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_Uikigo

— kehon tuntemusta ja hallintaa

m Teksti & Kuvat: Riikka Linna

Method Putkisto on suomalaisen Marja Putkiston ke-
hittdma syvavenytysmenetelmd, jonka avulla voi saa-
vuttaa notkean, hoikistuneen vartalon, hyvan aineen-
vaihdunnan ja terveen selédn. Mik& tdamé& menetelmé
oikeastaan on ja tehoaako se todella? Voiko venyt-

telyn avulla saavuttaa pysyvia tuloksia?
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Mika on Method Putkisto?

ielenja kehon hyvinvoinnin yhdisté-
vét liikuntalajit ovat yleistyneet huo-
mattavasti l&hivuosina. Lieneekod la-
jien suosion syyna stressi ja kiire, ih-
miset kaipaavat rauhaa ja l0ytavat
sen néiden lajien avulla. Toiset kui-
tenkin edelleen ajattelevat, etté lii-
kunnan tulee olla rankkaa puurtamis-
ta; hien tulee virrata ja urheilemisen
tuntua. Rauhalliset kehontuntemuk-
seen perustuvat lajit kuitenkin paran-
tavat yleiskuntoa yhta lailla, kohen-
tavat ryhtié ja parantavat aineenvaih-
duntaa.

Method Putkiston suosio on kas-
vanut viime vuosina huomattavasti

sekd Suomessa ettd maailmalla. Me-
netelmén vaikutukset ovat huomat-
tavia ja tulokset pysyvat. Kyseessa
onsiis rauhallinen liikuntalaji, joka so-
veltuu kaikille ja tehoaa todella. Mi-
ten menetelma oikeastaan vaikuttaa
kehoon ja miksi se on niin suosittu?
Tutustuin menetelm&éan haastattele-
malla lajin ohjaajaa, Heli Hautama-
kea.

Method Putkisto on ennen kaik-
kea kehonhallintamenetelma, joka
perustuu syvavenytykseen, syva-
hengitykseen ja syvajumppaan. Ta-
voitteena on venyttad kehon syvat
lihakset, silla Kiristyessaan ne veta-
vat luita vaaraan asentoon ja vaikut-
tavat esimerkiksi ryhtiin.

Syvéahengitystekniikka on veny-
teltdessa apuna ja syvajumppa puo-
lestaan tulee harjoitteluun mukaan
mydhemmaéssa vaiheessa. Sen tar-
koituksena on vahvistaa ryhtia ylla-
pitavat lihakset, jotka pitavat kehon
oikeassa linjassa. Liikkeet kuitenkin
painottuvat syvavenytykseen ja sy-
vahengitystekniikan oppiminen on
harjoittelun alkuvaiheessa olennai-
sessa osassa. Lajia kehittdessaan Mar-

ja Putkisto on saanut vaikutteita
muun muassa Alexander-tekniikas-
ta, pilateksesta ja baletista, jota han
on itsekin harrastanut.

Method Putkistossa menetelman
opetuksella on myds suuri merkitys
ja siihen panostetaan. Esimerkiksi
ryhmékoot halutaan pitdé piening,
jotta opetus olisi mahdollisimman
yksildllista. Tunneilla kdydé&an hyvin
tarkkaan lapi jo alusta alkaen, miksi
lihaksia pitad ylipdansé venyttaa, mi-
ten niitd venytetdan ja miten lihakset
ovat yhteydessa toisiinsa. Hautama-
ki mainitseekin, etta kehontuntemus
on suuri lahja, jonka lajin kautta voi
saavuttaa. Method Putkisto eroaa sii-
néd mielessd muista lajeista, ettd oman

kehon toiminnan tuntemus ja hallin-
ta ovat siiné keskeisessé osassa. Hau-
taméki epdileekin lajin suosion piile-
van juuri kehontuntemuksessa, silla
se vaikuttaa pysyvien tulosten saa-
vuttamiseen.

Method
Putkiston harjoittelu

alla hetkelld Suomessa toimii reilut
seitsemankymmentd Method Putkis-
to —ohjaajaa. Helsingissa sijaitsee
Method Putkisto -studio, joka avat-
tiin viime syksyna. Lajia pystyy kui-
tenkin harrastamaan ympari Suo-
mea, silla esimerkiksi viikonloppu-
kursseja jarjestetdaan eri paikkakun-
nilla ja suurimmissa kaupungeissa
toimii Method Putkisto -ohjaajia.
Menetelméaa voi harjoittaa myoés
Marja Putkiston kirjoittamien teosten
avulla, joista 16ytyy kaikki tieto lajiin
liittyen. Hautaméki kuitenkin suosit-
telee esimerkiksi viikonloppukurssia
lajissa alkuun paasemiseksi. Kasittei-
den ja liikkeiden oikeaoppiseksi ym-
martamiseksi on nimittéin hyvé kay-

dé& muutamilla harjoitustunneilla tai
kurssilla. Sielld menetelmé&an paasee
helpommin sisélle ja asiat oivaltaa
paljon nopeammin kuin Kirjasta.
Hautamaki huomauttaa, etta liikkei-
den taustalla on hyvin paljon, minka
vuoksi lukemalla saattaa olla alkuun
vaikea ymmartaa miksi ja miten tiet-
ty liike tehd&an.

Hautamaen mukaan tuloksia al-
kaa ndkemé&an jo ensimmadisen har-
joituskerran jalkeen. Tuntemukset
kuitenkin vaihtelevat; toiset saatta-
vat kokea itsensa virkeaksi tai ren-
toutuneeksi, kun toiset taas ovat oi-
valtaneet, kuinka kireita heidan lihak-
sensa oikeasti olivatkaan. Lahinna
tietoisuus omasta kehosta kasvaa heti

lajin aloitettua. Siind mielessd muu-
tosprosessi lahtee kdyntiin valitto-
masti.

Suuremmat muutokset tapahtu-
vat noin puolen vuoden kuluttua
harjoittelun aloittamisesta. Ryhti suo-
ristuu huomattavasti, vyotéro ja kau-
la pitenevét, aineenvaihdunta voi-
mistuu ja yleensé ottaen energiataso
kohenee. Muutokset eivat ole Hau-
taméen mukaan mydskaan riippu-
vaisia iasté, yhtélailla Method Putkis-
to vaikuttaa kolme- kuin kuusikymp-
pisen vartaloon. Yleensa ottaen tuli-
si muistaa, etté pysyvien tulosten ai-
kaansaamiseksi harjoitteluun tulisi
sitoutua. Pelkka viikonloppukurssi ei
saa ihmeita aikaan.

Menetelma
soveltuu kaikille

ethod Putkistoa voi harrastaa ikéan
katsomatta. Harjoitustunneilla kay-
vat sekd nuoret ettd vanhemmat,
vahemman liikuntaa harrastaneet ja
huippu-urheilijat. Suurin asiakasryh-

|:| apupyord 17



ma koostuu Hautaméen mukaan
kuitenkin keski-ikaisistd, tytssakay-
vistd naisista. Tunneilla kdy yha
enemman myo6s miehid. Lajin har-
rastaminen ei myosk&an edellyta eri-
tyistéd peruskuntoa, vaan sen voi
aloittaa kuka tahansa.

Hautamaki suosittelee Method
Putkistoa etenkin ihmisille, jotka ei-
vét voi esimerkiksi jonkin liikunta-
vamman vuoksi harrastaa muita la-
jeja. Method Putkisto on hyva tapa
aloittaa lilkkuminen uudestaan. Hen-
kilot, joilla on selké&- tai nivelongel-
mia, ovat saaneet erityisesti apua me-
netelméastad. Kehontuntemus auttaa
tunnistamaan omien vaivojen syyt,
jolloin ihminen oppii tavallaan itse
auttamaan itsedan. Usein liikuntaon-
gelmien taustalla saattavat yksinker-
taisesti olla kireat lihakset, joita sy-
vavenyttely pidentaa.

Method Putkiston harjoitukset
eivéat jakaudu erindisiin tasoihin. Tun-
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neilla voivat siis kdyda seka lajia pi-
dempaén harrastaneet etta aloitteli-
jat, koska liikkeet pysyvat periaattees-
sa samoina. Harjoitustunneilla ei tois-
teta samaa ohjelmaa, vaan niilla on
yleensé jokin tietty teema. Puolentois-
ta tunnin harjoituksissa saatetaan kes-
kittya esimerkiksi hengitykseen, lan-
tionpohjan lihaksiin, takareisiin tai
lantion asentoon.

Lajissa kehittyminen perustuu ta-
vallaan syvempaan kehontuntemuk-
sen. Mité pidemmaélle Method Putkis-
toa harrastaa, sitéd pikkutarkempiin
asioihin liikkeissa keskitytédan. Aluk-
si padosassa ovat suuret lihasryhmat,
kuten rintalihakset, lantionkoukista-
jat ja takareidet, koska ndma ovat
yleisimmaét kiredt lihakset. Mythem-
min liikkeissa paneudutaan syvem-
mélle, kun perustekniikka on kun-
nossa. Mietitddn esimerkiksi, miten
jokin tietty lihas vaikuttaa muihin li-
haksiin. Mielenkiinto omaa kehoa

*

kohtaan yleensa kasvaa lajia pidem-
malle harrastettaessa, mika auttaa
osaltaan siiné kehittymisessa.

Mihin Method Putkiston
vaikutukset perustuvat?

ethod Putkisto on hyvin erikoislaa-
tuinen laji, koska siina keskitytaan
syviin lihaksiin ja syvahengitykseen.
Monet ihmiset ajattelevat, ettd tulos-
ten saavuttamiseksi tulee rehkia ja
hikoilla. Method Putkisto toimii to-
della, mutta eri tavoin kuin perintei-
set urheilulajit.

Usein etenkin nuoremmilla har-
rastajilla on takanaan vahva lajihar-
rastus, esimerkiksi aerobic on hyvin
tyypillinen. Tamén tapaisilla tunneil-
la on totuttu tekem&éan voimakkaas-
ti ja tehokkaasti kaikki liikkeet. Tas-
sé tapauksessa ohjaajan on tehtéva
paljon toita, jotta nAmé asiakkaat op-




Method Putkistossa on olennaista, etta
malttaa tehda kaikki likkeet kevyesti, mutta

oikealla tekniikalla. Syvavenytys eroaa taval-
lisesta venyttelysta ensinnakin sen kestos-
sa, joka on kolmesta viiteen minuuttia.

pisivat tekemaan Method Putkisto -
liikkeissda vahemman. Totutuista lii-
kekaavoista saattaa olla alkuun vai-
kea paasta irti, mikali taustalla on jo-
kin tietty vahvempi tapa kayttaa
omaa kehoa.

Method Putkistossa on olennais-
ta, ettd malttaa tehda kaikki liikkeet
kevyesti, mutta oikealla tekniikalla.
Syvavenytys eroaa tavallisesta venyt-
telysta ensinnakin sen kestossa, joka
on kolmesta viiteen minuuttia. Pitkas-
ta venytyksesta saattaa helposti tulla
mieleen, etta se sattuu, mutta néin ei
ole kun liike tehdaan oikealla tavalla.
Venytysten kevyt suorittaminen on-
kin lajissa suuri oivallus, jos on aiem-
min tottunut harrastamaan liikuntaa
voimalla.

Muutoksia alkaakin yleensa ta-
pahtumaan sen jalkeen, kun liikkeet
on opittu oikealla tavalla; kun hengi-

tys sujuu oikein ja liikesuunnat alka-
vat olla tuttuja. T&h&n menee usein
puoli vuotta lajin aloittamisesta.

Lajin suosion taustalla
kehontuntemuksen
oppiminen

autamaéki epdilee lajin suosion perus-
n osiltaan juuri siihen, ettd yllat-
tavan monilla on selén tai lantion
kanssa ongelmia. Namé& johtuvat
puolestaan huonoista tydasennoista
ja kiireisesta elamantavasta. Mikali
kaytetdan ainoastaan kehon pinnal-
lisia lihaksia ja syvét lihakset jaavat
huomiotta, lihasjannitys kasvaa.
Hoitoalan ihmiset eivat kuiten-
kaan yksin pysty korjaamaan tilan-
netta, jonka syyna ovat kireytyneet
lihakset. Method Putkisto mahdollis-
taa osaltaan itsehoidon, koska se an-
taa omasta kehosta niin paljon tietoa.
Esimerkiksi hieroja pystyy laukaise-
maan lihasjannityksen, mutta ei ylla-
pitdmaéan tilannetta. Jossain maarin
ihmisen on autettava itse itsedan. Jos
kehon tydskentelyé ei muuteta, ovat
lihakset edelleen jumissa. Method
Putkiston avulla lihakset saadaan pi-
dennettyd, jolloin Kivusta ja sérysta
on mahdollista paasté eroon.
Method Putkisto on levinnyt Suo-
mesta my6s maailmalle. Menetelman
kehittdja, Marja Putkisto, asuu itse
Lontoossa, joten ohjaajia on alettu
kouluttaa myds Brittein mantereella.
Suomessa lajin voidaan sanoa ole-
van kuitenkin laajimmillaan, sill& taal-
1& on eniten ohjaajia.
Hautamaki epéileekin suosion kasva-
neen Method Putkiston harrastus-
mahdollisuuksien lisddnnyttyd. Ky-
syntad on myos jatkuvasti enemman.
Marja Putkisto on itse tulossa ohjaa-

maan Suomeen tunteja ensi kerran
hein&-elokuussa. Method Putkiston
kursseista ja aikatauluista saa lisaa tie-
toa muun muassa studion www-si-
vuilta: www.methodputkisto.com

L&hteend kdytetty Method Putkiston
wwwsivustoa,www.methodputkisto.com
sekd Method Putkisto ohjaajan Heli Hau-
taméen haastattelua.

TIETORUUTU

- Solakan, notkean vartalon
-tehokkaan hengitystekniikan
-hyvén aineenvaihdunnan
-vahvan luuston

- terveen selan

- hyvéan keskittymiskyvyn
-oman kehon todellisen

tuntemisen

-rentoutumiskyvyn

- laihdut, notkistut, virkistyt
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