolta — eika sit4 olekaan

— mutta mahdollinen se on!

Balettitanssijaditi ~ nauttii
sekd tyostaan ettd perhees-
t&an ja jarjestdd aviopuoli-
sonsa kanssa kulloisenkin
viikon ja péivén asiat sellai-
siksi, ettd yhtald onnistuu.

Tamperelaistyttd alkoi
harrastaa tanssia 8-vuotiaa-
na ja havaitsi aika nopeasti,
ettd haluaisi aikuisenakin
tanssia tyokseen. 16-vuoti-
aana han lahti neljaksi vuo-
deksi opiskelemaan balettia
kokopdivéisesti 1td-Saksan
puoleiseen Berliiniin. — Ko-
kemus oli mielenkiintoinen,
sill& olin ensimmaisia lansi-
maalaisia tanssijoita siellg,
Kirsi kertoo.

Kirsin ja hdnen miehen-
sé& perheessé on neljé tytér-
t4, jotka ovat syntyneet kah-
den vuoden vélein. Kunkin
lapsen syntymén jélkeen
Kirsi on ollut vuoden ver-
ran tissd ennen seuraavan
aitiysloman alkua. — Ennen
toisen lapsemme Sateen
syntymaa olin lavalla viel&

Kotisohvalla Kirsi ja nelja toivottua — ei "hommattua” —elaméan ihmetta. Tyttéret Taru (pian 8),
Sade (pian 6), Kati (pian 4) ja Pia (pian 2) ovat kaikki syystyttdja ja aidin ja isan silmateria.

viikkoa ennen synnytysté,
silla meilld oli naytokses-
s& empirepuvut, jotka eivat
paljastaneet raskautta Kkat-
selijoille.

Kirsi sanoo, etta hanel-
1a on ollut niin lasten saan-
nissa kuin tyon yhdistami-
sessd perheeseen todella
hyva onni. - Kaikki synny-
tyksetkin ovat olleet todella
nopeita, Kirsi sanoo, mutta
korostaa, ettei lapsen odot-
taminen ja saaminen saa
olla suorittamista.

- Ei kannata kuunnel-
la liikaa muita eika verrata
omaa raskauttaan kenen-
k&an muun raskauteen - sil-
loin nauttii enemman. Si-
takaédn ei kannata vertailla,
palautuuko yhtd nopeasti
kuin joku toinen tai yhta
nopeasti kuin viime kerral-
la. Jokainen raskaus on eri-
lainen.

Nivelet ovat tanssissa
kovilla ja monella tans-
sijalla on selka-, polvi ja
nilkkakipuja. Kirsi kertoo
olevansa tassakin onnekas:
hé&n kuuluu siihen tanssijoi-
den vahemmistoon, joka on
toistaiseksi valttynyt niin
luuvammoilta kuin selkaki-
vuiltakin.

- Hoidan sel-
k&éni jumppaamal-
la ja ennen kaikkea
venyttelemalld. En-
nen saatoin menna
pitkdkseen lattialle
ja venyttdd selkaa
heittamalla jalat
paan yli vield siina
vaiheessa, kun lap-
set jo odottivat vaat-
teet paalla eteisessa
hoitoon lahtda. Nyt
”ikakokemuksien”
lisddnnyttyd en voi
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"Koti vie alkaa

baletilta ja baletti

kodilta - mutta ne

molemmat myaos
antavat valtavasti!”

Terveydenhuollon ja kuntoutuksen
ohjelmistoja vuodesta 1987
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endd venytelld yhta
spontaanisti ja lam-
mitteleméttd — enka
heittdytya lattialle
milloin  vain, koska
kaksi pienintd ovat
heti paallani. Eli nyt
venyttelen useimmi-
ten silloin, kun olen
yksin kotona, vaikkei
hetki kropan kannalta aina
olisikaan juuri silloin se
kaikkein sopivin.

Erityisen hyvaksi kei-
noksi pitdd keho kunnossa
Kirsi Tiiliharju on todennut
Pilates-kehonhallintatek-
niikan, jota balettilaisille
kéyvat ohjaamassa tanssija
Leslie Aromaa ja fysiote-
rapeutti Jarmo Ahonen. —
Tanssijoina harjoitutamme
ennen kaikkea suuria lihak-
siamme, mutta Pilateksessa
huomio kiinnitetddn niihin
tarkeisiin pieniin lihaksiin,
jotka ovat piilossa mutta tu-
kevat isompia lihaksia.
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Muuttuva tyovaline

Tanssija Kirsi Tiilihar-
ju haluaa sanoa tuleville &i-
deille, ettd synnytykset voi-
vat olla my0s helppoja — ja
muistuttaa, ettd Suomessa
on apuna hyvia asiantunti-
joita. Omaa raskauttaan ja
synnytystaan ei pida verrata
kenenka&n muun vastaaviin
eikd edes omaan aikaisem-
paan raskauteensa. Jokai-
nen tapaus on erilainen ja
itsedan on kuunneltava.

- Jokaisen synnytyk-
sen jalkeen kroppani eli
tyovélineeni on muuttunut
ja minun on mukauduttava
uuteen tilanteeseen. Siksi-
kin tdma ty6 on niin haas-
teellinen ja mielenkiintoi-

nen, tanssija Kirsi Tiiliharju. -

sanoo. o

Punainen
polttaa,
sininen
lievittaa

Varilla on valia, kun
asiakas valitsee aptee-
kin itsehoitohyllysta laa-
kettd vaivaansa. Svens-
ka Handelshdgskolanin
tutkija Hannele Kauppi-
nen-Raisdnen on kokeel-
lisiin laédkepakkauksiin
perustuvassa vaitostut-
kimuksessaan “Colours
as non-verbal signs on
packages” todennut, ettd
jos oire on polttava, asi-
akas suosii kylmiin varei-
hin pakattuja laékkeita.
Sininen onkin suosituin
vari sarkyladkkeissa: koe-
henkilot kokivat sen vies-
tivan luotettavuudesta ja
hyvasta tehosta..

Punaista varia ei pi-
detty sopivana sarky-
ladkkeeseen, koska sen
koettiin merkitsevan Kki-
pua. Toisaalta joidenkin
koehenkildiden mielesta
punainen vari sai aikaan
vaikutelman erityisen te-
hokkaasta paansarkylaak-
keesta.

Pakkausvari voi vies-
tia myds tuotteen aines-
osista: vihreadn pakkauk-
sen arveltiin sisaltavan
luonnontuotteita. Se ko-
ettiin myos miellyttavéaksi
ja katsojaan vetoavaksi
sekéa luonnolliseksi ja luo-
tettavuudesta viestivaksi
sarkyladkepakkauksen
variksi. Moni koehenkild
viittasi téassa tietyn sarky-
ladkeryhmé&n markkinoita
johtavan bréndin pak-
kausvaériin.

Varin vaikutus vaihte-
lee tuoteryhman mukaan:
sama vari voi viestia eri
asioita riippuen  siita,
onko kyse kipulddkkeesta
tai vitamiinipakkauksesta.

Kurkkukipulaakeryh-
massa suosituin vari oli
keltainen, jonka kuluttaja
yhdisti  suosittuun  hu-
naja-sitruuna —makuun.
Sarkylaédkepakkauksissa
keltaisen varin koettiin
kuitenkin veistivan tehot-
tomuudesta.
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