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Paula Koivuniemi ryhtyi kymmenisen vuot-
tasitten tietoisestimuuttamaan eldmdnta-
pojaan silld seurauksella, etté keho ja mieli
ovat kiittédneet. Tulokset ndikyvdit entistékin
paremmille kohdille asettuneina kropan
kaarina, mutta mikd vield tdrkedmpddi,
kaikkeen mieleiseen tekemiseen riittdvdnd
energiana. — Olen niin utelias ihminen, ettd
haluan ndhdd ja kokeamaailmaavield pal-
jon. Yhdeksdnkymppisend veddn biisejcini
varmaan plyymeihini sonnustautuneena
vanhainkodissa ja komennan porukoita
keppidni kopautellen.

aula Koivuniemella on takanaan 40 vuotta

epdsaannollista yotyota. Vaikka esiintymis-

ajat ovat tanssikeikkojen jaatya pois oh-

jelmistosta aikaistuneet — enda tyopaivat
eivat veny pitkdlle aamuyohon - tekosyita liikkkumatto-
muuteen |8ytyisi, jos niitd haluaisi etsid. Mutta Paula Koi-
vuniemi ei halua, painvastoin: - Kun taytin viisikymments,
ryhdyin tietoisesti muuttamaan elamantapojani terveelli-
sempdan suuntaan ihan loppuelé-
man vuosia ajatellen. Eldma on niin
mielenkiintoista, etta haluaisin elaa
tosi kauan!, han pamauttaa suora-
sukaiseen tyyliinsa.

- Kun nuorena aloitin keik-
kailun, sydminen oli hyvin epdsaan-
nollista: sampyloita ja makkaroita
baareissa pitkilla ajomatkoilla. Nyt
kiinnitan huomiota paitsi ravintoon
my®os riittavaan liilkkumiseen ja le-
poon. Tupakointi jdi jo vuonna 1973
ja alkoholinkdyttoni rajoittuu sam-
panjalasilliseen silloin tallGin.

Liikkumalla ja terveilld eld-
mantavoilla Paula Koivuniemi tah-
taa siihen, etta han pystyy jatkos-
sakin olemaan kaikella energiallaan
mukana niissa asioissa, jotka hanta
kiinnostavat. Ja niitd on paljon. Tyo
ja siind kehittyminen on eldaman
tarkeda kulmakivi. Kalenterista |0y-

tyy merkintdja toinen toistaan innostavammista tyopro-
jekteista ja vapaa-ajan suunnitelmista jo seuraavalle kol-
melle vuodelle. Toisaalta tarked osa elamanmuutosta on
ollut tarkka punninta siita, mihin kaikkeen lahtea mukaan.
- Vaistoni on kehittynyt hyvaksi. Tieddn heti, jos en tahdo
olla jossakin mukana.

Paula Koivuniemi on hdkellyttdva yhdistelma omi-
naisuuksia, jotka tekevat hanesta hienon esimerkin kai-
kenikaisille liikkujille. Varsinainen terveysteko on se, ettd
han on omalla esimerkillddn innostanut suomalaisen toi-
sensa jalkeen sohvan pohjalta sauvakavelemadan. Eihan
laji, jonka lavalla rocktéhtien kanssa temmeltava, sytytta-
va nainen on ottanut omakseen, voi olla tylsa tai juntti-
mainen?

Aikaisemmin lajit ja innostukset olivat tulleet - ja
yksi toisensa perddan myds menneet. - Sauvakavelyn myo-
ta l0ysin lajin, jota on helppo tehda missa ja milloin vain.
Tarvitaan vain lenkkarit ja sauvat. Lenkille voi lahted yksin
tai ystavan kanssa. Teen reippaita lenkkeja mm. Hulkko-
sen Railin ja Mannolan Pirkon kanssa, vaikka aivan vii-
me aikoina emme ole padsseet yhteisille lenkeille. Lisaksi
kayn valilla naisporukassa vesijuoksemassa.

Vaikka Paula Koivuniemi on julkkis, hanella ei ole
mitdan vaikeuksia mennd ihmisten joukkoon lenkkipoluil-
le ja uimahalleihin. Tosin han veistelee valitsevansa mie-
luummin “laitakaupungin uimahalleja, koska niissa ei ole
niin paljon nuoria uroksia” - Ja "ulkomailla”Kauniaisissa on
hyva kdydd, kun sielld minua ei tunneta, han heittaa.

Lisana lajivalikoimassa ovat
vield keikat: - Keikkapdivina ei len-
kille tarvitse mennd, kun vedan
lavalla yhta soittoa tunnin tai puo-
litoista putkeen. Se on aikamoinen
jumppa.

Paula Koivuniemi ei liiku
tiettyjen padivien tai kellonlyémien
mukaan, silld liikkunnasta on tullut
tarve ja intohimo: Keho kertoo, kun
se tarvitsee liikuntaa.

Kotona Helsingissa ollessaan
han suunnistaa sauvoineen koti-
ovelta puiston lapi merenrantaan
tai, jos kaipaa syvemmalle metsaan
ja luonnon syliin, Espoon Olariin.
- Sinne tosin taytyy mennad autolla.

Ovatpa sauvat padsseet mu-
kaan Amerikan-matkallekin. - Siella
kdavelemme kuitenkin paasaantoi-
sesti ilman sauvoja. Olimme syys-
kuussa siskon kanssa Floridan Tam-
passa. Teimme joka aamu ennen
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Motivaatiota kerrakseen:

"Olen niin utelias ihminen, etta ha-
luan nahda ja kokea viela paljon!”

-
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Paulaja Zacu

Kuva:Sakari Majantie
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