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Pilateksella vahvaksi ja solakaksi

Yhdysvalloissa, Australiassa ja Englannissa Pilates-menetelma on saavuttanut suurta suo-
sioita. Filmimaailman julkkisten ohella huippu-urheilijat ja aivan tavalliset liikkujat ovat
huomanneet menetelman tuomat monet hyodyt. Kehonhallintaa painottava Pilates
ohjaa harjoittelijansa rauhallisten ja keskittymista vaativien liikesarjojen kautta kohti ta-
sapainoista ja hyvinvoivaa, elastisen solakkaa vartaloa. Lajin rantautuminen Suomeen
on pitkalti likuntapedagogi Marja Putkiston ansiota.

Suomen ensimmainen Pilates-kouluttaja Marja Putkisto 10ysi Pilates-voimistelumenetelm&n Englannissa
opetettuaan tuolloin jo kuusi vuotta itse kehittamaansa Method Putkisto -syvavenytysmenetelmaa. Pila-
tes, kuten Method Putkistokin, keskittyy parantamaan kehonhallintaa. Molemmissa menetelmissa paino-
tetaan keskikehon merkitysta koko hyvinvoinnin kannalta. Lihastasapainon ldytaminen ja yllapito saavute-
taan oikean hengitystekniikan ja uudenlaisen lihasmuistin kehittamisen kautta. Kaytanndssa harjoitteet
tehd&aan rauhallisessa tahdissa, omaan hengitykseen ja lihastuntemuksiin keskittyen, opettajan antaessa
suullisesti ohjeita ja tarpeen mukaan asentoja korjaten.

Uusi tapa mieltda keho

Kirjoittaessaan suomenkielista kirjaa Pilates-menetelmasta Putkisto tdrmasi terminologiseen ongelmaan.
Pilateksen tapa mieltda kehon toiminta eroaa huomattavasti totutusta tavasta, eika tata tukemaan 16y-
tynyt suomenkielisia kasitteitd. Putkisto loikin uusia suomenkielisia termeja harjoittelun mahdollistamiseksi
oikeiden termien toimiessa apuvalineina uudenlaisen lihasmuistin kehittamisessa.

— Ensin siis muuttuu ajatus, jonka jalkeen voidaan kehittda uudenlaista lihasmuistia kaytannon harjoituksia
tehden, selvittaa Putkisto. Kuulostaa ehka teoreettiselta, mutta salille tullessaan ei tarvitse olla suuri teo-
reetikko, kaytantod osoittaa kuinka ajatuksen ja likkeen yhdistaminen onnistuu.

Yksi keskeinen kasite on kehon keskuslinja, joka kulkee kehon keskella selkdrangan etupuolella. Toinen
tarkea termi, johon tormaa jo ensimmaisella tunnilla on vatsalihaskorsetti, jolla puolestaan tarkoitetaan
rintakehaa ja lantiota yhdistavia lihaksia eli vatsa- ja selkalihasten muodostamaa tukiliivia.

Kun harjoituksia on tehty riittdva maara on uudenlainen lihasmuisti alkanut kehittya ja likkuminen tapah-
tuu sen pohjalta, aiempaa tasapainoisemmin. Ryhti parantuu, vyétard hoikistuu, paan ja lantion asento
muuttuvat. Kyse ei siis ole vain ulkonadllisisté& seikoista - siita etta nayttad paremmalta - vaan myos elimis-
ton ihanteellisemmasta toiminnasta. Esimerkiksi pAan asento vaikuttaa verenkiertoon ja sita kautta mm.
keskittymiskykyyn.

lIman tietoista treenausta keho kayttaa lihaksia sielta, joissa ne ovat ennestaan voimakkaita, vahvat li-
hakset siis pysyvat vahvoina ja heikot heikkoina. Lihastasapainon lIoytamiseksi heikot lihakset olisi kuitenkin
otettava kayttoon.

Pilates aikaansa edella

Menetelman kehittaja saksalainen Joseph Pilates karsi lapsena astmasta, reumaattisesta kuumeesta ja
muista sairauksista. Parantaakseen itsensa han opiskeli joogaa, zen-meditaatiota sek&a vanhoja kreikkalai-
sia ja roomalaisia askeettisia harjoitusmenetelmia. Jo murrosikdisen& Pilates oli paassyt eroon sairauksis-
taan ja kehittyi edelleen monipuoliseksi urheilijaksi. Ensimméaisen maailmansodan aikaan Pilates joutui
saksalaisena Englannissa asuvana vankileiriin. Vankina ollessaan han kehitti omaa harjoitusmenetelméan-
sa, jota han opetti muillekin vankileirilla olleille. Sodan loppuvaiheessa Pilates p&atyi sotilassairaalaan,
jossa han sovelsi oppejaan haavoittuneiden kuntoutuksessa. Laakaritkin havaitsivat tuolloin Pilateksen
osastolla olleiden potilaiden vastustuskyvyn parantuneen.



1920-luvulla Pilates teki paatdksen muuttaa Yhdysvaltoihin. New Yorkissa han vaimonsa kanssa avasi en-
simmaisen studion New York City Ballet'n vierelle. Asiakkaiden joukossa olivat mm. Gregory Peck ja Katha-
rine Hepburn , upearyhtiset ja sulavasti likkuvat elokuvatahdet. Aluksi menetelma oli tarkoin varjeltu salai-
suus. Pilates ei kirjoittanut paljoakaan menetelmastaan, mutta puhui sitdkin enemman. Punaisena lanka-
na kaikessa opetuksessa oli, etta kehoa opitaan hallitsemaan mielen kautta.

Pilates arveli metodiaan kehittaessaan olevansa 70 vuotta edella aikaansa.
— Tosiasiassa han oli 75 vuotta edella aikaansa, naurahtaa Putkisto.

- Nykyaan mm. fysioterapeutit ovat alkaneet kiinnostua Pilateksen tavasta ymmartaa kehon toiminnalli-
suutta. Harjoitusohjelma sopii monille, jopa kuntoutusmuotona vaikean leikkauksen jalkeen tai kroonisista
selkakivuista karsiville.

Eri tasoja - aloittelijasta ammattiliikkujiin

Pilateksen voi siis aloittaa iiman aiempaa likuntaharrastusta. Toisaalta haastetta riittda myds ammattiliik-
kuijille, kuten balettitanssijoille.

- My6s olympiatason urheilijat ovat kokeneet menetelman yha uusia haasteita tarjoavaksi, kertoo fysiote-
rapeutti ja Pilates-kouluttaja Jarmo Ahonen , joka on tydskennellyt seka Kansallisbaletin etta Suomen
olympiajoukkueen parissa. Liikesarjoja tehdaan oman tason ja edistymisen mukaan.

- Liian vaativia liikkeita ei kannata tehda, se voi olla jopa vaarallista, huomauttavat Putkisto ja Ahonen.

Laatuharjoittelua

— Pilates-tunnin jalkeen minulla on suorastaan raikas olo, kuvailee Yvonne 45v. Englannin kielella tasta
kaytetaan termia "inner shower" eli sisainen suihku.

Yvonnella on kokemusta myos toisenlaisesta likkumisesta toimittuaan 20 vuotta aerobicohjaajana.

— Pilateksen myoéta jouduin etsimaan vatsalihakset uudelleen, tassa treenataan syvavatsalihaksia, muu-
tenkin tama on laadukasta treenausta.

Laatu onkin Pilateksen keskeisia termeja. Harjoituksen aikana koko huomiokyky menee kehonhallintaan ja
tarvittaessa opettaja lisda vaatimustasoa, jolloin tyokiireet ja muut stressinaiheet jaavéat taatusti unholaan.
Harjoitusaika pyhittyy taysin harjoituksen tekemiselle, oman hengityksen ja vartalon tuntemusten aistimisel-
le.

Lattialla maaten — ensimmaista kertaa kokeilemassa

Suuri osa Pilates-liikkeista tehdaan lattialla maaten. - Ja sehan sopii meille naisille, nauraa Putkisto. Varus-
teiksi tarvitaan vain ohut jumppapatja ja ylle joustavat vaatteet. Jalat ovat joko paljaina tai sukkasiltaan.

Opettaja ei tunnin aikana juurikaan nayta likkeita, vaan kertoo sanallisesti mita taytyy seuraavaksi tehda.
Likuntaa harrastamattomalle alku voi yllattaen olla jopa helpompi kuin vaikkapa aktiivijumppaajalle. Kun
ei ole totuttua tapaa treenata oppii helpommin uuden tavan.

Ensimmainen tarke& asia on oppia hengittamaan oikein harjoitusten aikana. Sisdanhengitys "kylkiin" ja
uloshengittaessa alavatsa pysyy litteana. Kehon hallintaa testataan mm. likkeessa jossa maataan vatsal-
laan, iiman etta vatsa ottaa kiinni maahan. Mahan ja lattian valiin jaa siis rako, jolloin "vatsalihaskorsetti
tukee selkarankaa", eika selk& jannity turhaan. Ohjaaja asettaa sormensa vatsani alle ja ymmarran missa
jannityksen tulee tuntua. Mielenkiinto sailyy tunnin aikana hyvin yll& uusien haasteiden myoéta. Onneksi
ohjaajan valppaat simat huomaavat pienenkin eparéinnin ja varsinkin vaarat likkeet.

Jo tunnin harjoituksen jalkeen olo on rentoutunut, toimistossa hankitut hartiakiristykset hellittdneet ja olo
muutenkin ryhdikas. Seuraavana paivana tehdyt harjoitukset tuntuvat lievasti takareisissa.



Kuinka alkuun?

Yhdysvalloissa, Englannissa ja Australiassa Pilates on vakiinnuttanut kayttajakuntansa. Ulkomailla asuva
Marja Putkisto vieraillee muutaman kerran vuodessa Suomessa, mutta hanen kouluttamiaan ohjaajia on
maassamme jo useita. Kursseista voi tiedustella Method Putkisto Instituutista. Oman harjoittelun tueksi on
olemassa vime vuonna ilmestynyt Method Putkisto Pilateksella vahvaksi -kirja sekd samanniminen, tana
vuonna ilmestynyt video. Pelkastaan kirjan ja videon pohjalta on kuitenkin vaikea omaksua harjoituksia,
mutta ohjattujen tuntien lisin& materiaalit edistavat itseopiskelua - kyseh&n on lopulta oman kehon op-
pimisesta.

Kurssit ovat melko kallita, mutta toisaalta opetusryhméat ovat pienia, jotta opettaja huomaa jokaisen op-
pilaansa kehotydskentelyn. My6s yksityistunteja voi ostaa, jolloin opettajan taysi huomio on varmasti taat-
tu.

Alavatsat litteiksi ja urheilusuoritukset paremmiksi!

Marja Putkisto lupaa laittaa paansa pantiksi siité, etta Pilateksen avulla Suomesta saataisiin niska- ja selka-
sairaudet pois ja huippu-urheilun tulokset parannettua. Ei siis mitkdan pienet tavoitteet. Houkutteleva on
my08s Pilates-opettajien lupaus: kahdenkymmenen kerran jalkeen huomaat eron vartalossasi ja kolmen-
kymmenen kerran jalkeen sinulla on jo uusi vartalo.



