MS-liiton avopalvelukeskukset jatkavat eri
liikuntamuotojen ja -menetelmien kokeiluja.
Pirkanmaalla sovelletaan tana kevaana
Method Putkistoa kahdessa eri ryhméssa.
Menetelmassa siirrytddn ihmisen liikkumisen
perusasioiden &arelle, kuten hengitykseen
seka kehon taloudelliseen kaytt6on.
Tavoitteena on kehon ja mielen hyvinvointi.
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Method PUTKISTO

rauhoittuu perusasioiden aarelle

nyt jo monta kynnystd ennen kuin avo-
palvelukeskuksen Putkistoryhmd voi al-
kaa.

”Viikoittain kokoontuvaan ryhmaan on haet-
tava itse ja siihen on sitouduttava osallistumaan
kymmenen kertaa. T&ma merkitsee sairauden koh-
taamista ryhmassé, silld aina on joku paremmas-
sa tai huonommassa kunnossa kuin itse, sanoo
Tampereen ryhmia ohjaava Marjo Aarela. Han
on neurologiseen fysioterapiaan erikoistunut fy-
sioterapeutti ja Method putkisto-ohjaaja.

J oukko pirkanmaalaisia naisia on ylitta-

Kuntoutuksellisuus
metodin keskidssa

Adreld kiehtoo Method Putkistossa oman ke-
hontuntemuksen lisdédntyminen, rauha ja erityisesti
sen kuntoutuksellinen suuntautuneisuus, ei niink&an
fitness-tyyppinen voimaharjoitus.

"Tarvitsen omaa ajattelua jéljittelyn sijaan. En
jaksa pakkotahtista liikkumista, mikd on yleista
liikuntaharrastuksissa. Lahdin itse opiskelemaan
Method Putkistoa, koska minulla oli tarve lisata
oman kehon hyvinvointia. Kun huomasin meto-
din vaikuttavan kehooni myénteisesti, halusin so-
veltaa sitd myos tydssani.”

Putkistossa yhdistyvat monen vanhan menetel-
maén hyvat puolet. Siind on elementteja niin joo-
gasta, vybhyketerapiasta kuin Aleksander-teknii-
kastakin.
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Menetelmdn tavoitteena on kehon ja mielen
hyvinvoinnin lisdédntyminen. Tavoitteeseen paas-
tadn keskittymalld palleahengitykseen seké venyt-
tamalla kireita ja vahvistamalla heikkoja lihaksia.
Na&in opitaan kéayttdmaan kehoa aiempaa talou-
dellisemmin: eri asennoissa ja liikkeissa paa, sel-
kéranka, lantio seké alaraajat ovat hyvéssé keski-
asennossa.

Liikkeiden oppiminen ei onnistu toisen anta-
maa mallia jaljittelemalld, vaan se edellyttdd oman
kehon opiskelua ja kuuntelua. Kuuntelu tarkoittaa
esimerkiksi sitd, ettd ihminen oppii tunnistamaan
kehonsa epdsymmetrian ja |0ytéd itse keinoja kor-
jata sité.

Kurssin tavoitteet
tehtiin yhteistyona

Avopalvelukeskuksen ryhmien tavoitteet raken-
nettiin alkukeskusteluiden ja kyselylomakkeen
avulla. Tavoitteiksi nousivat mm. notkeuden li-
saantyminen, lihasvenytysten oppiminen ja ren-
toutumisen kyky.

Ryhmissé keskitytdédn kymmenen kerran aika-
na hengitykseen, vatsa- ja selkalihasten vahvista-
miseen, lantionpohjalihaksiin, niska-hartiaseudun
jannityksen ja rentouden tunnistamiseen sekd péan
asentoon. Viimeisilld kerroilla keskitytaén alaraa-
jojen kayttoon.

’Havaitsin, ettd monen osallistujan polvet ovat
yliojentuneet. Sen vuoksi tarvitaan mm. polven



Liikkeiden oppiminen ei
onnistu toisen antamaa
mallia jaljittelemalld, vaan
se edellyttdd oman kehon
opiskelua ja kuuntelua.
Tassa Tarja Adrela opasta
yhta kurssilaisista.

koukistajien harjoituksia. Moni tarvit-
see kéveleméan lahtiessdan lievén
eteenpdin kallistuksen saadakseen pai-
nopisteen eteen. Siksi lonkan tdydel-
lisen ojentumisen vaatiminen harjoi-
ttelussa voi olla epérealistista. Se voi
onnistua hyvinkin alemmissa asennois-
sa tai vield seistessd, mutta ei kéve-
lyssd. N&in menetelmaan liittyy eréal-
14 tavalla myos oivalluksen lisaénty-
minen siitd, mika osallistujalle on tar-
peellista.”

Hengitys on
kaikgntyalku

Method Putkisto sisaltaa viisi perus-
elementtia: keskittyminen, hengitys ja
liikkeen virtaavuus, tila, paino ja aika.
Harjoitukset vaativat keskittymisté
mutta ne myos lisadvat keskittymista.
Putkiston harjoituksissa keskittymista
haetaan tietoisen ajattelun kautta. En-
nen harjoitusten aloittamista on tér-
keda rauhoittua ja virittaytya tuntia var-
ten. Liike voi ulkoisesti naytta4 saman-
laiselta kuin normaalitilanteessa, mutta
sen vaikutus muuttuu, kun keskitty-
mista oppii rajaamaan ja hallitsemaan
sen suuntaa.

Jokaisen tunnin alussa katselemme
kuvista, missé lihakset ovat ja miten

ne toimivat. Tdm4 auttaa keskitty-
maan kyseisen lihaksen harjoitukseen
tai venytykseen. Aivojen oikeata ja
vasenta puoliskoa puhuttelevat, ke-
hon keskilinjan ylittavét, harjoitukset
lisddvat keskittymistd. Nyt kdynnissd
olevien ryhmien osallistujien vahvuu-
det ovat heidén silmissaén. He kayt-
tavat katsetta keskittymisensa tueksi.

Hengitys on kaiken harjoittelun poh-
ja: se liittdd meidat elaméaan ja on kai-
ken voiman ldhde. Hengitystd kayte-
t&dn liikkeiden sisdisend tukena. Esi-
merkiksi palleahengityksessa yhdisty-
vét tiedostamaton ja tahdonalainen
lihastoiminta. Hengityksen kautta ke-
hon siséinen jannite kasvaa, jolloin liik-
keiden kontrolli ja virtaavuus lisdén-
tyvat.

”On turha tehdé mitaén harjoituk-
sia, jos ei pysty kunnolla hengittdmaan.
Levoton maailma tekee hengityksen
helposti pinnalliseksi, nopeaksi, epa-
rytmiseksi ja jannittyneeksi. Juuri hen-
gityksen syveneminen on merkittavin
muutos ryhmén jasenilld. Toinen on
keskittymiskyvyn lisaantyminen harjoi-
tusten aikana”, sanoo Marjo Adrel.

Ajatus ei saa laukata

Ryhmadén osallistuneiden mukaan
Method Putkisto vaatii aikaa ja mie-

lenhallintaa. Ajatukset eivat voi laukata
kuin ravihevonen. Monet osallistujat
sanovat, ettd heidén ryhtinsé on ko-
hentunut ja lihakset vahvistuneet.

”Kun huomaan olevani arkitilan-
teissa jannittynyt, otan harjoituksissa
oppimani hengityksen avuksi. Olen
oppinut myds hahmottamaan kehoni
sisdistd tilaa. K&ytan taitoa hyvaksi
mm. venytyksissa. Tiedan nyt mité ve-
nytet&dn ja mika on venytyksen suun-
ta”, sanoo yksi ryhmaan osallistuneis-
fa.

Muutkin osallistujat tuntevat kehos-
saan ja mielessddn menetelmén vai-
Kutukset:

“Ensin ajattelin, ettd tdssakod tdma
oli. Seuraavana paivana tunsin kyljis-
sdni ja lapaluissani, ettd jotain on tul-
lut tehtyd. Olin l6ytanyt lihaksia, jot-
ka olivat olleet pitkaan piilossa.”

"Olkapadni eivat taivu kumaraan
niin kuin ennen. Tasapaino on paran-
tunut ja pystyn pukemaan housut
paalleni seisaaltani.”

”Tama on mielekastd, koska me-
netelmén vaikutukset ovat tehokkai-
ta, mutta eivat liian rasittavia.”
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