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Method Putkisto -syvavenytystekniikan luonut Marja Putkisto kavi Suomessa esitteleméassa uutta 30 paivan
ohjelmaansa. Aiemmin Putkistolta on ilmestynyt useita kirjoja ja ohjausvideoita, joissa neuvotaan
menetelman kaytannon toteutusta.

— Olen koonnut menetelméan tiedot monesta lahteesta. Koulutusmetodin olen luonut itse, kertoo Marja
Putkisto.

Han on muun muassa joutunut luomaan sanastoa, joilla ohjataan syvavenytyksen tekemista.
Maailmallakin suosittua menetelméaé on hiottu pitkaan.

— Olen ty6skennellyt taman parissa lahes kaksikymmenta vuotta, ja koko ajan sita testataan kokeilemalla.
Menestyvaksi tuotteeksi osoittautunut method Putkisto -ohjelma syntyi vastaamaan luojansa tarpeisiin,
kun Marja Putkisto alkoi etsia keinoja, joilla korjata kehonsa asentoa.

— Tanssin ja jumppasin, ja silti tuntui, etta olen vaarassa asennossa eivatka harjoittelun tulokset
tyydyttaneet.

- Silloin kun aloin tydskennella aiheen parissa, en paattanyt tehda tasta brandia. Paatin vain tehda tyon
loppuun.

Putkiston tuottama kirjallisuus ja muu materiaali on kuitenkin l6ytanyt hyvin yleisénsa, silla ne ovat eniten
myytyja kuntoilukirjallisuus -tuotteita Suomessa. Putkiston ensimmainen kirja julkaistin Suomessa 1997.
Ensin Englantiin

NyKkyisin Isossa-Britanniassa asuva Putkisto yritti tuoda Suomeen esimerkiksi pilates-tekniikkaa jo 80-luvulla.
Maapera ei kuitenkaan ollut sille otollinen. Putkistonkaan metodia ei aluksi Suomessa arvostettu.

— Olin nuori blondi, joten minua ei aluksi uskottu. Pitih&dn method Putkisto -nimista tuotetta markkinoida.
Uudessa kotimaassa Englannissa Putkiston onnistuikin paremmin lanseerata oma menetelmansa.

- Siella Alexander-tekniikka ja muut kehon hallintamenetelmat olivat paljon paremmin tunnettuja.

Nyt method Putkisto -instituutin kouluttamia ohjaajia on jo ympari maailmaa noin 120, joista osa toimii
Suomessa.

Putkisto uskoo, etta hanen menetelmansa myos vastaa ihmisten tarpeisiin eik& sen suosio ole vain
markkinoinnin tulosta.

- Tilausta on. Ehka perinteisiin lajeihin on petetty. Kun ihmiset eivat voi hyvin, niin silloin Putkistosta saa
vastauksia.

Method Putkisto -menetelméan kehitystyo jatkuu edelleen, silla Putkisto kertoo oppivansa koko ajan uusia
asioita.

— Kaytannon tyossa tulee koko ajan vastaan kysymyksia.

Vaikeita asioita?

Method Putkiston -syvavenytysmenetelma vaatii opiskelua. Putkisto itse kuitenkin lohduttaa, etta kukaan
ei ole viela reputtanut method Putkistossa.

— Kaikki oppivat menetelman, jos jaksavat olla karsivallisia.

Oppimista varmasti helpottaa se, etta ky muutaman kerran ohjaajan vetamalla tunnilla, sen verran
hankalaa kehon syvien lihasten I6ytaminen akkiselta&an on.

- Tietoutta taytyy viela levittaa. Uskon, etta myds urheilijat Idytavat taman menetelman. Heitankin
haasteita eri ihmisille, ja katson, miten kay, kertoo Putkisto.

- Kylla suomalaisista viela saadaan littedvatsainen kansa, hymyilee Putkisto omalle haasteelleen.

Method Putkisto pahkindnkuoressa

* Se on syvavenytys- ja kehonhallintatekniikka.

« Syvavenytyslikkeiden avulla pidennete&an lyhyita, kireita ja jannittyneita lihaksia, jotka rajoittavat
kehon liikkuvuutta.

- Syvajumppalikkeilla vahvistetaan vartalon syvia lihaksia, jotka luovat pohjan ryhdille ja tuen kehon
liikkeille.



