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TA ETT RIKTIGT DJUPT ANDETAG.

Stretcha en valfri muskel.
Bra, du ar redan igang!
Med den nya supergympan som ger dig en slankare, starkare kropp.

Method Putkisto ar uppkallad efter Marja Putkisto. Marja féddes med en sned hoft och ett
underutvecklat backen. Forst som vuxen hittade Marja I6sningen, en systematisk djupstretching av sina
forkortade muskler. Hon stretchade musklerna tdlmodigt, en efter en. Finskans kropp blev fullandad. Och
Method Putkisto var ett faktum.

Kortfattat bestar Putkisto-metoden av djupandning och djupstretching. Intensiva, precisa och uthalliga
ovningar. Kompakta, strama och forkortade muskler &r boven bakom manga héalsoproblem. Orsakar
skador och smartor.

Eller mer bildlikt: Muskler som inte anvands sjunker sakta ihop som pyspunka pa en bil. Bilen borjar ga
ojamnt. Precis s& ar det med din kropp. Om man stretchar riktigt tufft, uthalligt och val (2-5 minuter) vaxer
musklerna i langd, styrka och smidighet.

- Néar jag bérjade tanja och forlanga min forkortade muskler stallde mitt backen in sig i sin ideala och
ratta stalining. Jag blev verkligen forvanad nar jag sag att jag sjalv kunde komma tillratta med
obalansen i min kropp, sdger Marja som sedermera blev danslarare vid finska Nationaloperan.

Modosamt? HOj blicken, en evig var vantar dig! Nar musklerna val timmats och tanijts ut, krymper de inte
ihop igen. Allt som kravs ar, da och da, cirka 30 sekunders latt, underhallande stretching.

Pa kopet far du, sannolikt, okad livskvalitet och halsa. Och helt sakert en snyggare, slankare kropp.
”Supergympan” kan du utféra hemma i vardagsrummet.

Tomas Sjoman
Detta kan traningen ge

e Enslank, vig kropp

- Effektiv andningsteknik ger 6kat energifldde
e Forbattrad amnesomsattning

« Starka ben

e Frisk rygg

- Battre koncentrationsformaga

¢ Mindre muskelspanningar i nacke och axlar.

Lattare att slappna av
Kalla: "The Body Lean & Lifted”
S& fungerar metoden (detta tilagg kan strykas)

Method Putkisto bygger pa djuptodjning och djupandning. Metoden stravar efter att forbattra balansen
mellan olika muskler, ja, hela din halining. Den vill att du ska bli battre pa att sjalv starka, varda och
kontrollera din kropp och dess funktioner pa ett mer effektivt satt Djuptdjningsdvningarna hjalper dig att
tanja de korta, spanda och strama musklerna, just de muskler som forhindrar dig att kunna réra dig fritt
och kontrollerat. Genom att forstarka musklerna pa djupet skapar du en starkare grund for din hallning
och ett battre stod for dina rorelser. Forandringarna brukar upplevas som om kroppen far 6kad
rorelsefrinet, ja, 6kad valmaende dverhuvudtaget.



Har far du mer information:
Putkisto-metoden finns &nnu inte representerad i Sverige. Huvudkontoret ligger i London. Du kan lasa mer
om metoden pa www.methodputkisto.com.

Engelsksprakiga boken och videon “The Body Lean & Lifted” gar att bestalla pa féljande email-adress:
studio@methodputkisto.com, tel London: 0044-20 8878 7384

Institutet i Helsingfors (svensksprakigt): iimoittautuminen@methodputkisto.com,

tel: 00358-9 344 1450 (Minna Ekblom).

6 bra djup-stretchévningar
Har ska en forklarande inledning in
ODLE-STRETCHEN

Muskler: Ben, backen, skinkor.
Effekt: Att forandra formerna pa benen framsida och att justera hallningen i backenet.

S& gor du:

- Stall dig pa kna pa golvet. Satt sedan hoger ben framfor kroppen, s& att underbenet bildar en rat
(90-gradig) vinkel mot underlaget. Strack vanster ben bakat, nagot inatvinklat.

«  Koncentrera dig pa de djupa musklerna i hoften och larets framsida. Flytta kroppsvikten runt laret,
utsida, insida, mitten. Inta den stallning som du tycker kdnns bast.

« Andasin.

- Satt handen pa rumpan. Andas ut. Just i slutet pa utandningen borjar du stretcha. Hall still detta lage
en kort stund.

- Med hjalp av kroppsvikten pressar du backenet nedat. Darmed nar stretchen djupare.

- Fortsatt den paborjade 6vningen genom att andas in och ut.

e Byt ben och gér om samma sak.

SVAN-STRETCHEN

Muskler: Larets baksida
Effekt: Lyfter baken, forbattrar stallningen av backenet och ryggen, minskar spanningen i nedre delen av

ryggen (korsryggen).

S& gor du:

- Du kan fortsatta in i denna stretch direkt efter 6dle-stretchen genom att féra vanstra benet lite framat
och rata ut hogra benet rakt framfor dig.

« Hogra benet skall vara sa rakt som majligt utan att du l&ser knaet. Du kan ocksa ha knaet lite bojt om
det kanns battre/lattare. Boj kroppen framéat 6ver diafragman (mellangardet)

* Andasin genom nasan.

« Andas ut, fordrdj och skapa stretchen (t6jningen) genom att sakta ytterligare rata ut hégra benet.
Arbeta med stabiliseringspunkten genom att dverfora kroppsvikten framat

« Nar du kanner att stretchen tar, fordjupa den genom att upprepa det ovannamnda. Flytta kroppens
vikt gradvis framat, kann hur stretchen fordjupas.

+  Upprepa pa andra sidan.

SVAN-ROTATION

Muskler: Larets utsida
Effekt: Snyggar till benens form och gér dem rakare

S& gor du:

- Stall dig framfor en stol eller ett bord, lyft vanstra benet snett framfor dig upp pa stolen eller bordet.
Rotera hogra benet inat. Boj overkroppen framat, rata ut hdgra handen snett mot ditt vanstra ben.
Vand svansbenet bortat frAn naveln.

« Andas in och koncentrera tankarna pa musklerna pa utsidan av laret.

- Andas ut, fordrdj och bygg stretchen. Vand kroppen sakta at vanster, luta dig latt framat. Ge
stretchen tid och kann hur yttre sidan av larmuskeln tojs.

+ Upprepa pa andra sidan.



FJARIL-STRETCHEN

Muskler: Brostmusklerna

Effekt: Forbattrar hallningen av brostkorgen och axlarna, hojer brosten och gor nedre delarna av
armarna fastare, 0kar andningskapaciteten, gor huvudets blodcirkulation livligare, minskar
trotthetskansla, spanning i nacken och i axlarna

S& gor du:

- Stall dig i en dorroppning eller vid en pelare. Lagg hoger underarm (vid axelnivd) pa stodytan med
armbagen bojd. Fingrarna ska peka uppat, handflatan vara mot stodet.

- Ta ett steg framat med hoger fot, flytta kroppsvikten pa hogra benet. Benen ar latt bojda. Lagg
vanstra handen pa hogra brostmuskeln. Kann stretchen precis pa ratt stalle.

¢ Andas in med 6vre delarna av lungorna.

- Andas ut, fordrdj och luta dig vidare framat. Boj benen ytterligare for att fA muskeln att n& sin nya
langd.

»  Fordjupa stretchen med att rotera kroppen och huvudet bortat fran hogra handen. Hall kontroll med
hjalp av mellangéardet och naveln. Jobba i takt med din egen andning.

- Upprepa 6vningen pa andra sidan.

KULLERBYTTA-STRETCHEN

Muskler: Musklerna | ryggen och nacken
Effekt: Bearbetar ryggen och midjan, gér magen plattare, hojer bréstkorgen, minskar spanning i ryggen,
minskar trotthet.

Sa& gor du:

- Lagg dig parygg med huvudet ungefar en armlangd ifrAn en vagg eller annan stodyta. Pressa
axlarna ned mot golvet och rata ut armarna, bort frAn vaggen, langs kroppen. Pressa armarna och
handerna latt mot golvet.

B6j, medan du andas ut, bada benen upp mot bréstkorgen och 6ppna knana lite.
Rulla benen bakat over ditt huvud, borja rorelsen fran svansbenet.
Pressa fotsulorna mot vaggen och |at vikten av brostkorgen falla mot ryggsidan av revbenen.

« Andas ut ordentligt. Spann magmusklerna och dra dem samman. Lat vikten av brostkorgen falla ned
mot skulderbladen.

Skapa stretchen med att pressa fotsulorna latt mot vaggen och handflatorna mot golvet. Lyft
backenet bortat frAn brostkorgen, for att f4 avstandet mellan naveln och mellangardet att 6ka.

* FOrdjupa stretchen genom att rotera svansbenet mot naveln. Kann hur utrymmet mellan ryggkotorna
blir stdrre och musklerna mellan skulderbladen slappnar av. Stanna i denna stallning tills du k&nner
stretchen anda fran ovre delen av ryggen till korsryggen.

SKOLDPADDA-STRETCHEN

Muskler: Nacken, axlarna, dvre ryggpartiet
Effekt: Okar blodcirkulationen i nacken och i ansiktet, lyfter ansiktet och nacken, eliminerar spanning i
nacken, axlarna och i ryggens 6vre del, lyfter och forbattrar haliningen.

S& gor du:

- Satt dig med benen korsade pa golvet, rak i ryggen. Boj huvudet lite nedat och lagg hakan mot
brostet. Knapp handerna 6ver bakhuvudet. For armbagarna narmare varandra framfor dig. Se till att
nacken, handerna och dvre ryggpartiet ar passiva.

+ Andasin sa att du drar in andan mellan skulderbladen. Skapa stretchen medan du andas ut. Lat
vikten av handerna och armarna dra hakan narmare brostet och 6ka p& ovre delen av ryggens
bojning.

« Tom lungornas 6vre del genom att dra magmuskelkorsetten samman. Lat trycket av pafoljande
inandning fordjupa stretchen i nacken.

- Tatillrackligt mycket tid pa dig for stretchen (atminstone tre minuter).

Kalla: “The Body Lean & Lifted”



