Teksti: Susanna Cygnel

Pilates

Parantaa elamanlaatua

Pilates-voimistelumenetelma muokkaa lihasmuistin uudelleen. Liikkeet vaativat perehtymist&, mutteivat
ole ylivoimaisen vaikeita kenellek&an. Tuloksia saavuttaa sitkeydella, vaikka jo yhden harjoituskerran
jalkeen vartalossa tuntuu.

Pilates on jumppamenetelma, joka muistuttaa aanekkaine hengityksineen ja tarkkoine vartalon
asentoineen joogaa.

[tamaisista lajeista tuttu meditatiivinen puoli jaa kuitenkin vahemmalle harrastuksen alkuvaiheessa, vaikka
mielen, kehon ja henkisyyden tasapaino kuuluvatkin pilateksen periaatteisiin.

Se ei ole venyttelya, vaikka paikat notkistuvat. Eik& se ole voimailua, vaikka tekee harrastajastaan
aikaisempaa voimakkaamman.

- Pilates on ihmisarvoa nostava metodi. Se sopii mittatilaustydna jokaiselle harrastajalle, niin huippu-
urheilijalle kuin selkAvammasta kuntoutuvalle henkilollekin, Marja Putkisto kertoo. Han on Suomen
ensimmainen koulutettu pilates-opettaja ja menetelman sanansaattaja maassamme.

— Harjoittelu parantaa likkumista, koordinaatiota, lihastasapainoa, voimaa ja notkeutta — oikeastaan ihan
kaikkia fyysisen suorituskyvyn osa-alueita.

Hyva ryhti on kaiken ydin, ja sen tavoitellaan juurtuvan selkaytimeen. Huono ryhti johtaa lihasten
epatasapainoon, mista seuraa kiristyksien myota kiputiloja. Jotkut lihakset joutuvat liian koville, kun taas
toiset heikkenevat kayttamattémina.

Jos ongelmaan ei pureuduta, voimakkaat lihakset aktivoituvat aina ensin ja heikommat riutuvat
entisestaan. Vaikka kuinka jumppaisi ja treenaisi, pulmat eivat ratkea ilman oikeaa tapaa: samat lihakset
suorittavat likkeen joka kerta.

— Kyse on lihasmuistin uudelleen rakentamisesta. Olennaista on se, missa jarjestyksessa lihakset
aktivoituvat. Harjoitteissa keskitytdan vahan kaytettaviin, heikkeneviin lihaksiin ja yliaktiiviset lihakset
saavat rentoutua, Putkisto kuvailee.

Muita likuntamuotoja ei suinkaan tarvitse heittdd romukoppaan, vaan niitéa voi jatkaa entiseen tapaan.
Pilates antaa lujan perustan tehda mita vain, ja todennakoisesti oma lajikin alkaa sujua aivan uudella
tavalla.

Kiinnostus herasi myds Suomessa
Saksalainen Joseph Pilates syntyi vuonna 1880. Han sairasteli lapsesta asti, eika tulevaisuus nayttanyt
lupaavalta.

Nuorukainen kuitenkin paransi itsensa ennen aikuisikda harjoittelemalla muun muassa joogaa. Hanesta
sukeutui atleettinen urheilija — todellinen likkumisen, urheilun ja kehonhallinnan mestari.

Pilates tydskenteli Englannissa toisen maailmansodan syttyessa, ja hanet vangittiin kansalaisuutensa takia.
Vankilassaoloaikanaan mies ryhtyi kehittdm&an metodiaan, ja paasi jatkamaan kutsumustaan
kaytannon tyosséa sairaalassa tuomionsa lopulla.

Lopulta Joseph Pilates paatyi New Yorkiin omaan studioonsa, josta tuli 1930-luvulla suurien téahtien
harjoituspaikka.

- Katsokaapa seuraavan kerran vanhoista leffoista, kuinka upeilta esimerkiksi Gregory Peck ja Kathrine
Hepburn nayttavat. Muun muassa he harjoittelivat Pilateksen johdolla, Putkisto ylistaa.

Vaikka Pilateksen voimistelumenetelma syntyi vuosikymmenia sitten, se on alkanut nousta suureen
suosioonsa vasta vime aikoina. Rajummat harjoitusmenetelmat ovat houkutelleet, eika likkumisen
perusteisiin ole liennyt kiinnostusta.

- Nyt siirrytaan huipputeknologiasta takaisin perusasioihin. Muut lajit eivat ole auttaneet ihmisia saamaan
tasapainoista, vahvaa, solakkaa ja sarytonté vartaloa. On pehmeampien harjoitusmuotojen, kuten
pilateksen vuoro, Putkisto sanoo.



Han itse ryhtyi opiskelemaan pilatesta 15 vuotta sitten Labanin tanssiyliopistossa Lontoossa. lkansa
likkunut Putkisto paasi eroon saryista seka lihasepatasapainoista, ja hanen likkumisensa muuttui
merkittavasti.

Valmistuttuaan opettajaksi ensimmaisena suomalaisena Putkisto tarjosi menetelmaa myos kotimaahansa.
Silloin aika ei ollut viel& kypsa, mutta nyt maailmanluokan tahtien suosima ohjelma kiinnostaa.

- Pilates-sanasto piti kaantaa ensin suomeksi, ennen kuin sit& oli mahdollista opettaa tasmallisesti.
Harjoittelun tydvalineet syntyvat kasitteista, jotka pitaa selvittad ensimmaisena.

Sitkeille harjoittelijoille

Pilates-harjoitteet ovat melko yksinkertaisia ja mukavia suorittaa, mutta niiden tekemiseen pitaa perehtya
ja kayttaa aikaa. Oikotiet voivat vieda harhapoluille. Likkeet saa tehtya ilman keskittymistakin jotenkuten,
mutta vaikutus jaa olemattomaksi eika kehitysta tapahdu.

— Ohjaaminen vaatii pitkan koulutuksen, ja aina kannattaisi vaatia rekisterdity ohjaaja. Ohjaajan
ammattitaito voi vieda harrastajan pitkalle, Putkisto huomauttaa. Han varoittaa, etta kulovalkean tavoin
leviava villitys houkuttelee kaikenlaisia yrittajia alalle.

Jotkut aloittelijat kykenevat oppimaan kirjoista, videoista tai DVD:sta, mutta ainakin toisinaan kannattaa
kayda tarkistamassa oivalluksiaan osaavan ohjaajan pakeilla.

Aluksi harjoittelun tavoitteeksi riittaa tutustuminen omaan kehoon. Yllattavaa kylla, oma kroppa on
useimmalle meisté vieras. Ihminen on vieraantunut tavastaan likkua oikein ja kyvystaan asettautua
kunnolliseen ryhtiin. Vaikka olisi treenannut valtavasti erilaisia urheilulajeja, keho saattaa karsia lihaksien
epatasapainosta ja kireyksista.

Harjoituksissa ei haeta tempoa tai suorituskertoja vaan laatua. Liikkeet alkavat jostain ja paattyvat
johonkin, eli niilla on alku ja loppu - tavoite. Liikesarjat ovat virtaavia ja niiden tulisi nayttaa kauniilta. Ne
vaikuttavat pyoreilta, linjakkailta ja sulavilta.

- 10 harjoituskerran jalkeen voi tuntea vartalossaan eroja aikaisempaan. 20 kerran jalkeen muutokset
alkavat nakya ja 30 kerran jalkeen ihmisella on uudenlainen vartalo. Mutta se eiriita, vaan pilates pitaisi
saada osaksi elaméaa, Putkisto valaisee.

Joseph Pilateksen tavoitteena oli auttaa ihmisia taysipainoiseen elamaan, ja han piti hyvaa kuntoa
onnen avaimena. Kuka tahansa jatkuvista saryista, kivuista, vasymyksesta ja voimattomuudesta karsinyt
voi allekirjoittaa saman, saatikka sitten sellainen, joka karsii vakavammista ongelmista, kuten selan
sairaudesta.

Pilateksen opettajat ja harrastajat ovat vakuuttuneita siitd, etta selan ja niska-hartiaseudun kivuista voi
paasta eroon ja jopa vaikeammat taudit pysyvat loitolla. Marja Putkisto uskoo, ett& suomalaisten
selkdongelmat saisi passitettua historiaan, jos pilates litettaisiin kansalliseen terveysohjelmaan.

Lisaa tietoa muun muassa rekisterdidyista pilates-ohjaajista eri paikkakunnalla:
http://www.methodputkisto.com/pilates

Pilates-termeja
« Keskuslinja kulkee kehon keskella selkdrangan edessa.

- Stabilointipisteet ovat kuvitteellisia tukivoimapisteita kehon sis&lla. Navan, pallean ja kurkunpaan
pisteitd ajattelemalla voi hahmottaa kehon toiminnallisuutta ja kolmiulotteisuutta.

« Tukivoimapiste sijaitsee kehossa tai sen ulkopuolella, ja sitd vasten likkeet tasapainotetaan.

< Ydintuki littyy kehon tasapainoon ja voimaan. Se vaatii kehon asentolihasten hallintaa ja nakyy
lantion seka selkarangan neutraaliasennon hallintana.

- Lantion neutraaliasennossa lantio ei ole kdantynyt eteen tai taakse.

« Selan neutraaliasennossa nakyy kolme kaarta: kaularangan kaari eteenpain, rintarangan kaari
taaksepain ja lannerangan kaari eteenpain.

- Lapaluiden neutraaliasennossa lapaluut eivat torrota taaksepain. Ne vetavat olkapaat taaksepain.
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Oivalluksia



Helsingin Method Putkisto Pilates -likuntastudiolla alkaa pilateksen peruskurssi, jota vetamaan on
saapunut Lontoosta itse Marja Putkisto.

— Haluan ehdottomasti pitdd myos peruskursseja, koska sielta kaikki alkaa ja itsekin opin aina jotain uutta,
Putkisto kertoo. Han kouluttaa eritasoisten harrastajien lisaksi myods ohjaajia Suomessa ja Isossa-
Britanniassa.

Paikalle on saapunut parikymmenta naista, eik& yhtdan miesté. He vaikuttavat urheilullisilta aikuisilta
leideilta, jotka harrastavat muunkinlaisia likuntalajeja. Tuskin mukana on perusrautakankia.

Putkiston lisaksi salissa tydskentelee muutama apuohjaaja. Tunnin aluksi kerrataan lyhyesti pilates-
menetelman historiaa ja luonnetta.

- Jos oivallat tunnin aikana yhdenkin asian, voit kokea onnistuneesi. Koskaan ei tapahdu kerrallaan
mitd&an mullistavaa, vaan pilateksessa kehitytaan pienin askelin.

Sitten aloitamme. Asetumme seisontaan ja teemme muutamia tuttuja venytyksenomaisia liikkeita:
rullamme selkarankaa ja taivutamme kasia.

Tehtavia hankaloittaa kuminen rengas - yksi pilateksen apuvalineista — pohkeiden valissa, koska se
tyontaa jalkoja erilleen toisistaan. Seisoma-asennon pitaminen tuntuu rankalta, saatikka sitten lantion
vakiinnuttaminen paikalleen.

Kokeillemme hengittamista kylkikaariin. Kdhmmenet alimpien kylkiluiden kohdalla tekevéat sisdan- ja
uloshengitykset konkreettisemmiksi. Hartiat alkavat heti kohota, vaikka sita pitaisi valttaa.

lImassa alkaa sinkoilla ohjeita nopeassa tahdissa. Putkisto komentaa nostamaan selinmakuulla hanta-,
hapy- ja istuinluita kohti kattoa ja palauttamaan ne takaisin lattian suuntaan. Polvia pitaa puristaa
toisiinsa, ja valilla painetaan jalkapohjia maahan. Sitten kaikki tehdaan ketjussa, ja mukaan lisataan viela
ylaraajat.

- Kun min& sanon, etta 'nosta’, sinun taytyy ajatella, etta ’laske’. Ajatelkaa aina painvastoin kuin mina
kasken.

Siis kun kasketaan nostamaan kadet, taytyy oivaltaa laskea rintakeh&a. Tai kun ohjataan nostamaan
jalkaa, pitaa painaa toista jalkaa alustaan.

Hengitysilmaa tulisi vetaista oikeaan aikaan sisd&n ja ulos, mutta ainakin se osuus pilateksen alkeista jaa
ensi yrittamalla haméaran peittoon. Yritan hengittaa edes johonkin suuntaan, ja kun Putkisto
peraankuuluttaa danekkaita hengityksia, sihisen ihan vaan vaikuttaakseni tehokkaalta.

Apuohjaajat tekevat arvokasta tyot4, silla epaily tekemisen virheellisyydesta kaihertaa koko ajan. Liikkeita
tehd&an melkoisessa tahdissa, ja valilla putoan karryiltéa jaatyani esimerkiksi miettimaéan vatsaseinaman
sijaintia.

Putkisto kaskee vain tekeméaan ilman turhaa paanvaivaa, mutta kuitenkin tulee mietittya. Kun opastavat

kadet vahvistavat valila likkeen suuntaa, tulee varmempi olo. Erityisen haastavalta tuntuu mieltaa istuin-
ja hapyluiden suuntia kylkimakuulla. Kun ohjaaja siina vaiheessa tukee liiketta, tydskentely edistyy.

Vaikka liikkeet eivat suju sulavasti, niden tekeminen tuntuu mukavalta. Yritdn rentoutua ja suoriutua
yhdesta osa-alueesta kerrallaan. Nautin, en karsi.

Alkeistunnin lopussa paasemme tekemaéan aitoja pilates-likkeita, joissa vartalon eri osat tydskentelevat
yhdessa. Ne ovat pyoredlinjaisia kokonaisuuksia. Siina vaiheessa saan jo hengityksen osumaan sopivaan
kohtaan niin, ett& se tukee liiketta.

Ai niin, se oivallus. Yhdessa harjoituksessa Putkisto kehottaa tuntemaan kuminauhan navan ja istuinluiden
vailla. Muutamaan minuuttiin osuu hetkia, jolloin tunnen sen!

Eras huomio sattuu vasta matkalla parkkipaikalle: jomottava paéa- ja niskasarky ovat havinneet. En tieda,
missa vaiheessa harjoitusta.

Susanna Cygnel

Kokeile!

Saat esimakua pilateksesta perehtymalla muutamiin aloittelijan likesarjoihin. Niita voit kokeilla turvallisin
mielin kotona.

Lue ensin sanalliset ohjeet. Tee sen jalkeen likkeet laadukkaasti ja tyydy muutamaan toistoon kerrallaan.
Kun voimasi ja taitosi kehittyvat, voit tehda enemman.
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Pyri vakauttamaan lantio jokaisessa liikkeessa ja hakeudu niin alkuasennossa kuin liikkeita tehdessasikin
aina keskilinjaan. Tunnustele, etta kehosi lepaéa tasapainoisesti alustalla.

Hengitys kuuluu olennaisena osana liikkeisiin. Paasaantaoisesti like alkaa uloshengityksella ja paattyy
sisdanhengitykseen. Jokaisen likesarjan ohessa on erikseen kerrottu, missa vaiheessa hengitys alkaa.

1. Selan rullaus
Lammittelylike. Parantaa selk&arangan likkuvuutta ja auttaa tiedostamaan vartalon keskilinjaa.

Alkuasento: Seiso perusasennossa niin, etta kantapaat ja istuinluut asettuvat samaan linjaan. Hengita
sisaan.

Aloita uloshengitys. Veda vatsa kevyesti kohti selkarankaa, vakauta lantionpohja ja paina leuka rintaan.
Rullaa nikama nikamalta kohti lattiaa. Voit koukistaa hieman jalkoja, jos haluat.

Pysahdy ala-asentoon. Hengita sisaan kohti kylkikaaria.

Aloita uloshengitys. Veda vatsa kevyesti kohti selkarankaa ja rullaa nikama nikamalta ylos alkuasentoon.

Tarke&a: Pida niska rentona. Pysyttele koko taivutuksen ajan vartalon keskilinjassa.

2. Lantion rullaus siltaan
Like harjoittaa selk&arangan likkuvuutta ja vahvistaa takareiden seka reiden lahent&jalihaksia.

Alkuasento: Makaa selallasi polvet koukussa ja jalkapohjat tukevasti lattiassa. Polvet osoittavat kohti
kattoa. Hakeudu tasapainoisesti keskilinjaan ja huolehdi, etta niska lepaa pitkana alustaa vasten.

Aloita lantion rullaus uloshengityksella ja vetamalla vatsanseinama ensin kohti keskuslinjaa. Nosta hanta-,
hapy- ja istuinluut kohti kattoa ja rullaa nikama nikamalta selk& irti alustasta.

Pysahdy ylaasennossa ja hengita sisaan kohti kylkikaaria.
Aloita uloshengitys ja rullaa alas nikama nikamalta niin, etta lantio paatyy neutraaliasentoon viimeisena.

Tarke&a: Voit alkuasennossa harjoitella lantion likkuvuutta. Kaanna hanta-, hapy- ja istuinluita kohti
kattoa ja laske lantio takaisin neutraaliasentoon. Toista muutamia kertoja.

3. Rintarangan rullaus
Liike valmistaa vatsalihasliikkeisiin.

Alkuasento: Makaa selallasi polvet koukussa ja jalkapohjat tukevasti lattiassa. Hakeudu tasapainoisesti
keskilinjaan ja huolehdi, etta niska lep&éa pitkana alustaa vasten.

Aloita uloshengitys ja veda vatsa pehmeasti kohti keskuslinjaa. Rullaa ylavartaloa irti alustasta ja kurota
kasivarret kohti nilkkoja vaakatasossa.

Palaa sisaanhengityksen aikana alkuasentoon.

Tarke&a: Pida lanneranka ja lantio neutraaliasennossa koko likkeen ajan. Pida niska pitkana ja hartiat
pois korvista. Muista paata nostaessasi, etta leuka kaantyy ensin kevyesti kohti rintalastaa.

4. Satanen
Vahvistaa seka syvia etta pinnallisia vatsalihaksia sek& lapaluuta alhaalta tukevia lihaksia.

Alkuasento: Makaa selallasi jalat imassa polvet 90 asteen kulmassa. Vakauta lantio puristamalla istuinluita
ja polvia kevyesti yhteen.

Nosta ylavartaloa hieman alustasta ja kurota kasillasi vartalon suuntaisesti. Keskivartalo pysyy paikallaan.
Hengita viisi kertaa sisaan ja viisi kertaa ulos. Tee kasillasi joka hengityksella pienta pumppausliketta.
Toista aluksi esimerkiksi 40 kertaa. Lopullinen tavoite on 100 pumppausta - siita likkeen nimi.

Tarke&a: Pida hartiat poissa korvista, ja aktivoi lapaluita alaspain vetavat lihakset. Niskan tulisi pysya
pitkana.



5. Pallona keinuminen
Dynaamisessa likkeessa vatsalihakset tydskentelevat asennon yllapidossa. Selka saa hierontaa.

Alkuasento: Istu ja koukista polvet. Ota taipeista kiinni ja tydnna kyynarpaita ulospain. Nosta jalkateréat irti
lattiasta. Pid&a hartiat alhaalla ja katso kohti napaa.

Sisddnhengityksen aikana rullaa taakse, alaspain.
Uloshengityksen alkaessa aktivoi vatsalihakset ja ponnista ylos alkuasentoon.

Tarke&a: Kayta mattoa. Paa ei saa osua alustaan likkeen aikana. Pida selk& pydredné ja vatsa litteané.
Huolehdi, etté& like pysyy jatkumona ja ettei ylostulovaiheeseen lity nykaysta. Mikali like ei onnistu
yhtajaksoisena, tee aluksi valmistavia likkeita.

6. Jalan nosto sivuttain
Vahvistaa reiden loitontajia mutta myds muun muassa (syvia) vatsalihaksia.

Alkuasento: Makaa kyljellasi alempi kasi ja alempi jalka vartalon jatkeena. Tue ylemmalla kadella
rintakehan edesta. Koukista paallimmaista jalkaa hieman.

Hengita sisaan ja veda vyotaro irti lattiasta vatsalihasten avulla.

Uloshengityksen alkaessa nosta ylempaa jalkaa hieman iimaan. Pida vyotard edelleen irti alustasta ja
lantio paikallaan. Tee liike reiden ylaosan lihaksilla.

Sisddnhengityksen aikana palaa alkuasentoon.

Tarke&éa: Huolehdi, ett&a vyotard pysyy koko likkeen ajan irti lattiasta.

7. Ylaselan like
Valmistava selkalihasliike.

Alkuasento: Makaa painmakuulla kadet vartalon sivuilla kAmmenet kohti kattoa. Purista istuinluut kevyesti
yhteen ja suuntaa sisdanhengitys kohti kylkikaaria.

Uloshengityksen alkaessa veda vatsanseinama kevyesti kohti selkarankaa ja nosta ylavartalo irti alustasta.
Pid& niska pitkana. Nosta k&ddet hieman alustasta ja kurota kohti nilkkoja. Hartiat eivat saa nosta korviin.

Sisddnhengityksen aikana palaudu alkuasentoon.

Tarkeda: Kaanna hantaluuta kohti lattiaa jo valmistautuessasi likkeeseen. Keskity lihaksiin, jotka vetavéat
lapaluita alaspain.

8. Kivi
Rentoutusasento.

Tarke&a: Suuntaa hengitys alaselkaan ja kylkikaariin.



