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P
ilates? Ai se on sitä 
venyttelyä.

Siinä yleisin kä-
sitys 2000-luvulla 
Suomessakin yleis-

tyneestä liikuntalajista. Mut-
ta pilates on paljon muutakin 
kuin venyttelyä. Pelkällä not-
keudella saa vain vaivoja, joten 
lihaksia on vahvistettava. Pi-
lates-tunnilla oppilas käyttää 
vastuksenaan enimmäkseen 
omaa kehoaan, jolloin liikkeen 
virheellisestä 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 hyötyä ja iloa ar-
kisissa askareissa, esimerkik-
si istumatyössä, puutarhatöis-
sä ja siivouksessa. Pitelepä etu-
kumarassa pölynimuria tunnin 
verran. Selkähän siinä väsyy ja 
jopa kipeytyy, jos vatsalihakset 
ja kyljet eivät ole tiukkoina.

Lantionpohja ei missään 
naisen elämänvaiheessa muu-
tu yhdentekeväksi. Vaihdevuo-
sien jälkeen keskivartalon alus-
ta – siis juuri lantionpohja – vas-
ta tärkeä onkin. Kukapa haluai-
si menettää virtsanpidätysky-
kynsä, mikä ei ole vanhemman 
väestön keskuudessa lainkaan 
harvinaista.

Viritä moottorisi
Pilates-opettaja ei koskaan kyl-
lästy harjoituttamaan keskivar-
taloa koko kehon moottorik-
si ja voimanpesäksi. Kun oppi-
las sitkeästi harjoitellen vahvis-
tuu, hänen ei tarvitse enää nos-
taa hartioita korviin eikä istua 
selkä lysyssä, vaan hän pystyy 
pitämään ryhtinsä.

Vahva keskivartalo palauttaa 
pään asennon luonnolliseksi, 
sellaiseksi kuin lapsilla. Pää on 
raskas ruumiinosa, jota on jak-
settava kannatella. Päätä ei jak-
sa kauan pitää oikeassa asen-
nossa, jos vain kaula- ja niska-

lihakset tekevät työn. Käsivar-
sien ojentajat eli ne kuuluisat 
”allit” ja lavat ovat yhtä lailla 
tärkeitä kannattelijoita.

Liihotus lähtee kyljistä
Matkalla vahvaan keskivarta-
loon harjoitellaan myös kylkiä. 
Niistä otetaan voimaa käsivar-
sien liikkeisiin niin, että hartiat 
eivät nouse korviin. Ballerinat 
käyttävät kylkiään ja yläselän li-
haksiaan käsivarsien liihotus-
liikkeisiin. Venäläinen tanssi-
jakuuluisuus Maja Plisetskaja 

on varmaan kuuluisin esimerk-
ki kevyistä käsivarsista.

Ja sitten alaraajat. Niiden lii-
kuttamiseen tarvitaan vahva 
keskimoottori. Tämä ei kuiten-
kaan tarkoita, että alaraajojen 
lihaksia ei harjoiteltaisi. Sisä-
reidet esimerkiksi saavat kyytiä, 
kun makaa kyljellään ja pyörit-
tää alimmaisella jalalla pieniä 
ympyröitä lähellä alustaa.

Vahva keskivartalo on tär-
keää matkalla vanhuuteen. Sen 
ansiosta pysyy tasapainossa, ei-
kä kaatuile ja murra lonkkaan-

sa, mistä pahimmillaan alkaa 
sairauskierre.

Osaatko kävellä?
Tasapainoa varten on harjoitel-
tava kävelyä. Jos luulit osaava-
si kävellä oikein, voit olla täy-
dellisesti väärässä. Jalassa – ei 
siis sääressä – on 26 luuta ja 52 
lihasta. Nämä kaikki pannaan 
kävelemään pilates-tunnilla. 
Lahdessa hiljattain vierailllut 
Pilates-opettajien kouluttaja ja 
alan guru Mehg Hoffman käs-
kee nousemaan varpaille, pai-

no päkiöille, pää ”lapsiasen-
toon” ja keskivartalo lepää-
mään lantionpohjan päälle.

 Yksi juttu vielä. Miten saa-
da mies pilates-tunnille, jolla 
enemmistö on naisia? Hoffman 
neuvoo vinkkaamaan ukkokul-
lalle, että pilates lisää tämän ar-
vostamaa lihasvoimaa ja mies-
kuntoa. Myös notkeus kasvaa. 
Ja kyllä miehetkin vanhuuttaan 
kaatuilevat, jos tasapaino ei ole 
kunnossa. Tasapaino taas vaatii 
hyviä lihaksia. Ei ihminen itses-
tään pystyssä pysy.

Pilates on kärsivällisten liikuntaa
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Vähentää lihasjännitystä ja sel-
käkipuja, vahvistaa lihaksia ja 
keskivartaloa, helpottaa käve-
lemistä, tanssimista, urheilua, 
kotitöitä. Ahkera harjoittelu nä-
kyy kauniina ryhtinä ja uljaana 
käyntinä.

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

– Pitää elää kurinalaisesti, 
vaikka elämä onkin runsaasti 
katettu juhlapöytä. Minä en juo 
enää edes teetä, kahvista tai al-
koholista puhumattakaan. Ne 
ovat myrkkyjä, kertoo brittiläi-

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

Hän kutsuu itseään pilatek-
sen hyvää tekevän vaikutuksen 
mannekiiniksi.

– 28-vuotiaana tanssijana 
olin niin kipeä, että tunsin it-
seni 80-vuotiaaksi. Vessaan 
jouduin konttaamaan, kun en 
muuten päässyt sängystä.

Siitä alkoi Hoffmanin tie pila-
teksen pariin.

Hän käy silloin tällöin Suo-
messa pitämässä tutkintoja op-
pilailleen. Hiljakkoin hän kouk-
kasi Lahteen opettamaan enti-
sen oppilaansa Tarja Inovaa-
ran studiolla tämän oppilaita.

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

lisäksi pohjakoulutukseltaan 
esimerkiksi fysioterapeutteja, 
liikunnanohjaajia tai tanssin-
opettajia.

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

Naisen elämässä on joitain 
saranakohtia, jolloin voi peläs-
tyä muuttunutta itseään. Syn-
nyttänyt äiti ei ehkä tunnis-
ta omaa kehoaan, vaihdevuo-
det saattavat nekin jättää jäl-
kensä.

Hoffman tuli ensi kertaa äi-
diksi 47-vuotiaana. Varsin kor-
kea synnytysikä sai hänet huo-
maamaan, miten tärkeää on 
harjoitella lantionpohjanlihak-
sia ennen ja jälkeen synnytyk-
sen. Nykyisin hänellä on oma 
ryhmä hiljan synnyttäneille.

Tehkää perässä, muistakaa hyvä ryhti ja hengittäkää kylkiin. Pilates-opettaja Mehg Hoffman kertoo, että tällainen liike vaatii kymmenientuhansien tuntien harjoittelun.
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””Vahva 
keskivartalo 
palauttaa 
pään asennon 
luonnolliseksi, 
sellaiseksi
kuin lapsilla.


