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Marja Putkisto:
Keho tutuksi metodien kautta

Likuntapedagogi Marja Putkisto tutustui omaan kehoonsa jo lapsena. Lonkkaongelmista huolimatta han
oli innokas baletin harrastaja, mutta jostain syysta pieni ballerina joutui aina nurkkaan, kun muut tekivat
piruetteja.

- Vasta my6hemmin oivalsin, etta kysymyksessa olivat lian lyhyet lihakset lantioni ymparilla.
Lonkankoukistajalihakset kiristivat lantion asentoa vaaraan kulmaan, han toteaa.

Marja Putkisto opettaa tulevana kes&na ympéri Suomea ja kotikaupungissaan Lontoossa luomaansa
Method Putkistoa. Siina avataan kireitd kehon luonnollisia likkeita estavia lihaksia niitd pidentamalla ja
lihasjannitteita poistamalla.

Putkisto marssittaa Suomeen myds maailmalla tunnettua Pilates-jumppamenetelmad, jolla vahvistetaan
syvia lihaksia. Vuodet metodien parissa ovat tehneet tehtavansa myos tassa naisessa.

- Itsellani varmaan yksik&dan luu ei ole enaa samassa kohdassa, nauraa Marja Putkisto.
- Lantion ja jalkojen asennot ovat muuttuneet, vyotarékaari noussut ja hengitys parantunut. Elamanlaatu
on parantunut, han hehkuttaa ja vakuuttaa, etta kun oppii tuntemaan kehonsa, siina on paljon

mukavampi olla.

Lisatietoa: http://www.methodputkisto.com



