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Method Putkisto opettaa kuuntelemaan oman kehon tuntemuksia

Keskivartalo on kuin tyhja tila, sanoo Marja Putkisto

-Miltéa tuntuu alaseléan ja niskan kohdalla? Enta siimien takana - virtaako energia ylos vai alas? Pyytaisin
teitd keskittymaan sihen osaan kehoanne, jonka haluaisitte olevan likkuvampi ja lampimampi. Pitakaa
mielessanne, milta tuntuisi, jos se voisi paremmin.

Alkamassa on Method Putkisto -symposium Naantalin kylpylassa ja puhetta pitaa itse metodin kehittaja
Marja Putkisto. Nelisenkymment& innokasta ja uteliasta varsinaissuomalaista naista ottaa halulla vastaan
kaiken tiedon kohutusta menetelmasta. Kaikilla on halu saada oma keho paremmin hallintaan. Putkiston
opein sen pitaisi olla mahdollista.

Kaikkein tarkeinta on hanen mukaansa vaikuttaa syviin, vaikeasti tavoittaviin lihaksiin etenkin keskikehos-
sa. Keinoina pitkakestoiset venytykset ja lihaskuntoliikkeet ovat sihen omiaan. Myds hengitysharjoitukset
kuuluvat olennaisena osana menetelmaan.

- Kun lihakset kiristyvat, ne myos lyhentyvat. Luusto alkaa menna kasaan ja likkuminen hairiintyy, Putkisto
kertoo.

- Keskivartalo on kuin tyhja tila, joten alempien kylkiluiden alapuolella selkdrangan asento riippuu lihasten
muodostamasta korsetista. Siita kasin hallitaan koko kehoa. Ryhdin kohenemisen myéta myos kokonaisai-
neenvaihdunta paranee ja ihminen solakoituu, han tietaa.

Pysyva vaikutus syntyy hitaasti

Muutokset tosin tapahtuvat hyvin hitaasti, lukemattomien toistojen kautta. Mutta kun vaikutus on saatu
aikaiseksi, se pysyy, silla lihasmuistissa tapahtuneet muutokset ovat pitkakestoisia, Putkisto vakuuttaa.

Marja Putkisto ryhtyi kehittelemaan nimeaan kantavaa menetelmaa 1980-luvun alussa pontimenaan
ongelmat omassa kehossaan. Han kéarsi lonkkavaivoista, joiden syyn han paikallisti lantion kireisiin lihaksiin.
Yhdistamalla tuoreita havaintojaan jo olemassa olleeseen tietoon alkoi hahmottua Method Putkisto.

Tuolloin elettiin aerobicin ensimmaista tulemista, eikd rauhalliseen rytmiin pohjautunut uusi menetelma
lyonyt aivan heti lapi.

- Sitten aika muuttui, kun ihmiset havaitsivat, etteivat he saavuttaneetkaan haluttuja tuloksia, vaan yli-
treenasivat. Alettiin pohtia, mika riittda ja mitéa halutaan mitata. En todellakaan usko, etta kuntosaliharjoit-
telu on ensimmainen asia, mitéa ihmiset tarvitsevat, Putkisto kertaa.

Han painottaa, ettda Method Putkisto on silti enemmankin opetusmetodi kuin harjoitusmetodi. Tavoitteena
on kokonaisvaltainen hyvinvointi, mink&a saavuttamiseksi annetaan tydkalut - kuten esimerkiksi syvaveny-
tykset ja hengitysharjoitteet.

- Ennen kaikkea ihmiset opetetaan kuuntelemaan omaa kehoaan. Method Putkisto antaa vastauksia
moniin kiireist& nykyihmista askarruttaviin kysymyksiin, han uskoo.

Vastarintaa neljalla tasolla

Method Putkistoa opetetaan nykyisin Suomessa, Englannissa ja Yhdysvalloissa, jonkin ajan kuluttua mah-
dollisesti Etela-Afrikassakin. Suomen péaékouluttaja, olympiajoukkueen fysioterapeutti Jarmo Ahonen na-
kee sen hyddyt myo6s huippu-urheilijoille. He ottavat Ahosen mukaan uudet opit varsinkin yksildina hyvin
vastaan, vaikka kahdenkeskisia keskusteluja joskus tarvitaankin.

- Kylla sen naki olympiakisoissa aika hyvin, etta tama tehosi - jotkut onnistuivat ja toiset eivat, han toteaa
nimia mainitsematta.

Samoin jalkapallomaajoukkueen fysioterapeutti Jari-Pekka Keurulainen kuuluu Putkisto-kouluttajiin. Mutta
niin urheilijat kuin muutkin kansalaiset on ensin saatava uskomaan uusien menetelmien ja lahestymistapo-
jen tehoon, mika ei aina kay kaden kaanteessa.



- Vastarintaa on neljalla tasolla: henkisella, motorisella ja sosiaalisella tasolla seka kudosten rakenteessa.
Kun nama rajat rikkoo, on vapaa, Ahonen sanoo.

Han on tuonut Method Putkistoon nimenomaan oman tietamyksensa kehon anatomiasta ja uusien liik-
keiden opettamisesta.

Toisaalla Marja Putkiston oppitunti jatkuu kaytannén harjoitteilla.

- Kadet ylos, aisti tila ylapuolellasi, aisti rintakehasi etuosa, ajattele vartalosi keskiosaa, muista, etta selka-
rangan vatsapuoli alkaa jo silmien tasolta, Putkisto ohjaa oppilaitaan.

Kasilikkeiden jalkeen ryhma laskeutuu polvia joustamalla alas ja keskittyy hengitykseen. Sivulle kallistuksis-
sa ajatus palaa lihaksiin.

- Liike on liketta paikasta A paikkaan B. Kysykaa itseltanne, milla lihaksilla te likutte - mika liikkuu ja mika
ei, kuuluu Putkiston neuvo.



