Lempéaalan-Vesilahden Sanomat 7.2.2002
ANU KUUSISTO

Armi Lundan diplomiohjaajaksi
Liikunnan ja hyvan olon matkasaarnaaja luottaa Method
Putkistoon

Kelhossa asuva Armi Lundan valmistui tammikuun 16.paivana Method Putkisto -diplomiohjaajaksi. Nimitys
on sikali merkittava, etta Pirkanmaalla on Amin liséksi vain yksi rekisterdity Method Putkiston ohjaaja. Armi
kertookin, etta esimerkiksi Lontoossa suomalaisen Marja Putkiston keittama syvavenytysjumppa on suosittu
juttu, Suomessa vasta vahitellen tutustutaan aiheeseen ja nykyisin tunteja ei juuri pideta
paakaupunkiseudun ulkopuolella.

— Method Putkiston tekee erityiseksi kokonaisvaltaisuus, tarkoituksena on oppia tuntemaan omaa kehoa.
KehoO ja mieli ovat kokonaisuus, joten yhdess& paikassa iimenevat ongelmat vaikuttavat pian moneen
asiaan. Method Putkisto keskittyy ihan maalaisjarjella kasitettaviin perusasioihin, mita jokaisen pitaisi osata.

Method Putkisto —diplomiohjaajan koulutus kesti Armilla hieman alle vuoden. Opiskeluun kuului muun
muassa Marja Putkiston tunteja, teoriaa, Putkiston tunneilla avustamista ja naytetuntien pitamista,
etupaassa Helsingi9ssa.

Armi muistuttaa, ettei terveellisen likunnan tarvitse todellakaan olla hikilenkkeilya ja hampaat irveessa
kuntoilua. Maltilisempi liikuta voi olla koko keholle ystavallisempaa ja tuottaa parempia tuloksia.

- Tavalllisella jumppatunnilla saattaa olla niin, ett& ihmiset hyppivat kovaa kyytia tunnilla ymmartamatta
kuitenkaan mita pitaisi tehda ja mihin harjoituksella pyritdan. Hirvittd& joskus ajatellakin, miten
ryppyotsainen likkuminen voi vaikuttaa omaan mieleen. Likunnan pitaisi kuitenkin olla nautittavaa, siita
pitéisi tulla hyvalle tuulelle. Method Putkisto ei ole pelkka harrastus, vaan satsaus omaan terveyteen, Armi
toteaa.

Vetamillaan tunneilla Armi on moneen kertaan térmannyt siihen tosiseikkaan, kuinka kankeita taman
paivan ihmiset ovat — hyvakuntoinenkin voi olla notkea kuin heinaseivas. Method Putkiston
kunnianhimoisena tavoitteena onkin opettaa ihmiset maltillisempaan likuntaan ja samalla ennen kaikkea
sihen tarkeimpaéan: oman kehon ymmartamiseen. Method Putkistossa tahan pyritaan paitsi
venytettyliikkeilla, my&s hengitystekniikalla.

— Monet kayttavat hengittdessdan vain ylalohkoa, evat palleasta saakka lahtevaa hengitysta.
Palleahengitys vaikuttaa lymfajarjestelmaan ja sita kautta aineenvaihdunta kiihtyy, joten
sivuvaikutuksena ihnminen saattaa laihtua. Tarkeda on paasta eroon lihasjannityksista, mit& esimerkiksi
kahdeksantuntinen tyopaiva tiukasti tietokoneen aaressa tuo monesti tullessaan. Kun lihakset ovat rennot,
koko kroppa voi paremmin. Armi kertoo, etta tunneille on l&htenyt tutustumaan myods monia laékareita ja
fysioterapeutteja. — On hyva, etta sana kulkee eteenpéain. Pelkka hieronta ei riitd jamahtaneiden lihasten
hoidoksi, vaan ihmisen taytyy itsekin aktivoitua.

Armi Lundan k&y parhaillaan my®os toista, Method Putkisto a hyvin paljon muistuttavaa kurssia. Pilates on
saksalaisen Joseph H. Pilatesin 1920-luvulla kehittelema likuntamuoto, joka on saanut vankan jalansijan
Yhdysvalloissa. Vasta Marja Putkisto toi tunnit Suomeen.

Pilatesin diplomiohjaajaksi Armi valmistuu néilla ndkymin tamén vuoden elokuussa. Pilates-ohjaajia on
koko Suomessa vasta seitseman.

- Pilatesin tarkoituksena on aktivoida syva lihaksia ja rentouttaa pintalihakset. Pienet lapset osaavat viela
kayttaa syvia lihaksiaan, mutta useimmilla aikuisilla taito on kadoksissa. Kun oppii kayttdmaan esimerkiksi
syva vatsalihaksia, valttyy monilta selkakivuilta, Armi toteaa.

Method Putkisto ja Pilates muistuttavat paaperiaatteiltaan paljon toisiaan, molemmissa on tarkoituksena
Idytaa tuntuma omaan kohoon ja poistaa jannityksia. Pilates muistuttaa enemman periteista voimistelua,
siind tehdaan lyhyita ja tehokkaita sarjoja. Method Putkisto —tunnit puolestaan muistuttavat tavallista
venyttelyd, lihasryhmia kaydaan lapi yksi kerrallaan.



- Pilates ja Method Putkisto ovat siinakin mielessa hyvia tunteja, etta ne sopivat kaikenikaisille. Itse olen
huomannut muutoksia esimerkiksi ryhdissani. Aiemmin luulin monien muden tavoin, etta ryhdikkyys
tarkoittaa, ett& selkéa on kuopalla ja rinta kaarella ulos. Ryhti tulee kuitenkin enemman siita, etta keho

venyy suoraksi. Liséksi olen huomannut lihasjaykkyyden katoavan, taivun enemman kuin ennen ja reiden
lihakset ovat rentoutuneet.

Aiemmin Armi on pitanyt Putkisto-tunteja muun muassa Lempaéala-opistossa, mutta kevaalla toimita
laajenee. Huhtikuun alussa Armi Lundan avaa yhdessa Katri Krannin ja Katui Rantasen kanssa
Tampereelle kuntokeskus Atleticon tiloihin likuntakeskuksen nimelta Kammen studio.

- Toiminnassa on mukana yhteensa kuusi naista ja tarjolla muun muassa fysikaalisia hoitoja seka
pienryhmia, esimerkiksi selkaryhmia, Method -ryhmia ja Pilatesta, Armi kertoo.



