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MINNA KEINANEN

Marja Putkisto - metodeja ja kehonkuvia

Marja Putkiston kasvoilta hehkuu innostus. Suomen kesé& on houkutellut likuntapedagogin Lontoon hu-
musta synnyinmaahan, ja tuomisena hanella on Hollywoodin tahtienkin vartaloita notkistanut Pilates-
voimistelumenetelma.

Mutta ensiksi kAannamme katseet Marja Putkistoon itseensd. T&amé& nainen jos kuka tiet&da ihmisen kehos-
ta, lihaksista ja liikkeista. Omista tuntemuksista, kokeiluista ja 186yddista on lahtdisin syvavenytysmenetelma,
joka kantaa kehittajansa nimeé&; Method Putkisto.

— Kumpikin naista metodeista tahta& hyvaan lihastasapainoon ja kehon terveyteen. Tavoitteena on saa-
vuttaa pitka, terve elama ja vielapa kaunis vartalo, kiteyttaa Marja Putkisto. Han nauraakin, etta nyt ei siis
puhuta mitenk&an kovin vaatimattomista tavoitteista.

Baletista omaan metodiin

Lontoo on ollut Putkiston kotikaupunki kolmentoista vuoden ajan. Sitd ennen h&an toimi Kansallisoopperas-
sa ja Sibelius-Aketemiassa likunnan ja tanssin asiantuntija. Aina likunnasta iloa saanut nainen palaa lap-
suusvuosiinsa. Han kertoo syntyneensa ns. lonkkalapsena ja viettaneensa ensimmaiset elinkuukautensa
erityisessa telineesséa.

- Lapsuudessa ja nuoruudessa olin kuitenkin innokas balettitunneilla kavija. Jotenkin jouduin aina toiseen
nurkkaan, kun muut tekivat etualalla piruetteja, Marja Putkisto muistelee.

- Olenssita sukupolvea, jonka vanhemmat opettivat, etta jos oikein yrittaa ja tekee ty6ta, niin saa tuloksia.
No, mina tein tyota, mutta tietyt likeradat eivat |ahteneet kehittymé&an. Jatkoin tasta huolimatta balettia
vuosikymmeni&, han sanoo. Samalla syntyi Method Putkiston idea, kun selvisi, ett& kysymyksessa olivat
lian lyhyet lihakset lantion ympatrilla. Lonkankoukistajalihakset kiristivat innokkaan balettiharrastajan lanti-
on asentoa vaaraan kulmaan.

— Method Putkisto -tunneilla avataan kehon lihaksia, jotka ovat niin kireita, etta ne estavat kehon luonnol-
lisia likkeita. Harjoittelu tapahtuu lihaksia pidentamalla ja niiden lihasjannitetta poistamalla, han selittaa.

Uusia kehoa kuvaavia sanoja

Lontooseen saapuessaan Marja Putkisto sai ensikosketuksensa Pilates-metodiin. Jumppamenetelmalla
haetaan kehon ydintukea ja tasapainoa tietynlaisilla likeradoilla.

- Tiesin sin& hetkena siunaamana, etta tassa on se toinen puoli Method Putkistolle, joten lahdin opiskele-
maan Pilates-opettajaksi. Saattaessaan nimikkometodiaan kirfjankansiin, Marja Putkisto joutui uuden ja
mielenkiintoisen tehtavan eteen.

— Niin rikas ja upea kieli kuin suomenkieli onkin, kehoa kuvaavaa sanastoa puuttui niin paljon, ettd minun
piti luoda tuo sanasto itse. Han pohtiikin, etta oikeiden sanojen puuttuminen oli yksi syy siihen, etta jo vii-
me vuosisadan alkupuolella kehitetty ja maailmalla huimaa vauhtia suosiota saavuttava Pilates-
menetelma rantautuu vasta nyt meille Suomeen.

Olettamukset uusiksi

Kahdeksantoista vuoden opettajauran aikana kursseilla on nahty naisia laidasta laitaan. Yksi on huolis-
saan reisiin kertyvasta selluliitista, toinen etsii parempaa ryhtia, kolmas haluaa eroon vasymyksesta ja nel-
jas hakee kokonaisuudessaan parempaa oloa.

— Esimerkiksi jos rintakeh&n asento on vaara ja se on pudonnut lahelle lantiota, niin siella ei ole enaa vy6-
taroa. Silloin pallean toiminta on minimaalista, ja se vaikuttaa verenkiertoon ja happiaineenvaihduntaan.
Silloin ihminen on aika uupunut, kuvailee Marja Putkisto.



Er&daksi suurimmaksi "ongelmakseen” han toteaa, etta ne syvimmatkin lihakset ja likeradat l16ytyvat ilman
suuria painoja, raakkia ja hien pintaan saamista. Samalla puhaltavat uudet tuulet myds monien yleisten
olettamusten suhteen. Taméa patee myos niin kovin tavoiteltuun litte&dan vatsaan.

— Se on se syvin vatsalihas, joka todella vetaa vatsanseinamaa kehon keskuslinjaa kohden. Sita vahviste-
taan ojennetussa eik& koukistetussa asennossa. Eli ihan vaan tiedoksi kaikille teille, etta ne 150 vatsalihas-
punnerrusta, jotka olette tehneet eteenpéainkoukistettuina, eivat varmasti veda vatsaa missaan vaiheessa
sisdan, Marja Putkisto toteaa naurahtaen.

Investointi omaan itseen

Sita mukaa kun Method Putkisto -instituutissa koulutetaan lisda ohjaajia, kumpaiseenkin menetelmééan on
mahdollista paastd mukaan ympari Suomea.

— Minulla itsellani ei ole varmaan yksikdan luu enaéa samassa kohdassa, nauraa Matrja Putkisto.

- Lantion ja jalkojen asennot ovat muuttuneet, vy6tarékaari on noussut, hengitys on parantunut ja nama
vaikuttavat melkeinpa kaikkeen. Vaikka olin nuori ja harrastin likuntaa, minulla oli paljon kipuja ja epamu-
kavuutta kehossa. Nyt jaksan keskittya pidempié aikoja, nukun hyvin ja koko elamén laatu on muuttunut,
h&an hehkuttaa.

Metodien mydta oma keho tulee vakisinkin tutummaksi. Putkisto toteaakin, etta tutussa kehossa on paljon
mukavampi olla ja samalla myds oma kehonkuva muuttuu myonteisemmaksi.

- Kumpikaan naistd menetelmista ei anna hetken vastausta, vaan ne tydskentelytapana ovat investointi
omaan itseensa. Ne ovat taitoja, jotka ovat mukana loppuelaméan, han summaa.



