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Siirry suorittamisesta
ymmérryksen aikakauteen.

Uusitaan tapa suhtautua kehoon ja hyvinvointiin:
otetaan Method Putkisto osaksi arkea.

Pienillikin asioilla saa aikaan suuria muutoksia.
Method Putkisto -ajattelu ja klassiset liikkeet muuttavat
tavan suhtautua kehoon ja mieleen. Ne lievittéivit tukalaa
oloa seki kokoavat mielen ja kehon parhaaseen
mahdolliseen vireystilaan. Kirjan harjoitteet tarjoavat
apua vilittéméisti — ne ovat eldmdille tirkeits
tasméliikkeitd arkipdivdn hyvinvointiin.
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Johdanto

Mitd tehdd ja miten selviytyd, kun niskaan sattuu, vésyttad, selkad sarkee,
vatsa pOmpoOttda tai ihan vain kiukuttaa ja aikaa ei ole? Tai entés jos kai-
kesta voimaharjoittelusta huolimatta rohkeus on kadonnut ja polvet tuti-
sevat? Ja joskus viliin asettuu mieli, joka keksii miljoona syyta sille, mik-
si asiat aina vain lykkadntyvit.

Tasapaino on Method Putkiston tirkeimpié tavoitteita. Meilld kaikil-
la on sisdsyntyinen tarve ohjata toimintaamme tasapainoon. Juuri timén
sadtelymekanismin herkkyytti ja toimintakykyisyyttd kannattaakin ylla-
pitdd. Keho, joka on linjassa, on toimintakykyinen ja kaunista katsotta-
vaa. Kasvoista ja vapautuneesta olemuksesta nikee tasapainon tuottaman
kannatuksen keveyden ja rentouden.

Tasapainon yllépito vaatii kuitenkin sen jatkuvaa huoltoa. Se on kaik-
kea muuta kuin paikallaanoloa. Tasapainon ylldpitdminen vaatii sen hor-
juttamista — ihan totta! Hyvinvointi lisdantyy liikkuvuuden myo6ts, ja ket-
teryys tukee aistien herkkyytta.

Tapa, jolla kiytimme kehoamme, vaikuttaa koko eldmdin ja sen laa-
tuun. Siksi tarjoan liikettd ldakkeen korvikkeeksi. Haluan osoittaa, etta
joskus yksittéisellakin liikkeelld voi lievittdd, hoitaa, palauttaa, vahvistaa,
keventda, vapauttaa, tasapainottaa, rauhoittaa tai kohottaa oloa. Liiketta
pitdd vain osata kayttdd oikeassa kohdassa, oikeaan suuntaan ja arvioida
voimien sopiva kohdennus (ja toki toistojen mairi) tavoitteeseen nihden
- ja mik4 haastavinta: osata ohjata mieltd oikeilla mielikuvilla.

Vuodet omien kipujeni kanssa opettivat minulle, etti liike on minus-
sa itsessdni ja ettd tie kivuttomuuteen tapahtuu ymmérryksen kautta. Si-
sullakaan tuotettu harjoittelu ei tuota tulosta, ellei se osu oikeaan paik-
kaan tai aikaan. Nyky4in voin paljon paremmin: poistan kipuja, kireyksia
ja kankeutta paivittdin, jolloin voimat lisddntyvit valittomasti. On myos
rauhoittavaa tietdd, kuinka mielialoja voi tasapainottaa ja sddtdi harjoit-
telun ja my0s yksittdisen harjoitteen avulla. Niinpd kutsun sinut jalleen
mukaan. Eikhin heitetd mollit nurkkaan ja virittdydyta duurisointuun.
Opitaan, kuinka mielté voi tasapainottaa tietoisesti ja ryhtid tulee korjata
pitkin paivaa. Kehonhallinta on kuitenkin viimekéadessd elamanhallintaa.
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Method Putkisto

— virittiaydy energiaan

Method Putkiston tavoitteena ovat kokonaisvaltainen tasapaino, itsendi-
syys ja lilkkumisen vapaus.

Itsendisyys ja omaehtoisuus vaativat perustaksi itsetuntemusta. Oman
kehon tuntemus on ja pysyy Method Putkiston ydinoppina. Kun tuntee
ja tunnistaa kehonsa, tuloksia alkaa syntya.

Method Putkisto mittaa ihmisen kyky4 toimia suhteessa oman kehon-
sa keskilinjaan ja selviytyd normaaleista, luonnollisista liikeradoista, jois-
ta useat ovat toisenlaisia kuin mitd monet taitolajit tai kuntosali vaativat.
Ne ovatkin "huomaamattomia” ja hiipuvat helposti. Siksi Ryhtieroosio on
nyt termi, jonka Method Putkisto nostaa esiin ja haastaa koko Suomen
Ryhtiin ja elamén kestavain liilkkumisen vapauteen.

Method Putkisto rakentuu luottamukseen: ihmiseen, omaan itseen-
s4, kehoon ja liikkeen parantavaan voimaan. Se ei tarkoita taydellisyyt-
té tai virheettomyyttd, vaan pdinvastoin juuri sellaista kekselidisyyttd ja
muuntautumiskykyd, jota kehon epétaydellisyys ja elimén rosoisuus vaa-
tivat. Symmetrinen ja tasapainoinen keho on lahja, ja sellaisessa kehossa
on helppo elda. Methodi kuitenkin uskoo, ettd myos kehoon, joka ei ole
rakenteellisesti symmetriassa, voi luottaa. Kun tdmén oppii, silloin voi
myos eldd rohkeammin. Téytyy vain selvittdd, mistd on hyvéd ponnistaa
ja kuinka ojentautua tai kohottautua.

Kokonaisvaltainen tasapainon ylldpito vaatii jatkuvaa hienosddtoa.

Notkeus ja elastisuus eli plastisuus mahdollistavat mukautuvuuden,
jolloin elamastd saa irti enemman kuin jaykkana tai kiredna. Toisto taas
on viisautta. Ajatus liikkeestd painonsiirtona heréttda pohtimaan asiaa
laajemmin, silld sen voi yhdistdd ndkemykseen siitd, ettd omien ajatus-
ten kanssa eliminen on jatkuvaa painopisteiden siirtoa. Elama on liiket-
td ja hengitys on elamaa.

Method Putkisto vdittdd, ettd "ajassa on aikaa” ja kun tuntee ja tun-
nistaa kehoaan, se yksin vahvistaa meitd. Kun toimintakykyisyys para-
nee, on mahdollista eldi elimia rikkaammin sen kaikissa eri kddnteissa.

Methodi on mahdollisuus ja kannustus uuteen, erilaiseen, luovaan
ja kehoa kuuntelevaan ajattelun ohjaamaan harjoitteluun, joka pyrkii
syventimiin ymmirrysti, kunnes itse osaamme arvioida ja tehdid paa-
telmii syisti ja seurauksista.

Method Putkisto -tekniikalla voi suunnata voimia keventa4 tai syven-
tad liiketta ankkuroiden tekemisen rytmin syddmenlyontien ja pallean
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MP-OHJAAJAN VINKKI:
Kipu haviaa usein ja kun
harjoitteisiin padsee sisaan,
niitd haluaakin tehda
emootion kautta. Uskon,
ettd ihmisen syvimmissa
kalvoissa on tunteet, ja
siksi Metodi - jos sen tekee
oikein — tuntuu sanoin
kuvaamattomalta.

— TANJA KAAVINEN



yhteistydhon. Yksinkertaista? Kylld, kun tietdd, mihin voi luottaa ja mihin
tukeutua. Aivot kylld vastaanottavat informaatiota ihmisen kaikilta ais-
teilta. Methodissa kisitelldankin harjoittelua elimyksens, joka koskettaa
ihmistd monella eri tasolla. Liikkumisen vapaus rakentuu siitd, ettd pys-
tyy hakemaan tuntumaa ja hallitsemaan niitd ydinasioita, joilla voi vai-
kuttaa kehoonsa itsendisesti elimén jokaisella hetkelld.

Method Putkisto toimii
tiedolla, taidolla
ja tunteella — kohottaen
kehoa ja minuutta!
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Monille voi kuitenkin olla uutta se, miten tietyilla liikkeilld ja mieliku-
villa voidaan herittad eloon rohkeus tai sisukkuus juuri silla hetkelld, kun
niitd tarvitaan. Sitd tdmén kirjan Lumo ja Voima -osuudet kisittelevit.

Method Putkiston ydin eld4 suomalaisuudessa. Se on menetelma, jon-
ka vuosien hionta ja edelleenkehitys ovat tehneet ainutlaatuiseksi. Sen yh-
teys pohjoiseen luontoon ja suomalaiseen tapaan lahestyd elimaa tekee
siitd meille pohjoisen ihmisille laheisen menetelmén. Methodi syventaa
vuorovaikutusta luonnon, ihmisen itsensi, ympdriston ja historiamme
kanssa. Method Putkisto kommunikoi ajan hermolla, ammentaa tren-
dejé ja heijastaa niitd suomalaisuutta vasten aina uudesta perspektiivis-
td. Sen yksinkertaisuus ja ajattomuus vakuuttaa, ja jokainen voi ymmar-
tdd sen vaikutukset.

Kenelle Method Putkisto

ja kirjan ohjelmat sopivat?

Tamén kirjan ohjelmat sopivat kaikille: niin nuorille kuin kypsén ién saa-
vuttaneillekin. Ne keskittyvit sithen, mité tehdd arjessa elaman tavallisil-
le fyysisille ja psyykkisille oireille ja ne sopivat sinulle, joka arvostat luon-
nollista liikettd ja haluat tuntea ja tunnistaa kehon ja mielen yhteyden.

Ohjelmiin olen valinnut Method Putkisto -klassikkoliikkeitd - ne hy-
vaksi havaitut kaikkien suosikit ja arkielimén helpottajat ja myos muu-
taman uuden liikkeen. Juuri nama liikkeet olen oman kehoni kautta to-
dennut suureksi avuksi eldmén kiireen keskelld erilaisten tilanteiden ja
oireiden helpottajina. Ota ohjelmat ja niiden liikkeet kodin lddkekaapin
viereen vaihtoehdoksi tai kaveriksi.

Liikkeet eivit ole kaikenkattavia "ihmeen tuottajia” vaan yksinkertai-
sia perusliikkeitd. Liikkeet eivdt myoskdan ratkaise syvempid mielen ja
tunteiden asioita - niitd, jotka vaativat jokaiselta eliméantaitojen akroba-
tiaa — mutta tunteita voi varmuudella helpottaa niiden avulla. Kun arki
sujuu ja tyohonkin voi rauhallisin mielin upota, usein inspiraatio ylldt-
tdd tyon touhussa.

Kun keho muuttuu, muuttuu myds elama.

12 VIRITTAYDY ENERGISEKSI

Suomalaiset jakavat
tasa-arvoisesti luonnon
tarjoamat aistikokemukset.
Niiden hysdyntédminen
hyvinvoinnin ldhteend on

korvaamaton rikkautemme.
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Oivalla, miki voima sinulla
itselliisi on. Koe ja
ithastu yksinkertaisiin,

klassisiin liikkeisiin.

MP-OHJAAJAN VINKKI.

On rauhoittavaa tehda uudella
tavalla ja katsoa tuttua teke-
mistd uudesta perspektiivista.
Silloin uudistuu.

— MARJA PUTKISTO

Miten kiytdan ohjelmia?

Tutustu ensin Method Putkisto -kasitteistoon ja -terminologiaan. Se an-
taa sinulle perustan harjoitteiden tekemiselle. Kirjan ensimméinen osuus
(Liike parantaa) on kaikille meille ensiavuksi tunnistamiimme tuttuihin
fyysisiin oireisiin. Kunkin harjoitteen rinnalla on myos viittaus oireeseen
assosioituvaan mielentilaan. Ne olkoot ajatuksen herdttijid ja niitd voit
muunnella vapaasti. Kun liikkeeseen ankkuroi mielikuvan, astuu valitto-
masti askeleen syvemmille harjoitteen tehossa.

Mielikuvat ja kyky kayttdd niitd ovat jutun juuri ja tie vaikutuksiin.
Kirjan toinen osuus, "Lumo’, on titd varten. Se kuvaa, kuinka luonto he-
rattdd herkkyyden ja avaa mielikuvapankin, jonka arvoa voi kasvattaa
sitd kayttimall.

Kolmannessa eli ”Voima”-osuudessa kdytimme liikettd tietyn tunneti-
lan tasapainottamiseen. Luota omaan luovuuteesi ja vie ajatusta rohkeas-
ti pidemmiille. Tarkkoja ohjeita paljon tirkedampai on se, ettd kokeilet ja
luotat kehoosi ja oman kehosi tuntemuksiin. Ndin opit virittdmaan val-
miustilaa ja sddtelemain vireystasoa, jotta asioiden kohtaaminen on hel-
pompaa ja selkedmpad. Siirra ennakkoluulottomasti niin ajatuksia kuin
harjoitteitakin elamaasi, kunnes 16ydét apua juuri sithen, mihin sitd mil-
lakin hetkelld tarvitset.

Kussakin osuudessa on joko Method Putkiston klassisia harjoitteita
sen eri lajeista tai/sekd vinkkejd herdttdmain, tukemaan, kohottamaan,
selkeyttdmaan tai fyysistimadn tirkeitd tunnetiloja.

Ulkoisesti liikkeet saattavat nayttaa samoilta kuin monet muut tutut
liikkeet, mutta juuri se, miten ne tehdién, kytkee hermoston toimimaan
halutulla tavalla. Osa niistd varmastikin puhuttelee sinua ja saattaa olla,
ettd oivallat niiden jujun hetkessd. Osa taas vaatii pohtimista ja kokeilua
ennen kuin niiden vaikutus avautuu.

Kirjan sivuilta 16ydét kullanarvoisia huomioita myos ohjaajiltani. He
kertovat ja jakavat kokemuksiaan siitd, miten liikkeen vaikutus tehostuu
tai mitd kyseinen liike heille merkitsee. Yhdessd koettu vahvistaa asian
merKkitysta.
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Osa l

Liike parantaa

Oletko stressaantunut? Vasyttdako? Tarvitsetko voimaantumista, kykya
keskittyd, nopeuttaa palautumista, parantaa tasapainoa tai lisité jaksa-
mista, liikkkuvuutta ja ketteryytta?

Jo yhden piivén liilkkumattomuus jaykistad ja vasyttaa.

Liike parantaa!

Nauti liikkeestd ja tydskentele lihastasapainon hyviksi. Muista harjoi-
tella liikkeiden lahtopisteita, silld ne ovat ratkaisevia tuloksille.

Liike yksin kylla lievittdd, mutta vaikutus on mahdollinen kun keho
on oikein ravittu ja saat riittivasti lepoa. Kun liikkeeseen — sen muo-
toon, suuntiin, voimiin — ankkuroi merkityksellisid mielikuvia, on teke-
misen vaikutus moninkertainen, se kulkee mielessi pitkdan ja sithen on
hyvi palata.

Tunne ja tunnista mitd kaipaat ja tarvitset, valitse ohjelmasta kuhun-
kin tilanteeseen sopiva liike, joka helpottaa ja auttaa sinua eteenpdin eld-
massd. Kaikkia kirjan harjoitteita voi tehdé ilman sen kummempia oirei-

ta, ihan vain voidakseen hyvin.

Ravinto, liikunta ja lepo
Muistathan sy6da monipuolisesti, juoda tarpeeksi, liikkua ja
nukkua riittavasti.

Jos olet viikonkin liian vahilla hiven- ja kivennaisaineilla,
naet sen ihon kimmovoimasta ja varista.

Jos juot lilan vahan nestetta, tunnet sen pian keskittymis-
kyvyn huononemisena.
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1. VERENKIERRON HEIKKOUS — STRESSI

Verenkierron heikkous voi liittyd sokkiin tai krooniseen stressiin, mutta onneksi so-
kit eivat sentddan kuulu normaaliin arkipéivdan. Verenkierron heikkenemiseen voi

silti riittad yksin jo huono ryhti. Heti kun keho on védréssd asennossa, hengitys

heikkenee, lihakset kipeytyvat, keho alkaa keraté nestettd ja kehoon kerdantyy kuo-
na-aineita. Silloin tulee paha olo. Stressitila vetdd vahvankin jhmisen kumaraan ja
riittda hidastamaan aineenvaihduntaa. Jos nukut yhdenkin y6n huonosti, kokonais-
hyvinvointisi kirsii. Krooninen raskas olo, vetimattomyys ja erityisesti turvotus ovat
merkkeja vasymisesta. Jos elamanvirta heikkenee, seuraava liike toimii ensiapuna.




MP-OHJAAJAN VINKKI:

Taputtele poskia aina kun
tarvitsen kohotusta tai ihan
vain rauhoittuaksesi. Liike
on kuin hulmahdus tai
tuulahdus, kuin perhosen
kosketus. Kasvojen kautta
alkaa hahmottaa omaa
itsedadn uudella tavalla!

— ELINA YLPPO

TAPUTUKSET

TAVOITE/VAIKUTUS: Poistaa paniikkia ja pelkotiloja, rauhoittaa
sekd lisda tasapainoa.

Aseta sormet ja kimmenet poskille nenén viereen, sormenpdét koh-
ti silmia.

Keskity hetkeksi tuntemaan ihosi. Taputa sormenpiilld poskia, ot-
saa ja leukaa. Taputukset ovat pehmeitd ja keveitd ja suuntautuvat
aina ylospdin.

Taputa myos kaulasta ylospdin kohti ohimoita. Kayta taputteluun ai-
kaa, kunnes tunnet ihon rentoutuvan. Keskity erityisesti poskipaihin.

Kayta koko
kammenta kuin

pehmeasti

ihoa nostaen.
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HENGASTY, HYPPELE JA TANSSI

TAVOITE/VAIKUTUS: Vauhdittaa aineenvaihduntaa,
vapauttaa ja rentouttaa kehoa, mielta.

Ajattele hyppyi ja valmistaudu siihen. Ankkuroidu
mielikuvaan ja katso, mitéd tapahtuu — varmasti sama,
mité seuraavassa kuvataan:

Koukista ensin polvia niin, ettd paino siirtyy hieman
kannoille. Hieno homma!

Anna menna: ojenna ja kohota kantapditd, kayta
nilkkoja ja hyppele kevyesti. Jos pystyt, mikis siina:
hyppai. Térdhtely on hyvaksi luustolle.

Palaudu alustalle pehmedsti kuin kissa, rullaten pai-
no pakioistd alkaen koko jalalle, kunnes kantapaét
ovat alustassa.

Jatka pienentéen liikettd: hyppy, hyppy, ponnistus ja
niin edelleen. Jatka tuntemuksen mukaan. Jo hetken
hyppely auttaa. Tai sitten laita musiikkia soimaan ja
tanssi!

Vinkki:
Ihannemaapera kaikille luustoa vahvistaville
hyppelyharjoituksille on mantymetsa.
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2. TASAPAINON HEIKKENEMINEN — EPAVARMUUS

Tasapainon heikkeneminen on aina kontrollin menetys,
joka aiheuttaa epavarmuutta. Se vaikuttaa myos kykyyn keskittya.
Monta syyta siis tyostda sitd paivittdin!

Asento- ja liiketajureseptorit -
T tuovat lit_ztb_a-_nivelistéi. =
. Se jad sinuun itseesi
_~ja kehoon syvemmin heti,
. kun herkistyt aistimaan
\’. asennon muutokset.



TASAPAINOVIRITYS

TAVOITE: Seuraava yksinkertainen harjoitus tasapainottaa koko kehoa
ja parantaa keskittymiskyky4a. Liike on helppo tehdé vaikka kesken tyo-
paivan.

Aseta katse kuvitteelliselle horisontille ja kohota paata ylospdin.

Ota sormilla kiinni korvanlehdistd ja hiero niitd ylos ja alas napakalla
otteella. Aseta peukalot korvien taakse ja etusormet korvalehtien eteen.
Veda korvista niin kuin korvakaytévien valiin asettuisi linja.

Kallista paita eteenpdin ja palauta se takaisin. Kallista paita taaksepdin
ja palauta takaisin. Silmét lepaavit horisontissa samalla tasolla my6s paan
kallistuessa. Mielld edelleen korvien viliin vaakasuora linja. Télle korkeu-
delle sijoittuu selkdrangan ensimmaéinen nikama, atlas.

Tarkenna linjaa lopuksi vield kerran niin, ettd kohotat paéta kevyesti ylos-
pain.

Toista liike 2-4 kertaa.

JALAT MAAHAN -PERIAATE: SIIRRA PAINOA

TAVOITE/VAIKUTUS: Liike vaikuttaa keskushermostoon, rauhoittaa,

maadoittaa ja voimaannuttaa.

Koukista polvet ja kohota kisivarret vartalon sivuille, ja tunnista pon-
nistuspisteet pakiociden alla.
Siirra painoa sivusuunnassa jalalta toiselle. Kéyta ponnistuspistetta.
Kierra rintarankaa jalkojen painonsiirron myotd. Kurkota raajoja kes-
kuslinjasta poispain, luo jannitteitd kuin ympérillasi olevaa energiakent-
tad vastustaen. Kéyta rintakehén liikettd uloshengityksen helpottajana.
Lopuksi tuo jalat yhteen, ojenna polvet, lantio ja selkdranka. Nosta ka-
sivarret ylos kohti taivasta. Kokoa ajatukset keskilinjalle. Kytke ydintuki.




RISTIPISTO JA SILMUKKA

TAVOITE/VAIKUTUS: Seuraava harjoitus tehostaa oikean ja vasemman
aivopuoliskon yhteisty6td ja parantaa koordinaatiota. Jos harjoitteen ai-
kana pidat katseen kohdennettuna selkedsti yhteen pisteeseen, on varmaa,
ettd myos keskittymiskyky paranee.

Ristipisto keskilinjan yli

Seiso jalat lantion leveydelld. Kohota katse suoraan eteenpiin ja kohden-
na se valittuun kiintopisteeseen liikkeen ajaksi. Mielld kehosi keskilinja.
Koukista polvet, nosta vasen polvi ylos ja kosketa oikealla kéddella va-
senta polvea.

Tee sama toisinpéin: koukista polvet, nosta oikea polvi ylos ja kosketa va-
semmalla kéddelld oikeaa polvea. Jatka liiketta puolelta toiselle.

Lisaa liikkeeseen rytmi: hump-pa, hump-pa. Paino menee sanan ensim-
maiselld tavulla alas, ja toisella tavulla ojennut. Humppa on osa suoma-
laisuutta ja sopii tahan hyvin.

Toistomaara: 8 kertaa.

Jatka ilman keskeytysta Suoraan silmukkaan
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Vinkki:

Liike on erityisen tehokas,
jos satut joskus kaatumaan.
Tee se silloin valittdmasti
- siis heti ylos ja toimiin!
Saattaa olla, etta toimintakyky
palautuu silloin yllattavankin
nopeasti. Aina ei ole hyva
pysahtya, silla liikke korjaa
kehon painopistetta
kohti sen keskilinjaa.

Suora silmukka

Koukista polvet ja nosta vasen polvi ylos ja kosketa sitd saman puolen
kdmmenella.

Vaihda sitten puolta ja kosketa oikealla kddelld oikeaa polvea. Muista jél-
leen rytmi: hump-pa, hump-pa.

Toistomaara: 8 kertaa puolta vaihtaen, sitten 4 kertaa ja lopuksi 2 kertaa.

Ristipiston ja suoran silmukan yhdistaminen

TAVOITE: Oikea ja vasen aivopuolisko tasapainottuvat kuten lapsel-
la kontatessa. Ilman konttausvaihetta lapsella saattaa olla motorisia vai-
keuksia, ja silloin jopa lukemaan oppiminen voi olla vaikeaa. T4dma liike
auttaa korjaamaan jo varhaislapsuudessa tapahtunutta vauriota.

Siirry takaisin ristipiston liikerataan. Jatka liikkeen vaihtoja, kunnes tun-
nistat, ettd ne sujuvat ilman keskeytysté. Tarkeintd on, ettd pidat katseen
samassa pisteessa my®ds silloin, kun ristipistoliike vaihtuu suoraksi silmu-
kaksi. Ndin tasapaino parantuu.
Toistomadra: 8 kertaa, sitten 4 kertaa ja lopuksi 2 kertaa.

8 ristipistoa, 8 suoraa silmukkaa

4 ristipistoa, 4 suoraa silmukkaa

2 ristipistoa, 2 suoraa silmukkaa
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Paan
verenkiertoon saa
vauhtia napakalla

hieronnalla.

PAANAHKAHIERONTA

TAVOITE: Aktivoida péddn ja padnahan verenkiertoa. Saattaa olla, ettd
pédssa onkin heikko imunestekierto. Tama harjoite saa sinne vauhtia ja
sananmukaisesti kirkastaa pdan. Hieronta selkeyttda ja kirkastaa oloa ja
herittaa tunteen, etta olen hereilla.

Kallista paiti eteenpdin kunnes leuka osoittaa rintaa kohden ja anna
péddn painon vetdd rintarankaa mukanaan eteentaivutukseen. Rentou-
ta kasvot.

Aseta sormenpait paan ymparille. Hiero padnahkaa kuin pesisit hiuksia-
si. Kéaytéd napakkaa otetta ja jynssad koko padnahka lapi. Valitse hieron-
taliikkeen nopeus ja napakkuus oman tuntumasi mukaisesti. Jatka, kun-
nes tunnet paan verenkierron lisdantyvan.

Kayta hyviksesi kaikkia sormenpdita. Aktivoi niilld painalluksia vuo-
rotellen.

Toistomaara: 2—4 kertaa.

LIIKE PARANTAA 39



OHIMOVENYTYS

TAVOITE: Lisaté pddn verenkiertoa. Liike rentouttaa purulihaksia ja har-
tioita sekd rauhoittaa, virkistda ja selkeyttdd tunnetta siitd, kuka olen ja
missa olen.

Aseta sormet poskiluiden yldosaan. Sulje silmét ja rentouta hartiat. Pai-
na sormenpditd ohimoluita kohti ja pidé niitd paikoillaan noin 5 sekuntia.
Venyta ohimoita niiden alaosasta aina hiuksien alle paanahkaa kohti
ylospéin suuntautuvilla, hitailla ja napakoilla painalluksilla. Kohota paa-
lakea ylospdin.

Toista ja syvenna venytystd luomalla sille vastavoimaa avaamalla suuta
ja kurottamalla yldhuulta alaspéin. Ndin my6s posket seuraavat liiketta.
Toista muutaman kerran. Kun saavut lopuksi ohimoiden yldosaan, lisda
painalluksen voimaa, vapauta sormien ote nopealla liikkeelld ja avaa sil-
mat auki - siis todella auki!

Toistomaara: 1-3 kertaa.
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Kun péé on
kannatettu, koko
keho on vapaa.



MP-OHJAAJAN VINKKI:

Ratsastuksessa tunnistaa,
kuinka paa kelluu atlasnika-
man paalla, kun hevonen
liikkuu. Kun suulaen ajatte-
lee kohoavan, koko keho
kohoaa.

— SANNA SIEKKINEN

LINJAA PAA VARTALON KRUUNUKSI

TAVOITE: Liséta padn verenkiertoa ja virkistad silmid ja ajatuksia.

Kohota paité kallon keskipisteestd ylospdin ja kallista sitd pari millid

eteenpiin, kunnes leukanivel rentoutuu. Huomaa, etti jos pdd kallistuu

pois kehon keskilinjalta, se painaa liikaa, vaikuttaa silmiin ja tuntuu ris-
tiluussa.

Muista myos rintarangan liikkeen aavistuksenomainen ojennus, joka aut-
taa niskaa ojentumaan. T4t liikettd voit toistaa vaikka kuinka usein, sil-
14 pdan kannatuksesta 16ytyy aina korjattavaa. Kanna péaté ryhdin kruu-
nuna.
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4. VASYNEET SILMAT
— ELAMAN SUUNTA SUMENEE

Silmat ovat sielun peili ja kertovat tunnetilamme mikrosekunnissa.
Silmét heijastavat, ja katse mittaa. Jos silmat ovat visyneet,
voi tdmé symbolisoida ajatusta "en née eldmai pidemmalle”

SILMATEMPPU

Tét4 liikettd kannattaa tehdd aamuisin ja aina silloin, kun edessd on tilan-

ne, jossa haluat, ettd kasvosi ovat kiinteit ja selkedn nakoiset.

TAVOITE/VAIKUTUS: Lievittda ja estdd paansarkya ja virkistda oloa vé-
littomasti. Silmien imunestekierto paranee, ja silmien turvotus vihenee.
Liike vaikuttaa autonomiseen eli parasympaattiseen hermostoon: se siis
toisin sanoen virittdd toimimaan ja lievittad kipua.

Hiero kdimmenidsi toisiaan vasten. Aseta kimmenkupit silmien ymparil-
le, sulje silmdt ja rentoudu niiden 1émp66n hetkeksi. Siirrd kimmenpakiat
alaluomille ja nosta alaluomia kevyesti ylospdin. Rentouta silmét. Siirrad
sormenpadt otsalle. Taputtele ja painele sormenpailléd ja kimmenilld koko
kasvot: otsa, posket, ohimot ja vield leuan alusta ja kaula.
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MP-OHJAAJAN VINKKI:

On hyva olla tietoinen siita,
miten stressitekijat vaikuttavat
kehoon, jolloin se on eri tilassa
ottamaan vaikutteita vastaan.
Stressin maailmassa keho ei
valttamatta rentoudu juoksulla
tai kuntosalilla, vaan puskee
vastaan. Method Putkisto
harjoittaa eri asioita ja kytkee
hermoston eri osat toimimaan
- ja nain palautumissysteemi
saadaan myds toimimaan.

— TANJA KAAVINEN



5. LUKKIUTUNUT KATSE — NAKOALATTOMUUS

Lukkiutunut katse symbolisoi ndkymén puutetta. Seuraava liikesarja

auttaa sinua hahmottamaan itsesi tilassa: ulottuvuudet itsesi

ymparilld ja ulkopuolella seki kallon sisélla.

KATSEEN TANSSI

TAVOITE: Kyky hahmottaa suuntia ja oman itsen
suhde tilaan paranee. Liike vahvistaa silmén lihak-
sia, parantaa tasapainoa sekd auttaa keskittymaan ja
vaipumaan uneen. Se myos silottaa kulmakarvojen
valiin rakentuvaa ryppy4, kirkastaa silmid, selkeyt-
tdd etdisyyksid ja ulottuvuuksia sekd auttaa hahmot-
tamaan itsesi suhteessa kolmiulotteiseen tilaan.

Aseta sormenpiasi keskittymispisteelle keskelle ot-
saa tai ohimoille. Sulje silmét ja kohdenna ajatus kal-
lon keskelle atlasnikaman ylépuolelle. T4maé on liike-
sarjan lahtopiste.

Liv’uta silmat

+ vasemmalle ylés diagonaaliin, keskelle, oikealle
alas kallon alaosaan ja takaisin keskelle

- oikealle yl6s diagonaaliin, keskelle, vasemmalle
alas kallon alaosaan ja keskelle

- oikealle alas kallon alaosaan, keskelle, vasem-
malle yl6s diagonaaliin ja keskelle

- vasemmalle alas kallon alaosaan, keskelle,
oikealle ylos diagonaaliin ja takaisin keskelle.

Toista sarja kahteen kertaan tai tuntuman mukaan.

Taputa sormenpadilld silmien ympéristoa silmié ren-
touttaen.

Taputtele lopuksi kasvot, hengité rauhallisesti ja ren-
toudu. Tunnista olemuksesi suhteessa ymparoivaian
tilaan.
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