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Miksi Pilates?

Pilates-menetelma on sekd hellavarainen
ettd tehokas kuntoilumuoto, joka sopii kai-
kille. Pilates kehittaa kinesteettista aistia,
parantaa ryhtia, notkistaa, voimistaa ja vir-
kistaa mielta.

Jos olet aktiiviurheilija tai himokuntoilija,
Pilates auttaa parantamaan suoritusta ja pi-
tamaan kuntoa ylla loukkaantumisten ajan.

Jos olet hyvin huonokuntoinen ja/tai ylipai-
noinen, Pilateksen avulla paaset liikkumisen
iloista osalliseksi nopeasti nivelia rasittamat-
ta, oman suorituskykysi puitteissa.

Jos olet aivan normaali ja haluat vain kiin-
teytyd, kaunistua ja saavuttaa paitsi parem-
man kunnon niin kokonaisvaltaisen hyvan

olon, ota ohjelmaasi Pilates - se on paras
mahdollinen perusta kaikille muillekin liikun-
taharrastuksille.

Jos karsit erilaisista selka- ja nivelvaivoista
tai esim. hengityselinten sairauksista, Pila-
tesmenetelma saattaa paitsi sopia sinulle,
my0s tuoda yllattdvan suurta apua. Talldin
on kuitenkin hyva keskustella asiasta esim.
fysioterapeutin ja/tai ladkarin kanssa ennen
toimeen ryhtymista.

Jos sinulla on vaikea ryhtivika, Pilates aut-
taa. Tosin pelkka itseopiskelu silloin tuskin
riittda. Mahdotonta sekaan ei ole, mikali har-
joittelet poikkeuksellisen ajatuksekkaasti ja
pitkajannitteisesti.



Mika Pilates?

Menetelman kehitti saksalainen Joseph
Pilates 1900-luvun alkupuolella. Se sisaltaa
aineksia mm. itédmaisista lajeista, erityisesti
joogasta, seka lansimaisesta tanssiteknii-
kasta.

Pilates Body Control -menetelman kehittajat
kirjoittavat:

“Kaikki Pilates-ohjaajat ovat erilaisia, eivdtkd mitkdan
Pilates-tunnit tai -kurssit ole tdsmélleen samanlaisia.

(...)

Pilates ei uskonut mihink&én viralliseen Pilatesopetta-
Jjien koulutusohjelmaan. Hanen oppilapsensa jatkoivat
menetelmén harjoitusten opettamista kukin omalla
tavallaan. Nykyé&an Pilatesin menetelmé&std on olemassa
monia eri versioita, joista Body Control kehonhallinta-
menetelmékin on yksi. Téamé ei ole suinkaan haitta,
silld rajoittavien sdédntbjen puuttuessa menetelmé on
voinut kehittya ja siihen on voitu liittdé uusia element-
teja. " (Robinson & Thomson: Pilates-menetelma body
control, Karisto, 1999)

Nykyaikaa kun eletdan, monet ohjaajat ovat
rekisterdineet “oman” Pilateksensa. Sellai-

nen on esim. Method Putkisto Pilates. Pilates
ei kuitenkaan ole rekisterdity tuotemerkki.
Se on yleisnimike samaan tapaan kuin kara-
te, jooga tai baletti, ja yhta lailla vapaasti
kaytettavissa.

Oma taustani on baletti ja nykytanssi, joista
ammenetut perusasiat saattavat naissa oh-
jeissa painottua. Olenkin aina ajatellut etta
lansimaisen tanssitekniikan perusteiden tuli-
si kuulua peruskoulun opetusohjelmaan, niin
paljon kehonhallintaa ja fyysista itsetunte-
musta ne antavat. Mutta aikuisikaan ehti-
neelle ja kehostaan vieraantuneelle naiden
asioiden oppiminen perinteisen tanssitreenin
avulla voi olla tuskallisen vaikeata. Ainakin
se oli minulle parin vuosikymmenen tauon
jalkeen, nuoruuden huippukunnosta huoli-
matta. Hermoradat muistivat miten piti teh-
da, mutta lihakset ja nivelet eivat enaa to-
telleet. Pilates oli oikotie onneen. Kun tutus-
tut seuraaviin ohjeisiin, huomaat varsin pian
miksi.



Miksi tima kirja?

Pilates-menetelmassa itse liikkeet ovat yk-

sinkertaisia. Taman vuoksi Pilates sopii eri-
tyisen hyvin kotiharjoitteluun. Tarkeinta on

suoritustapa, joka vaatii selkeita ja tarkkoja
ohjeita.

Oppaita onkin ilmestynyt kiitettava maara,
mutta parhaimmat niista ovat loppuunmyy-
tyja. Kirjasto on aina hyva vaihtoehto, mutta
saannoéllisen kunto-ohjelman oppimiseen
tarvitset ainakin yhden oppaan joka on aina
kasilla.

Jotkut kirjat ovat sita paitsi ainakin vasta-
alka-jalle aivan liian vaikeaselkoisia.

Tassa kirjassa on sarja Pilatesliikkeita esitel-
tyna selkealld suomen kielella, niin etta ko-
keilu olisi mahdollisimman helppoa. Kirja
sisadltda kaikki vasta-alkajan tarvitsemat oh-
jeet perusasennosta, ryhdista, hengityksesta
ja liikkeiden oikeasta suorittamisesta.

Kirjassa on kolme osaa yleisohjeiden lisaksi:

1. Vasta-alkajalle sopiva treenitunti (perus-
asento, selallaan, kyljellaan, vatsallaan).

2. Sarja klassisia pilatesliikkeitéd joista voi
ammentaa lisahaastetta.

Suosittelen pitamadn ensimmaista osaa
runkona ja valikoimaan toisen osan liikkeista
siihen mukaan sopivaa lisahaastetta.

3. Venyttelyohjeita, jotka soveltuvat hyvin
itsendiseksi harjoitukseksi tai pilatestreenin
lopuksi. Siina kaydaan lapi tarkeimmat
lihakset, ja jokaisen kohdalla neuvotaan
useita erilaisia venyttelyasentoja.

Kirja sisaltdaa aikaisemmin kokeiluluontoi-
sesti nettimyynnissa olleet vihkoset (Pilates
1 ja 2) seka venyttelyosuuden vihosta
Ldmmittely & venyttely.
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Yleisohjeita

Pilatesharjoitusten teho perustuu laatuun, ei
maaraan; keskittymiseen, tarkkuuteen ja
tietoiseen suoritukseen, ei rehkimiseen. Sen
vuoksi jo ennen harjoituksiin ryhtymista on
hyva kiinnittéa huomiota muutamiin perus-
asioihin.

Seuraavassa joitakin yleisohjeita mahdolli-
simman kaytannoéllisessa muodossa; niihin
on hyva palata aika ajoin sitéd mukaa kun
lilkkeet kayvat tutuiksi.

Keskittyminen, kontrolli,
tietoinen liike

Pilates itse kutsui menetelmaansa "kontrol-
logiaksi". Han painotti paljon sitd, etta vasta
tietoinen liike on tehokas myds puhtaasti
fyysisen suorituksen kannalta. Ajatukseton
rehkiminen saattaa vahvistaa joitakin lihak-
sia tai lihasryhmia, mutta se ei opeta kehon
hallintaa eika kinesteettista aistia.

Tee siis harjoitukset ajatuksen kanssa: pyri
tekemaan asennot ja liikeradat puhtaasti.
Kuuntele kehoasi ja kiinnita huomiota ongel-
makohtiin - myds niissa kehon osissa jotka
eivat liiku. Etsi tasapainoa tydskentelevien
ja rentoutuvien seka liikkuvien ja staattisten
lihasten valilla. Kiinnita valilla huomiota
myds yksityiskohtiin kuten nilkkojen, sor-
mien tai kaulan asentoon ja kasvojen lihas-
ten rentouttamiseen.

Tama kaikki vaatii keskittymista. Varaa
itsellesi rauhallinen aika ja paikka harjoitus-
ten tekemiseen - anna itsellesi se oikeus. On
parempi harjoitella aluksi hiljaisuudessa ja
yksin vaikka 15 minuuttia, kuin tunnin hai-
riotekijoita tdynna olevassa ymparistdssa.

Tukikeskus

Kaikki tassa esitellyt pilatesliikkeet kehitta-
vat vartalon keskustaa. Ilman hyvaa vatsan,



lantion, kylkien ja selan lihasten hallintaa
mika tahansa liikesuoritus jaa ulkokohtai-
seksi ja edistyminen pysahtyy jossain vai-
heessa varmasti. Oikean perusasennon
opetteleminen ja sailyttaminen on kaikki
kaikessa. Kaytanndssa se alkaa syvista vat-
salihaksista ja ohjeesta: "napa kiinni selka-
rankaan". Tama saantd koskee jokaista
lilketta ja asentoa.

Vaara lantion asento (notkoselka/lattaselka)
sateilee myds muuhun ryhtiin, niin jalkoihin
kuin ylaselkaan. Voit kokeilla mita hartioillesi
ja niskallesi tapahtuu, jos seisot tahallaan
korostetussa, notkoselkadisessa asennossa.
Vaarat asennot jaavat vuosien mittaan py-
syviksi ja muokkaavat vartaloa. Tata kehi-
tysta nykyihmisen on valttamatonta vastus-
taa tietoisesti - ellei sitten kokonaan pysty
valttymaan istumasta tuoleilla, autossa tai
nayttépaatteen aaressa.

Pilatesharjoitukset sisaltavat myds paljon
selkarangan rullauksia, jotka lammittavat ja
venyttavat keskustan aluetta vastapainona
voimistamiselle. Jos ryhtivirheet ovat muo-
dostuneet pahoiksi, on kunnollinen ja saan-

néllinen venyttely myds paikallaan. Erityi-
sesti reiden takaosan, lonkankoukistajien ja
rintalihaksen pidentyminen venyttelyn avulla
saa ihmeita aikaan.

Hengitys

Aluksi saattaa olla vaikea muistaa seka lii-
ketta ettd hengitysohjeita. Tasta ei pida her-
mostua - liikkeet ovat kuitenkin varsin yk-
sinkertaisia. Opettajissa on suuria eroja
siina miten etenkin alkeistunnilla hengitysta
opetaan. Mielestani kannattaa opetella liike
ja oikea suoritustapa ensin ja liittda siihen
hengitys vasta sen jalkeen.

Hengitys on kuitenkin olennainen osa naita
harjoituksia. Se antaa liikkeelle rytmin ja
sulavuuden ja opettaa l6ytamaan ja akti-
voimaan alavatsan syvat lihakset.

Alavatsaa vedetdan sisaan erityisesti ulos-
hengityksen lopussa. Uloshengitys tapahtuu
yleensa liikkeen tai sen raskaamman osan
aikana, sisdaanhengitys taas taukopaikassa
tai liikkkeen kevyemmassa osassa.



Vatsa ei saisi pullottaa; samoin kuin useim-
missa tanssitekniikoissa ja esim. voimiste-
lussa, pilateksessa alavatsa pysyy sisaan-
vedettyna koko ajan. Tama tekee normaalin
hengittamisen vaikeaksi, ja esim. vatsahen-
gityksen mahdottomaksi - se kuitenkin olisi
aloittelijan hengitysharjoituksista tarkein.

Hengitysilmaa suunnataan sinne missa on
“tilaa” - esim. jos olet kumartuneena polvien
paalle, suuntaa hengitysilmaa rintakehan
selkdpuolelle, kyljelldsi vastaavasti vapaalle
kyljelle. Nain ahtaissakin asennoissa on mah-
dollista hengittaa riittdvan syvaan.

Seka sisaan- etta uloshengitys tapahtuu ne-
nan kautta. Ala valita aanista, vaan hengita
reilusti.

Hengitysta ei missaan vaiheessa pidateta.
Mutta uloshengityksen lopussa voi olla pieni
viive, ei varsinainen pidatys.

Pilatesliikkeissa kaytetty hengitystapa ei ole
yleinen ohje arkieldmaan, se ei ole "oikea
tapa hengittaa”. Eihan kukaan arkielamassa
kulje vatsa jatkuvasti sisdanvedettyna.
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Jatkuva liike, sulavuus

Pilatesharjoitukset tehdaan ilman taukoja,
jatkuvana liikkeena. Vasta silloin ohjelman
teho todella tuntuu. Pyri ensin tekemaan
yksittdinen liike tasaisesti, yhtena virtana.
Sen jalkeen kaksi tai kolme liiketta perak-
kain, ja lopulta koko ohjelma.

Harjoittelun tata puolta ei pida vaheksya: se
kehittda kinesteettista aistia ja tekee lahes
meditatiivisen olon. Liikkeella on oma ryt-
minsa silloinkin kun sita ei tehda varsinai-
sesti musiikin tahtiin. Liikkeen suunnan
muuttuminen voi olla pehmead, rytminen
“isku”. Opi kuulostelemaan liikkeen rytmia.

“Jakuvan liikkeen” ensimmadinen saanto on
kuitenkin turhan karsiminen. Sulava ja rento
varmuus lahtee siitd. Valta siis ylimaaraista
nykimista, aiheettomia taukoja tai poikkea-
misia liikeradalta, samoin kuin turhaa pin-
gottamista.

Voit tehda liikkeet oman hengityksesi tah-
dissa, kuitenkin tarpeeksi hitaasti niin etta
ehdit havainnoida mita teet.
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