T

T T

MARJA PUTKISTO

Method
Putkisto

3 palvittaiseen jaksam



MARJA PUTKISTO

Palaudu

5 viikossa

Ohjelma paivittaiseen jaksamiseen

D3
Method
PULKISto @

filosofian tohtori, terveystieteiden maisteri
ja fysioterapeutti Matti Vartiainen

DOCeNDO



Kirjailija on saanut apurahan TyG6suojelurahastosta.

Copyright © Marja Putkisto ja Docendo 2023

Docendo on osa Werner Soderstrom Osakeyhtiota.

Valokuvat © Kai Sairanen, Natasha Wiening, Francis Mitcell, Henrietta Mitchell,
Jonathan Freeman, Elina Kallio, Jasmin Rauha, Stock Adobe

Mallit: Marja Putkisto, Terhi Talo, Sofia Gustafsson, Johan Pakka, Beatrice Larsen,
Stuart Thomas, Henrietta Mitchell, Laura Helisten, Rosa Orpo, Helka Karkold
Piirustukset: Herietta Mitchell, Emma Ridley

Kuvien kisittely: Olli Halonen, Heidi Halonen, Kai Sairanen, Natasha Wiening
Meikit: Heli Hautamiki

Graafinen suunnittelu: Eija Kuusela

MIX

Pape vastuul-
lisista lahteists

EWEW FSC® C107574

ISBN 978-952-382-558-1
Painettu EU:ssa



Omistan taman kirjan
ystavalleni Pirjo Jokipiille.



Kirjan kuvituksesta

Method Putkisto on oppi omasta kehosta ja sen tavoitteena on
oman kehon tuntemuksen syventiminen ja sen myo6ta itsendi-
syys. Kehonhallinta vaatii tekniikkaa ja taitoa, mutta haastavinta
on herittdd niitd tunteita, joiden kautta kukin meisti voi heijas-
taa itselleen tarkeiti asioita tunnetasolla. Method Putkisto -kirjo-
jen kuvitus herdttad mielikuvia, dialogia, ajatuksia ja tunteita. Vain
osa kuvista on tarkkoja teknisia harjoitekuvia. Me kaikki luomme
kirjan tarinaa. Onnistuessaan tarina virkistdi sinua.
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Kévelen tyhjdin
valoisaan huoneeseen.
Valo siiviloityy ikkunasta.
Huone on puhdas ja
tuoksuu raikkaalta,
ikkuna on auki, tuulenvire

koskettaa ilmaa.

Tyhjd huone symboloi
uuden alkua.
Minulle tyhji huone on
osa eldmiéni ja on kuin
hetken tyyneys
tai tyhjd paperi,
tyhjennetty poyti, tai se tirkein hetki,
ennen kuin tartun paperiin

ja alan sité tayttd.



Tieddn, ettd

LNYT

téistd tyhjdsti hetkesti rakentuu
jotakin ihan uutta.
Ja silloin voin tanssia,

siséltd ulospiin.

Palautuminen on

valmistautumista tanssiin.



Ahtaasta vapauteen

Visyneend tilan tunne pienenee, ajaudumme nurkkaan ja mieli on
taynnd. Kun ulottuvuudet haviavit ja tilan tunne ahdistaa, kutis-
tumme myo0s ihmiseni. : y
Visymys on eliménilon pilaaja, uupuminen rohkeuden murtaja .~
ja vasdhtaminen luovuuden lissayttdja. Haluan julistaa palau;ur’rﬁ- 3 5%
sen vallankumouksen! En todellakaan kuvittele, ettd syvélle'ﬁmttui 4
nutta visymysti meditaatiolla tai jumpalla poistetaan tai e,des Vi- -
tamiinien avulla ratkaistaan, mutta ne auttavat talstelussa Slllgxén

2 5 i /
A
vilid, ettd jaksamme, tuotamme, teemme toit3, rakastamme, olem- - W, - =
me intohimoisia ja uskallamme laittaa itsemme likoon ja jopa oa
niin huippurohkeita ja anteliaita, etti meilld on vieli varaa tukeaka-
veriakin ja itseimme heikompia. 7 '

Sisu, ponnistus ja pinnistys peliin ja samalla suomalainen huip- 7 ’ /_
puherkkyys kunniaan. Rakennetaan uusia tapoja ja heitetdan huo- / . /
not pois! ;









Johdanto

Olemme saavuttaneet istumisen vuosisadan ennityksen. IThminen
rypistyy, rutistuu, riutuu, ryytyy ja rapistuu koneiden diressi par-
haan osan ajastaan. Jos kuntosalilla kdynti ja jopa jumppakin jaykis-
tavit kehon ja mielen kestojumiin, alkaa kierre, jota lepo ja nukku-
minen eivit helpota. Silloin on vaikea olla empaattinen.

Itse kohtasin uupumisen kasvot nuorena. Opin, ettd kaikkeen ei
saa toista tilaisuutta ja kuinka nopeasti kauan rakennettu voikaan
tuhoutua. Uudelleenrakennuksen tie on pitki. Taistelin oman jak-
samiseni ja kykyjeni rajoilla. Tajusin, ettd jos katson taakseni, minua
alkaa huimata ja hirvittii ja edessd on melkein pystyseind. Miten
tastd eteenpdin? Tiesin, ettd eteenpdin minua vievit omat ajatukse-
ni. Ainoa tapa edetd oli tehdé yhdesti asiasta itselleni arvokas ja pi-
taa siitd kiinni. Siita alkoi matka uuteen, askel kerrallaan.

Vaikka olin silloin nuori, sama asia on yhi tinian sisdinen ank-
kurini. Vaikka suhde asiaan on jo moneen kertaan uusiutunut, ei
sen arvo ole vihentynyt vaan pain vastoin. Naistd syistd timan kir-
jan ohjelma nostaa esiin yhden asian voiman, yhden yksinkertai-
sen liikkeen arvon ja merkityksen. Siitd on hyvi alkaa ja sen kautta
avautuu portti moneen uuteen asiaan.

Minusta kasvoi rohkeampi, ehdottomampi, radikaalimpi ja paat-
tavdisempi. Elimaéssani on tirkeitd ihmisid ja asioita, joiden puoles-
ta haluan taistella, aikaa uupumukselle ei ole. Opin kuinka muistiin
voi haudata asioita ja vastaavasti, miten niitd voimien palatessa voi
tulla taas mieleen. Jatkuvan suorittamisen tilalle astui havainnoin-
ti, kyky samaistua elimain empaattisemmin.
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Nyt tieddn, miksi on vilttimitonta kidantdd negatiivisuus posi-
tiiviseksi rakennusaineeksi. Tunnistan suhteellisen nopeasti pas-
siivisen, huomaamattoman vastarinnan ja sen voimia imevén vai-
kutuksen. Vaikka emme timin tyyppiseen kuormittumiseen tissd
kirjassa syvillisesti paneudukaan, haluan tukea lukijaa tunnista-
maan ja arvostamaan myos nitd jaksamiseen vaikuttaneita ja mah-
dollisesti yhi vaikuttavia vaikeita asioita. Et varmasti sindkdan halua
pudota uupumukseen, jaykistyd toimintakyvyttomaéksi tai hukata
aikaa tai itsedsi? Siksipd toivon, ettd tdimai kirja voimaannuttaa ja
auttaa sinua inspiroitumaan ensisijaisesti sinusta itsestasi ja sen
kautta paljosta muusta.

Ajan oloon muutin elimissini lihes kaiken, mutta suurin muu-
tos tapahtui harjoittelussani. Venyttelyyn ja lihasten pidennyksiin
paneuduin normaalia suuremmalla kiinnostuksella ja silloin tajusin,
kuinka monelta puuttuu tieto yksinkertaisista kehonhallinnallisista
perusasioista. Siitd ldhti metodin voittokulku, jota seurasi MP pila-
tes. Jotain kuitenkin puuttui, kunnes vuonna 2008 kehitin Method
Putkiston Kevytohjelman. Se on ohjelma, joka keskittyy tulehdus-
ten poistoon. Sen pumppaavien harjoitteiden my6td kudoksista-




Palautuminen
alkaa
keskittymisesta

ni havisi turvotus. Opin rentoutumaan uudella tasolla, ihoni alkoi

kiinteytyd ja unen laatu parani. Unet palasivat, ja nyt pystyn nii-
td muistamaan, hyodyntdmain ja arvostamaan eldmini tirkeimpi-
ni luovuuden lahteend. Ladkkeet jaivit hyllylle ja inspiraatio astui
eliméini. Minusta tuli eldvd ja tunteva nainen. Jaksaminen on ta-

naan tyotani.

MIKSI TEIN FIRE UP -OHJELMAN?

Method Putkisto on kehittynyt palautumisen ympirille. Olen ura-
ni aikana ohjannut satoja ja tuhansia tunteja ja ohjaan niitd yha pai-
vittdin. Kullakin tunnilla keskitytd4n siihen, miten kohottaa, linja-
ta, korjata ja eheyttdd ihmistd, mutta niin, ettd hinelld on sanat sille,
mitd tapahtuu. Téssd ohjelmassa haluan tarjota sinulle elimyksen
paremmasta asennosta, hengityksen virtaavuudesta, rentoudesta,
painon tunteesta ja siitd, kuinka kaikki tdimi asettaa ihmisen ke-
hoonsa uudella tavalla. Kokemus avaa hetkellisesti nakymain siihen,
mitd kehon tasapaino ja mielenrauha parhaimmillaan voivat olla.
Meihin on sisddnrakennettu tietoisuus siitd, mihin kehomme ky-
kenee. Samalla vahvistuu luottamus omaan kehoon, sen kykyihin
ja sitd kautta luottamus eldméan.

Eldmai kuitenkin horjuttaa tasapainoamme. Itse asiassa sité tay-
tyy ja tuleekin horjuttaa, mika on edellytys sille, ettd kehitymme
ihmisind. Siksi timén kirjan ohjelmassa opettelemmekin palautu-
mista taitona.
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Ei ole kysymys pelkistddn tilasta, jossa jaksamme eldd, olla ja toi-
mia vaan tilasta, jossa motiivi kantaa, uskallamme jopa innostua sii-
td, mitd teemme ja riskeistd huolimatta kurottaa pidemmille. Mer-
kityksellisyys lisdd voimavaroja, visymys poistuu lepdamalld, mutta
syvempi palautuminen on todellakin elpymisti jostakin enemmis-
td, koetusta fyysisestd ja psyykkisestd kuormituksesta. Perustaltaan
ihminen on my6nteinen ja varmuudella kykenevi, ja jokainen pai-
vé ja hetki ovat korvaamattoman tirkeita.

Tilld ohjelmalla annan sinulle ensimmadisen askeleen, josta muu-
tos voi alkaa. Harjoittelun suorittamisen aikana ja sen jilkeen pyri
tuntemaan ja tunnistamaan liikkeen vaikutus. Pystytko tunnista-
maan, mitd sen aikana tapahtui? Entd sen jilkeen, onko olosi sel-
kedmpi tai keskittyminen helpompaa?

Jos yksikin ohjelman liikkeistd puhuttelee sinua ja sisdistit sen,
alkaa se muuttaa sinua ja kehoasi. Kun yhti aikaa koet hetken ke-
hollisesti ja voit sen sanallistaa, muutut ja saat asiasta otteen, pys-
tyt palaamaan siihen ja voit siirtid sen uuteen kontekstiin. Kaikki
tama lisdd eldmadn iloa.
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Mikéd vain muutos,
on se sitten
myonteinen tai
kielteinen,
aiheuttaa stressia.



Palaudu, uudistu ja tartu toimeen!

Tiedatko mika vie voimiasi? Jos et osaa palautua, uuvut, keho
jaykistyy ja terveytesi alkaa heiketa.

Viiden viikon Method Putkisto Fire Up -ohjelmalla palautat
kehosi tasapainoon, parannat kykyasi keskittya ja tarttua asioihin.

Stressin hallinta vaatii jatkuvaa palautumisen taitoa. Yksityis-
kohtainen, asteittain eteneva ohjelma sisaltda harjoitteet, joilla
opit sddtelemdan jaksamistasi ja toimintakykydsi niin tyossa
kuin elaimissa yleensa.

Palautumisen tunnistat, kun voima palaa jiseniin, aineen-
vaihdunta vilkastuu, aivosumu hilvenee, unen laatu paranee
ja elamanilo lisdantyy.

Kun jaykka keho notkistuu ja ryhti kohoaa, kohoaa my6s mieli.
Kun osaat saataa vireys- ja energiatasoasi, vaikutat ldpi eldmin
kestavadn kehon ja mielen hyvinvointiin.

Marja Putkisto on kehonhallinnan asian-
tuntija, ohjaaja, kouluttaja ja kirjailija.
Han on kehittanyt monipuolisen Method
muuttui helpoksi Putkisto -menetelmén sekd on kansain-
ja olo keventyi.” vilisesti toimivan Method Putkisto
LAURA Instituutin perustaja ja johtaja.

”Olipa hieno
tunne kun hengitys
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