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Sanna Niittykoski
Turun Sanomat

Suomalainen tiede- ja 
taidekollektiivi Fern Or-
chestra on valittu näyt-
telyyn Kanadaan. Fern 
Orchestra osallistuu 
Calgaryssa järjestettä-
vään World Stage De-
sign -näyttelyyn 6.–16. 
elokuuta teoksellaan 
Vox Herbārium – Plant 
Series IV.

Esityksen ensi-ilta oli 
vuonna 2019 Turun kas-
vitieteellisessä puutar-
hassa.

Kollektiivin perustaja, 
valosuunnittelija Vespa 
Laine sekä äänisuunnit-
telija Markus Heino on 
kutsuttu näyttelyyn.

Viidettä kertaa järjestet-
tävässä näyttelyssä näh-
dään myös Mareld-teos, 
jonka kollektiivi tuotti 
vuonna 2020 yhteis-

työssä Turun kaupun-
ginteatterin, Läntisen 
tanssin aluekeskuksen 
ja Åbo Akademin kans-
sa. Teoksessa esiintyvät 
mikroskooppisen pienet, 
valoa tuottavat panssari-
siimalevät, joiden kanssa 
tanssivat Ilona Salonen 
ja Timo Tamminen.

Teos toi Säde-kunnia-
maininnan ”lajienväli-
sestä valosuunnittelusta” 
Vespa Laineelle ja Sa-
muel Salmiselle vuonna 
2020.

Åbo Akademin tutkija, 
meribiologi Conny Sjö-
qvist ja työryhmä avaavat 
esityksen jälkeen työs-
kentelymetodeja näytte-
lyn paneelikeskustelussa. 

Työryhmän matkaa 
Kanadaan ovat tukeneet 
Suomen Kulttuurirahas-
to, Svenska Kulturfon-
den, Konstsamfundet, 
Läntinen tanssin alue-
keskus, Åbo Akademi ja 
Turun teatterisäätiö.

Taidekollektiivi
Fern Orchestra
Kanadaan

Fern Orchestra tunnetaan esityksistä, joissa tutkitaan 
ihmisen luontosuhdetta.

PETRI TUOHIMAA

Turun Sanomat

Pentinkulman päivät -kir-
jallisuusfestivaali starttaa 
torstaina Urjalassa. Lop-
puviikon mittaisen tapah-
tuman teema on Kerran 
elämässä.

Teemaan liittyen kes-
kusteluissa kysytään esi-
merkiksi, mikä elämässä 
on merkittävää, mistä 
löytyy rohkeus tehdä 
ratkaisuja ja voiko vaike-
nemisen muurin murtaa.

Torstain ohjelmassa on 
esikoiskirjailijoiden semi-
naari ja kirjoittajakurssi. 
Festivaalin yleisöohjel-
man aloittaa perjantaina 
maksuton Kirjatori-ta-
pahtuma, jossa ohjelma-
lavalle haastateltaviksi 
nousevat äitiydestä, lap-
suudesta ja vanhuudesta 
romaanit kirjoittaneet 
Maria Mustranta ja Lau-
ra Manninen.

Selja Ahava kertoo 
romaanistaan Nainen 
joka rakasti hyönteisiä, ja 
näyttelijä Petriikka Poh-
janheimo esittää teok-
seen liittyen monologin 
Toukka-akka. Perjantaina 
paluun tekee myös Runoa 
lasin äärellä -tapahtuma. 
Lavalle nousevat Suomen 
nuoren polven lavarunoi-
lijat Aura Nurmi ja Susi-
nukke Kosola.

Lauantaina Kirjan juhlas-
sa on puhumassa kesän 
myyntimenestykseksi 

nousseen Hildur-kirjan 
kirjoittaja Satu Rämö. 
Laura Malmivaara ker-
too esikoisteoksestaan 
Vaiti. Maailmanpoliitti-
sen näkökulman teemaan 
tuo Suomen ulkopoliit-
tisen instituutin johtaja 
Mika Aaltola.

Ohjelmassa on myös 
otteita Karpolla on asiaa 
-näytelmästä sekä Tässä 
elämässä -konsertti.

Lauantaina yleisölle 
maksuttomia tilaisuuksia 
ovat esikoiskirjailijoiden 
paneelikeskustelu sekä 
uutena ohjelmana Las-
tenpenttarit. Uutta on 
myös lauantai-iltana jär-
jestettävä Penttariklubi.

Elämän käännekohtia on 
sunnuntaina avaamassa 
Finlandia-palkittu kirjai-
lija Jukka Viikilä. Mart-
ti Suosaloa haastattelee 
näyttelijästä kirjan kir-
joittanut Johanna Ven-
ho. Sunnuntaina kuullaan 
myös Miiko Toiviaisen 
suosittu Kepeä elämäni 
-monologi.

Urjala on Väinö Lin-
nan syntymäkunta, jo-
ten ohjelmassa on myös 
opastettu kierros Pentin-
kulman maisemiin.

Pentinkulman päivät 
järjestetään tänä vuonna 
44. kerran. Tapahtuman 
järjestävät Urjalan kun-
ta ja Väinö Linnan seu-
ra. Vuoden 2023 teema 
julkistetaan lauantaina 
Kirjan juhlan yhteydessä.

Kirjallisuusfestari  
käsittelee suuria 
kysymyksiä

Irmeli Haapanen
Turun Sanomat, Salo

Hermannin koulun jumppa-
salissa Salossa pyörii pareja 
ja narun päässä roikkuvia ten-
nispalloja. Jotkut makaavat 
lattialla pitkin pituuttaan ja 
pyrkivät välttämään kosketusta 
palloon samalla, kun heidän pi-
tää jollain kehonosallaan pitää 
kontakti kaveriin. Ilmeet ovat 
täydellisen keskittyneitä.

Käynnissä on fysioterapeutti 
Marko Grönholmin sirkusam-
mattilaiselle pitämä Inspired 
by Fighting Monkey -työpaja 
Salon sirkusfestivaalilla. Työ-
pajan tarkoituksena oli tutkia 
liikkeen monipuolisuutta sekä 
haastaa osallistujien kehollista 
ongelmanratkaisukykyä teet-
tämällä harjoitteita, joihin 
liittyy ennalta-arvaamatto-
muutta, epäsäännöllisyyttä, 
haastavuutta ja paineita.

– Jokainen ajautuu omassa 
tekemisessään tietynlaisiin 
rutiineihin tai samankaltai-
suuksiin, olipa kyse esiintyväs-
tä taiteilijasta tai urheilijasta. 
Tietyssä lajissa toistuvat aika 
lailla samat asiat, ja syntyy 
maneereita. Näillä harjoitteilla 
hakeudutaan niistä pois päin, 
Grönholm selittää.

Vaikka työpajaan osallistu-

neiden toiminta näyttää hyvin 
fyysiseltä, välillä lähes akro-
baattiselta, harjoitteet eivät 
ole vain fyysinen vaan myös 
kognitiivinen haaste.

– Kun liikkeistä tulee tuttuja, 
niihin turtuu. Samalla aivojen 
aktiivisen osallistumisen ja ko-
ko tiedonkäsittelemisen taso 
laskee hieman. Ongelmanrat-
kaisupuolen haastaminen on 
tärkeää kaikkien kompleksisten 
ja dynaamisten järjestelmien 
kuten ihmiskehon kehittymi-
selle.

Kehon monipuolinen käyt-
tö pienentää myös vamma-
alttiutta.

– Samankaltaiset tavat liik-
kua saattavat altistaa rasituspe-
räisille ongelmille. Koko tuki- 
ja liikuntaelimistö hyötyy, kun 
keholle annetaan monipuolisia 
haasteita.

Sirkusartistien – tai urheili-
joiden – on varauduttava aina 
myös siihen, että kaikki ei mene 
käsikirjoituksen mukaan.

– Ongelma on pystyttävä 
ratkaisemaan siinä hetkessä, 
ja usein se tapahtuu vuorovai-
kutuksessa toisen tai toisten 
kanssa. Siksi nämäkin harjoit-
teet tehdään pari- tai pienryh-
mätyöskentelynä, jossa vuo-
rovaikutuksellinen elementti 
on mukana liikkeen ja kehon 
kautta ilman sanoja.

Fighting Monkey on kansainvä-
linen kollektiivi, jonka perusti-
vat esittävän taiteen, urheilun 
ja liikkeen ammattilaiset Linda 
Kapetanea ja Jozef Frucek. 
Grönholmin mukaan kollek-
tiivin nimi ei viittaa niinkään 
tappeleviin apinoihin vaan 
siihen, että taistellaan apinan 
poukkoilevaa ja levotonta miel-
tä vastaan.

– Löysin Lindan ja Jozefin 
erilaisten kiemuroiden kaut-
ta, kun kymmenkunta vuotta 
sitten turhauduin siihen, miten 
yksipuolisesti fysioterapiankin 
kentällä nähdään liike ja toi-
mintakapasiteetti ja sen mah-
dollisuudet ja monipuolisuus.

Grönholm soveltaa Fighting 
Monkey -metodia päivittäisessä 
vastaanottotyössään erilaisten 
liikkujien, esiintyvien taiteili-
joiden ja urheilijoiden kanssa, 
mutta metodin korostamat 
asiat pätevät hänen mukaansa 
kaikkiin.

– Perinteiset kuntosalilla käy-
minen tai lenkkeily ovat enem-
män aivot narikkaan -juttuja. 
En missään nimessä sano, että 
ne ovat huonoja, vaan niitä tar-
vitaan. Mutta välillä tarvitaan 
myös sellaista liikuntaa, missä 
aivoja ei voi jättää narikkaan, 
koska muuten ollaan lirissä. Ke-
ho ja mieli on yksi organismi, 
Grönholm painottaa.

Irti rutiineista ja maneereista
Epävarmuus, haastavuus ja paine ruokkivat  
sirkustaiteilijan luovuutta ja ongelman-
ratkaisukykyä. Monipuolinen liikkuminen on 
hyväksi jokaisen ruumiille ja mielelle.

–Fighting Monkey -harjoitteissa säännöt muuttuvat koko ajan. Ikinä ei tiedä, mitä on tulossa, ja se vaatii jatkuvaa sopeutumista ja monipuolista liikekäyttäytymistä, Marko Grönholm (kuvassa keskellä) sanoo.

Osa harjoitteista ottaa vaikutteita itämaisista kamppailulajeista. Harjoitteilla tutkitaan muun mu-
assa voimankäytön suhteuttamista toiseen ihmiseen ja sitä, antautuuko vietäväksi vai pitääkö itse 
kontrollia. Etualalla sirkustaiteilijat Alix Schils (vas.) ja Jenny Mansikkasalo.

TS/EERO SAARIKOSKI

Atte Niittykangas suosittelee kahta lepopäivää viikossa, yhtä kevy-
empää viikkoa kerran kuukaudessa ja yhtä kevyempää kuukautta 
vuodessa.

Kirjailija Laura Malmivaara (oik.) TS Kirjan vieraana hel-
mikuussa 2022. Niina Repo toimii Pentinkulman päivien 
taiteellisena asiantuntijana.

TS/RIITTA SALMI

Monipuolisen liikkumisen nimiin 
vannoo myös fysioterapeutti 
Atte Niittykangas, joka on eri-
koistunut sirkukseen ja muihin 
fyysisen esittävän taiteen lajei-
hin. Hän on on työskennellyt 
hetken aikaa jopa maailman-
kuulun Cirque du Soleil’n fysio-
terapeuttina. Sirkusfestivaalilla 
Niittykangas luennoi ammatti-
laisille, miten saada keho kestä-
mään vuosien sirkusharjoittelu. 
Hänen mukaansa isoin haaste 
liittyy treenin määrään.

– Meillä on aika hyvä tieto 
siitä, mitä on kestävä määrä 
harjoittelua, mutta se ylitetään 
tietynlaisten traditioiden ja toi-
mintakulttuurien takia monin-
kertaisesti.

Niittykankaan mukaan hy-
viin tuloksiin ja suorituksiin 
voi päästä, vaikkei joka päivä 
treenaisikaan.

– Itse asiassa meidän on to-
si hyvä olla treenaamatta joka 
päivä. Kaksi lepopäivää viikos-
sa, yksi kevyempi viikko kerran 
kuukaudessa ja yksi kevyempi 
kuukausi vuodessa on hyvä oh-
jesääntö.

Palautuminen ja lepo kan-
nattaa hänen mukaansa tehdä 
ennakoivasti eikä pelkästään 
reagoivasti. Näin mahdollinen 
rasituksen kertyminen voidaan 
havaita aikaisemmin.

– Ja silloin jaksaa myös muina 
aikoina puskea kovempaa.

Toinen seikka, mihin Niittykan-
gas kiinnittää paljon huomiota 
on lajiharjoittelun ja oheishar-
joittelun suhde.

– Pitää tulla vahvaksi lajia 
varten eikä lajilla. Hyvin suun-
niteltu oheisharjoittelu vie 
lajin vaatimia ominaisuuksia 
pidemmälle kuin pelkkä laji-
harjoittelu. Mitä kovempaa 
oheisharjoittelu paremmassa 
kunnossa pohjaominaisuuksil-
taan on, sitä kevyemmäksi laji 
muuttuu.

Niittykangas ottaa esimer-
kiksi ilma-akrobatian.

– Jos kiipeät kankaita tai 
roikut trapetsissa ja pystyt te-
kemään leuanvetoa isoilla li-
säpainoilla, silloin lajitreeni ei 
ole kauhean kuormittavaa. Se 
mahdollistaa enemmän treeniä 
viikkoon ja nopeamman palau-
tumisen treenistä. Sirkuksessa 
tarvitsee olla riittävän vahva, ja 
sen saavuttaminen ei vie välttä-
mättä vuositolkulla aikaa , hän 
muistuttaa.

Taitoharjoittelussa puoles-
taan monipuolisuus on valttia.

– Omaa lajia ei kannata tree-
nata vain täydellisiä suorituk-
sia tavoitellen eikä jo opittuja 
asioita tarvitse toistaa loput-
tomiin ylläpitääkseen niitä. 
Taidothan ovat periaatteessa 
ikuisia. Klassinen esimerkki on 
pyörällä ajo: sitä ei pysty unoh-
tamaan, vaan sen osaa aina, jos 

keho vain pysyy fyysisesti riit-
tävän hyvässä kunnossa.

Lajiharjoittelussa tärkeää on 
myös, ettei niin sanottuja vir-
heitä kavahdeta.

– Esimerkiksi käsinseison-
nassa ajatellaan usein, että aina 
pitäisi seistä suorassa linjassa, 
ja opettelu alkaa usein tästä. 
Tällainen oikein–väärin-asetel-
ma pitää rikkoa, koska jokainen 
virhe on variaatio, josta tulee 
oppia. Treeneissä käsinsei-
sonnalla kannattaa leikkiä ja 
höntsäillä.

Käsinseisontaa aloittelevan 
lapsen tai nuoren kannattaa la-
jin lisäksi tehdä paljon muuta 
kehonpainon kannattelua.

– Tehdä kärrynpyörää ja ta-
sapainoilua, karhukävellä por-
taita ja liikkua monella tavalla 
käsien päällä. Mitä monipuo-
lisempi käsitys painon kan-
nattelusta käsien varassa on, 
sitä helpommaksi varsinainen 
käsinseisonta käy.

Niittykangas sanoo kuiten-
kin vastustavansa vahvasti 
erikoistumista nuorten kanssa.

– Esimerkiksi sirkusharras-
tuksessa pohja luodaan pe-
rusmotoristen taitojen oppi-
misesta: painon kannattelusta, 
pyörimisestä, kiipeämisestä. Ja 
jos itseä kiinnostava laji löytyy, 
monipuolista fyysistä harjoit-
telua kannattaa silti jatkaa.

”Hyvin suunniteltu 
oheisharjoittelu  
vie lajin vaatimia  
ominaisuuksia  
pidemmälle kuin  
pelkkä lajiharjoittelu.”
Atte Niittykangas
Fysioterapeutti


