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Method Putkistossa painutaan syvalle

Lihakset ihanasti kipeana

Olo on mukavasti kipea, sellaiset lihakset, joiden olemassaoloa en ollut edes tiennytk&dan, ovat rasittuneet ja
se jos mika tuntuu hyvalle. Method Putkiston kolmetuntinen avartaa nakemysta huomattavasti. Huono ryhti
voi johtua vaarasta asennosta ja kipeat hartiat vaikkapa jalkojen lihaksien jumiutumisesta. Method Putkistos-
sa kaydaan kasiksi lihaksiin, joita ei perustreenilla likutella. Putkistossa painutaan paljon pintaa syvemmalle.

Method Putkisto on kokonaisvaltainen kehon notkeutta ja lihastasapainoa parantava voimistelumenetelma.
Marja Putkisto kehitti Method Putkiston 90-luvun alussa ja on niittanyt menetelmalladn mainetta niin koti-
maassaan kuin Englannissakin. Method Putkisto koostuu kahdesta osasta eli syvavenytyksesta ja syvajumpas-
ta. Syvavenytysohjelman avulla voit pidentaa kireat ja lyhyet kehon luonnollisia likkeita estavat lihakset ja
parantaa hengitystekniikkaa. Syvajumppaohjelmalla haetaan likkeiden lahtbpisteet, kehon keskuslinja ja
vahvistetaan kehon syvia ryhtia yllapitavia lihaksia.

Harjoitukset perustuvat kolmeen eri osa-alueeseen eli syvavenytykseen, hengitykseen ja ojennusliikkeisiin.
Harjoitukset sopivat kaikille ja, jos jollakin jonkin likkeen tekeminen tuottaa ongelmia, I6ytyy myds korvaavia
likkeita.

Method Putkistolla voi poistaa lihaskireytta ja stressid. Se parantaa hengitystekniikkaa. Silla voi saada hoi-
kemman vartalon ja hyvan aineenvaihdunnan. Ryhti kohoaa, sulavuus lisdantyy ja notkeus paranee.

POmppOmahasta ja palleasta

Nastolassa jarjestettiin kaksi Method Putkiston peruskurssia viime viikonloppuna. Lauantain kurssille saapui
kymmenen ja sunnuntain kuusi. Menestys oli mukava yllatys kurssien vetajalle Heli Hautamaelle.
— Ihmiset ovat olleet todella innostuneita. Seuraava peruskurssi jarjestetaan 4. marraskuuta Nastolassa ja jos
halukkaita riittda pidetaan jatkokurssi marraskuun loppupuolella, Hautaméaki toteaa.

Kurssi aloitettiin tarkastelemalla lihaksia kuvista.

— Taalla venytellaan syvia lihaksia, joiden olemassaolosta ei ole ennen tiennytkaan. Lihakset likuttavat luita.
Jos lihakset ovat kireat, luiden asennot muuttuvat. Vaarasta asennosta voi seurata pdmppoémaha tai vaik-
kapa jalkojen kdantyminen vaaraan asentoon, Hautamaki selventaa. Ensin kurssilla kaytiin kasiksi lantion
asentoon, koska se on ryhdin perusta.

— Sitten ruvetaan nostamaan rintakeh&a ylos, venytetaan rintalinhaksia, sen jalkeen venytetdan selan lihaksia
ja oikaistaan ryhtia, Hautamaéaki luettelee.

Tarke& osa venyttelyssa on hengityksella.

— Pallea on tarkea hengityslihas ja valtavan kokoinen. Jos pallean saa likkeelle oikein, se auttaa esimerkiksi
vireystilaan, Hautamaki selittaa.

Syvien lihasten venyttelyt tehdédan omana harjoituksenaan — tavallisista venytyksista, joita tehdaan vaikka-
pa kuntosalitreenin jalkeen ei tarvitse edes puhua samana paivana. —Kuntosalilla treenataan sixpackia,
mutta syvavenytyksessa mennaan sen alle ja etsitaan syvin poikittainen vatsalihas, joka pitaa ryhdin kasassa.



Oppia omasta kehosta

Method Putkiston kolmetuntinen on opettavainen kokemus omasta kehosta.

—Omaa kehoa oppii tuntemaan ja tietdmaan ne oman kehon ongelmapaikat. Jos haluaa tuloksia, toita on
tiedossa. Taman kolmen tunnin aikana tapahtuu jo muutoksia, mutta tama on vain prosessin aloitus. Kehon

pitaminen kasassa vaatii tyota, Hautamaki painottaa.

Hautamaki itse on tutustunut Method Putkiston ihmeelliseen maailmaan viime talvena ja kokee edelleen
ahaa-elamyksia.

— lhanne olisi, etta tama tulisi mukaan ihmisten jokapaivaiseen elamaéan siten, ettd mietittaisiin esimerkiksi
omia tybasentojamme, Hautamaki sanoo.



