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Method Putkiston avulla venytelladn notkeaksi ja vahvaksi

Hyva ryhti, likkumisen vapaus, voima ja notkeus, hyva olo ja terveys seka kauneus ovat
keskeiset tavoitteet suomalaisen likuntapedagogin Marja Putkiston kehittamassa syva-
venytysohjelmassa.

Kehittajansa mukaan nimetty Method Putkisto on kokonaisvaltainen, kehon notkeutta ja lihastasapainoa
parantava voimistelumenetelma, joka sopii periaatteessa kaikille ja kaikenkuntoisille ihmisille. Erityista hyo-
tya siita on selkavaivojen hoidossa ja selan kuntouttamisessa, silla parantuneen lihastasapainon myodta
voi paasta eroon niskan ja selan kiristyksesta ja kivuista. Menetelmaa suositellaan myods synnytyksesta
palautumiseen. Urheilijat, tanssijat ja laulajat ovat pystyneet parantamaan tekniikkansa sen avulla.

Method Putkisto koostuu kahdesta osasta : syvavenytys- ja syvajumppaohjelmasta. Syvavenytysohjelman
avulla voi parantaa hengitystekniikkaa sekéa pidentaé kireita ja lyhyita lihaksia, jotka estavat kehon luon-
nollisia likkeita. Syvdjumpalla vahvistetaan kehon syvia lihaksia, jotka yllapitavat ryhtia.

Harjoitukset perustuvat hengitykseen syvavenytykseen ja ojennusliikkeisiin. Niiden tuloksena aineenvaih-
dunta paranee, jolloin on mahdollista paasta eroon ylimaaraisista kiloista. Myds lihasten kireys haihtuu, ja
helpotusta luvataan myos stressiin.

Henkilokohtainen ohjaus tarpeen

— Menetelmé& on erityisesti keski-ikaisten naisten suosiossa, jarvenpaéalainen fysioterapeutti Leena Pyhalto
kertoo. — Mutta se sopii hyvin kaikille muillekin, jotka alkavat tuntea kankeutta kehossaan tai9 ryhti rupeaa
huononemaan; ik& tai paino ei ole esteena.

Pyhaltd innostui asiasta viitisen vuotta sitten jolloin menetelmaa alettiin tehda tunnetuksi Suomessa. Han
on saanut noin vuoden kestavan ohjaajakoulutuksen ja pitaa kursseja eri paikkakunnilla ja tilauksesta
my0&s tydpaikoilla. Myods varsinaisessa paatyossaan han kokee saavansa siita apua.

- Se opettaa tavan likkua ja olla ryhdikkaasti, jolloin oppii kayttamaan kehoa oikein. Pienryhmassa anne-
taan henkildkohtaista ohjausta kosketuksen kautta, silla oikeat likemallit ovat tarkeita.

— Tama ei ole mikaan helppo menetelma, joten meidan ohjaajienkin pitaa harjoitella jatkuvasti, jotta
voimme olla elavind esimerkkeing, Leena Pyhaltd sanoo.

Ahkera treenaus palkitsee hyvan olon tunteella, rauhoittaa ja rentouttaa. Eika naista harjoituksista tule
kipeéaksi jalkeenpain, jos tekee likkeet oikein. Pyhallon mukaan olisi tarke&dé korjata myds tybasennot.

- Jos istut huonossa asennossa monta tuntia paivassa ja treenaat kerran viikossa, siita ei ole paljon apua.

Synnynnainen lonkkavika parani

Marja Putkisto vietti elamansa ensimmaiset kahdeksan kuukautta telineess&, jonka oli maara korjata ha-
nen synnynnainen lonkkavikansa. Mybhemmin ilmeni, etta nain ei ollut kynyt, vaan han kasvoi ja kehittyi
vaarassa asennossa, mista seurasi kehon epatasapaino. Lapsesta saakka han harrasti innokkaasti liikun-
taa ja balettitanssia, vaikka tietyt motoriset likkeet tuntuivat lAhes mahdottomilta hahmottaa. Han ol
kuitenkin niin innostunut niista, etta opiskeli likuntapedagogiksi ja tydskenteli alkuun Suomen Kansallis-
oopperassa ja Sibelius Akatemiassa.



Omien kokemustensa pohjalta Marja Putkisto alkoi systemaattisesti etsia selitysta ja ratkaisua puuttuvien
likeratojen rakentamiseksi. Hanen onnistui |Idytaa opettajia, joka painottivat lantion asennon (kulman)
tarkeytta kaikissa kehon likkeissa ja keskustelut 1a&karien, fysioterapeuttien ja osteopaattien kanssa aut-
toivat hantd muodostamaan yha selkeamman kuvan omasta kehostaan. Han oivalsi, ettd ainoa tapa
korjata kehon epatasapaino olisi venyttaa ja pidentaa lyhentyneité lihaksia niin paljon, etta lonkka pystyi-
si vapautumaan oikeaan asentoonsa.

Marja Putkisto avasi vime vuonna studion Lontooseen, jossa han opettaa kehittamaéansa menetelmaa.
Han myos johtaa Suomen Method Putkisto —yhdistysta ja Instituuttia, joka tarjoaa Method Putkisto ja Pila-
tes-ohjaajakoulutusta alan ammattilaisille.

Kirjoja lukemalla ei opi menetelmaa

Method Putkistosta on julkaistu kaksi kirjaa: Syvavenytyksella solakaksi ja Syvajumpalla notkeaksi (Gumme-
rus 2000). Niist&d on olemassa myos videokasetit.

Kirjat ja kasetit ovat hyvana apuna sen jalkeen, kun on jo saanut henkildkohtaista ohjausta, mutta pelk&as-
taan kirjoja lukemalla menetelméaa ei voi kunnolla oppia.

Oma kokemukseni on, etta myo6s lyhyt, kaksi kertaa puolitoista tuntia kestanyt kurssi oli liian lyhyt asian
omaksumiseen, mutta hyvia ideoita ja virikkeita sielta toki sai itsenaista harjoittelua varten. Kun sitten vain
tulisi treenatuksi!



