Balettitanssija Minna Tervamadki sanoo lempiaiheensa
olevan tdta nykya erilaiset kehotyypit. - Ei ole olemassa mitaan
samaa sapluunaa, joka sopii kaikille tyyliin "balettitanssijan on
hyva tehda tata ja tata"

- Esimerkiksi minulla on luonnostaan vahva lihaksisto ja
helppo hyppy. Siksi kuntosali ei valttamatta ole minulle sopivin
oheisliikuntapaikka, vaikka sielld nuorena paljon aikaa vietin-
kin — ehka aivan turhaan. Sen sijaan venyttely ja joogatyyppi-
nen, sisdisia lihaksia vahvistava harjoittelu on minulle erittdin
tarkeaa. Sitten on balettitanssijoita, jotka ovat luonnostaan hy-
vin notkeita ja taipuisia, mutta joiden on vaikea saada lihaksia
ja joiden hyppy ei nouse luonnostaan.

- Fysioterapeutti Jarmo Ahonen on tehnyt meidan tanssi-
joiden kanssa paljon ty6ta ja tuonut meille urheilu-
maailman ajatusta. Tdma on erityisen tarkeaa
tana paivana, kun emme tanssi vain klas-
sista balettia. Monet nykytanssiteokset
ovat hyvinkin fyysisia.

Minna Tervamaki toteaa, etta
tanssi on tietylla tavalla aika yksi-
puolista. Esimerkiksi jalkojen au-
kikiertoa tulee treenatuksi liikaa-
kin, mutta lisaksi pitdisi harrastaa
sellaista huoltavaa liikuntaa, joka
sopii juuri itse kunkin kehotyypil-
le. Balettitanssijat harrastavatkin
monenlaisia oheisliikuntamuotoja.
Yksi lenkkeilee, toinen on mieltynyt
kuntopy6railyyn tai Minna Tervamden
tapaan allasjuoksuun. Joku saa pilatekses-
ta parhaan hyodyn.

- Suurin haaste balettitanssijalle ei kuitenkaan

Jokaisella tanssijalla on
loppupeleissa vastuu it-
sestaan. Tutkimustieto on
tarkeaa, mutta sen rinnal-
la on osattava kuunnella
omaa kehoa, silla siina on
paljon viisautta.

ole se, miten paasta hyvaan kuntoon, vaan se, miten valttaa yli-
kunto. Siksi on yhta tarkeaa kayttaa paata kuin jalkoja, Minna
Tervamaki kiteyttad. — Lepo ja rentoutus ovat vahintdan yhta
tarkeita asioita kuin tekeminen. Lisdksi on otettava huomioon
ikd. Meidankin talossamme tanssijoiden ika vaihtelee valilla
18-44 vuotta. Olen itse nyt 39-vuotias ja palautumisaika on
pidentynyt. Toisaalta olen kuitenkin oppinut tekemaan oman
kehoni kanssa oikeita asioita.

Oman vaikeutensa balettiin tuo kuitenkin se, ettei tanssija
voi koskaan ajatella treenaamistakaan pelkdstaan oman ke-
honsa kannalta. Kyseessa on taidemuoto, jossa iso organisaa-
tio tekee yhteistyota. — Jos ohjaaja tai koreografi tulee paikalle
juuri tiettyna padivana, niin silloin tehdaan, vaikka keho parkui-

si, Minna Tervamaki sanoo.

Han toteaa kehonhuoltoon liittyvan tietouden li-
saantyneen huimasti. — Olen tanssinut ammatikse-
ni yli 20 vuotta ja voin vain todeta, etta huh, huh
sita tietamattomyytta, mika esimerkiksi minun
opiskellessani vallitsi. Tana pdivana baletti-
koulutukseen kuuluu onneksi tarkeana osa-

na kehonhuolto.

Minna Tervamaki sanoo, etta baletti-
tanssijat ottavat innolla vastaan kaiken sen
tietouden, jota urheilumaailmasta tulee. -
Kysehdn on samasta biologisesta laitteestal

Tukenamme ovat niin baletin omat fysiote-

rapeutit ja hierojat kuin talon ulkopuolisetkin
ammattilaiset.

Tana paivana osataan ottaa Minna Tervama-

en mukaan hyvin huomioon esim. neuraalikudos,
joka tanssijalla usein vasyy ja kiristyy. — Silloin hyvaksi

voivat olla hyvin pienet, aivan mikroliikkeiltd tuntuvat har-

Balettitanssijan huippuunsa trimmattu keho on herkkd ilmaisun vdline - ja herkkd hdiiribille. Fysiot-
erapeuttien ammattikunta on tdrkednd taustajoukkona ja tukena koko balettitanssijan uran ajan.
Varsinkin urheilulddketiede ja urheilufysioterapia ovat tuoneet viime vuosina aivan uutta tietoutta
myds balettimaailmaan. Silti oman kehon kuunteleminen on tdrked balettitanssijan taito.
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