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ilates? Ai se on sitd
venyttelya.

Siind yleisin k-
sitys  2000-luvulla
Suomessakin yleis-

tyneestd liikuntalajista. Mut-
ta pilates on paljon muutakin
kuin venyttelya. Pelkdlld not-
keudella saa vain vaivoja, joten
lihaksia on vahvistettava. Pi-
lates-tunnilla oppilas kayttad
vastuksenaan enimmikseen
omaa kehoaan, jolloin liikkeen
virheellisestd suorittamisesta ei
koidu samalla tavalla vahinkoa
kuin kuntosalilaitteella.

Pilates-harjoittelun tavoit-
teena on voimakas keskivar-
talo, joka toimii koko kehon
moottorina. Moottorin alus-
ta on vahva lantionpohja, jos-
ta on paljon hyétya ja iloa ar-
kisissa askareissa, esimerkik-
si istumatydssd, puutarhatois-
sd ja siivouksessa. Pitelepd etu-
kumarassa polynimuria tunnin
verran. Selkdhdn siind vésyy ja
jopa kipeytyy, jos vatsalihakset
ja kyljet eivit ole tiukkoina.

Lantionpohja ei missddn
naisen eldmanvaiheessa muu-
tu yhdentekeviksi. Vaihdevuo-
sien jdlkeen keskivartalon alus-
ta - siis juuri lantionpohja - vas-
ta tdrked onkin. Kukapa haluai-
si menettdd virtsanpidatysky-
kynsd, miké ei ole vanhemman
vieston keskuudessa lainkaan
harvinaista.

Virita moottorisi

Pilates-opettaja ei koskaan kyl-
lasty harjoituttamaan keskivar-
taloa koko kehon moottorik-
si ja voimanpeséksi. Kun oppi-
las sitkedsti harjoitellen vahvis-
tuu, hinen ei tarvitse endi nos-
taa hartioita korviin eiki istua
selkd lysyssd, vaan hédn pystyy
pitimaan ryhtinsa.

Vahva keskivartalo palauttaa
pddn asennon luonnolliseksi,
sellaiseksi kuin lapsilla. Pad on
raskas ruumiinosa, jota on jak-
settava kannatella. P44t ei jak-
sa kauan pitda oikeassa asen-
nossa, jos vain kaula- ja niska-
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ata ei koulun jumppatunnilla opetettu

ESS / HEIKKI SIKANEN

-

Tehkéaa perassd, muistakaa hyva ryhti ja hengittakaa kylkiin. Pilates-opettaja Mehg Hoffman kertoo, etta téllainen liike vaatii kymmenientuhansien tuntien harjoittelun.
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Vahva
keskivartalo
palauttaa
paan asennon
luonnolliseksi,
sellaiseksi
kuin lapsilla.

lihakset tekevit tyon. Késivar-
sien ojentajat eli ne kuuluisat
"allit” ja lavat ovat yhti lailla
tarkeitd kannattelijoita.

Liihotus lahtee kyljista

Matkalla vahvaan keskivarta-
loon harjoitellaan my®os kylkid.
Niistd otetaan voimaa késivar-
sien liikkeisiin niin, ettd hartiat
eivit nouse korviin. Ballerinat
kayttavatkylkiddn ja ylaseldn li-
haksiaan kisivarsien liihotus-
liikkeisiin. Vendldinen tanssi-
jakuuluisuus Maja Plisetskaja

onvarmaan kuuluisin esimerk-
ki kevyistd kisivarsista.

Ja sitten alaraajat. Niiden lii-
kuttamiseen tarvitaan vahva
keskimoottori. Tdma ei kuiten-
kaan tarkoita, ettd alaraajojen
lihaksia ei harjoiteltaisi. Sisd-
reidet esimerkiksi saavat kyytid,
kun makaa kyljelldén ja pyorit-
tdd alimmaisella jalalla pienid
ympyroitd 1dhelld alustaa.

Vahva keskivartalo on tér-
kedd matkalla vanhuuteen. Sen
ansiosta pysyy tasapainossa, ei-
ka kaatuile ja murra lonkkaan-

sa, mistd pahimmillaan alkaa
sairauskierre.

Osaatko kavella?

Tasapainoa varten on harjoitel-
tava kévelya. Jos luulit osaava-
si kévelld oikein, voit olla téy-
dellisesti vddrdssa. Jalassa - ei
siis sddressd - on 26 luuta ja 52
lihasta. Nama kaikki pannaan
kdvelemddn pilates-tunnilla.
Lahdessa hiljattain vierailllut
Pilates-opettajien kouluttaja ja
alan guru Mehg Hoffman kés-
kee nousemaan varpaille, pai-

no pékioville, pdd "lapsiasen-
toon” ja keskivartalo lepdd-
maéén lantionpohjan péélle.

Yksi juttu vield. Miten saa-
da mies pilates-tunnille, jolla
enemmistd on naisia? Hoffman
neuvoo vinkkaamaan ukkokul-
lalle, ettd pilates lisdd timén ar-
vostamaa lihasvoimaa ja mies-
kuntoa. My6s notkeus kasvaa.
Jakylld miehetkin vanhuuttaan
kaatuilevat, jos tasapaino ei ole
kunnossa. Tasapaino taas vaatii
hyvid lihaksia. Ei ihminen itses-
tdédn pystyssé pysy.

Pilates on karsivallisten liikuntaa
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Vidhentiad lihasjannitystd ja sel-
kdkipuja, vahvistaa lihaksia ja
keskivartaloa, helpottaa kdve-
lemist4, tanssimista, urheilua,
kotitditd. Ahkera harjoitteluné-
kyy kauniina ryhtin ja uljaana
kayntina.

Saksalaissyntyisen Joseph
Pilateksen (1883-1967) mu-
kaan nimetty liikuntamuoto
on paljon kehuttu, mutta pila-
tes ei ole pikavéyld bikinikun-
toon. Laji vaatii sitkedd harjoit-
telua pienissd ryhmissd hau-
kankatseisen opettajan ohjauk-
sessa.

- Pitdd eldd kurinalaisesti,
vaikka eldméd onkin runsaasti
katettu juhlapdytd. Mind en juo
endd edes teetd, kahvista tai al-
koholista puhumattakaan. Ne
ovat myrkkyjé, kertoo brittildi-

nen pilates-opettaja ja alan gu-
ru Mehg Hoffman.

Hén kutsuu itsedin pilatek-
sen hyvii tekevén vaikutuksen
mannekiiniksi.

-28-vuotiaana tanssijana
olin niin kiped, ettd tunsin it-
seni 80-vuotiaaksi. Vessaan
jouduin konttaamaan, kun en
muuten padssyt sangysta.

Siitd alkoi Hoffmanin tie pila-
teksen pariin.

Hén kéy silloin tédlléin Suo-
messa pitdmadssa tutkintoja op-
pilailleen. Hiljakkoin hdn kouk-
kasi Lahteen opettamaan enti-
sen oppilaansa Tarja Inovaa-
ran studiolla timén oppilaita.

Pilates on hidas laji oppia
ja opettaa. Oppilaan on loh-
dullista tietdd etukiteen, ettd
Hoffmanin koulusta valmistu-
nut opettaja on opiskellut puo-
litoista vuotta. Useimmat ovat

lisdksi pohjakoulutukseltaan
esimerkiksi fysioterapeutteja,
liikunnanohjaajia tai tanssin-
opettajia.

Hyotyd arkeen

Hoffman laajentaa lajinsa mer-
kityksen arkeen. Kun keho on
kunnossa, eldima maistuu.

Naisen eldméssd on joitain
saranakohtia, jolloin voi pelds-
tyd muuttunutta itseddn. Syn-
nyttdnyt diti ei ehkd tunnis-
ta omaa kehoaan, vaihdevuo-
det saattavat nekin jattdd jal-
kensd.

Hoffman tuli ensi kertaa &i-
diksi 47-vuotiaana. Varsin kor-
kea synnytysikd sai hdnet huo-
maamaan, miten tiarkedd on
harjoitella lantionpohjanlihak-
sia ennen ja jilkeen synnytyk-
sen. Nykyisin hénelld on oma
ryhma hiljan synnyttédneille.



