| TEKSTI JA KUVAT: JUTTA KOIVULA

Pilates-menetelma on kehonhallintalaji, joka vahvistaa kehon syvia, rankaa tukevia ryhtilihaksia.
Lajin suosio on kasvanut rajahdysmadisesti viime vuosina ja monet ratsastajat ovat ldytaneet
siita itselleen sopivan liikuntamuodon auttamaan myos ratsastuksessa.

PilatGS-menetelmé

sopii ratsastajan tukilajiksi

P Pilates -ohjaajaopiskelija
MMarika Sundberg 16ysi pila-

tes-menetelman varsin dra-
maattisten tapahtumien kautta.

- Olen itse ratsastanut parikym-
mentd vuotta sdannollisen epé-
saannollisesti. Muutama vuosi sit-
ten ldhdin maastoon Iv-ravurilla,
jota ei ollut kunnolla koulutettu
ratsuksi. Se [ahti viemdan minua ja
mind olin kuullut Christopher We-
geliuksen luennolla ettd jos hevo-
nen tahtoo viedd, pistd siihen vie-
1& vahan lisdd vauhtia ja niin sitten
tosiaan tein.

- Metsatie paattyi kuitenkin yht-
akkia umpikujaan ja valtavaan lu-
mikinokseen. Hevonen teki &k-
kikddannoksen ja mind lensin alas
silld seurauksella ettd ristiluu meni
sijoiltaan ja seldn kolme alimmais-

ta valilevyad repesivat.

- Toivuin siita joten kuten, mut-
ta kolme vuotta sitten minulta
menivat jalat alta kun nostin tee-
kannua. Jouduin suoraan sairaa-
laan ja neliraajahalvausta pidet-
tiin ihan mahdollisena.

- Naapurissani asui fysiotera-
peutti ja MP Pilates -ohjaaja, jo-
ka tuli auttamaan minua siina vai-
heessa kun en pystynyt tekemaan
mitdan muuta kuin makaamaan
sangyssa. Aloitimme harjoituksen
lantionpohjan supistuksilla, se oli
ainoa liike jota pystyin tekemaan.

- Pilates-harjoitteista oli niin val-
tava hyoty minulle, ettd paatin
opiskella ohjaajaksi. N&illa vam-
moilla en pysty tekemdan istuma-
tai seisomaty6td, minun taytyy olla
koko ajan liikkeelld, Marika kertoo.

- llman pilatesta olisin varmas-
ti jo 26-vuotiaana joutunut sairas-
eldkkeelle selkani vuoksi.

Tallityo on rankkaa

Marika kuitenkin sisuuntui ja te-
ki toitd samanaikaisesti perati kol-
mella tallilla saadakseen kerattya
rahat ohjaajakoulutukseen.

- Tallity®ssa minun piti olla koko
ajan todella tarkka, ettd tydasentoni
olivat oikeita. Ty® on raskasta ja talli-
tyontekijoilla seka ratsastajilla onkin
sellaisia vammoja joita muilla ihmi-
silld ei oikeastaan enda edes ole.

- Tallit ovat suuria ja niilld on lii-
kaa hevosia tydntekijoiden maa-
raan nahden. Tyot tehdddn paa-
saantoisesti ihmisvoimin ja tyovai-
heissa on paljon hankalia asentoja.

Ratsastajien omat ryhmat

Marika ohjaa MP Pilates -tunteja
Jarvenpadssa, Sipoossa ja Tikku-
rilassa.

- Jarvenpaassa on myads ratsas-
tajien oma ryhma. Niilld tunneilla
on ohjelmassa my&s lonkan kou-
kistajien sekd taka- ja sisdreisien
venytyksid.

- Néma lihakset tuppaavat kai-
killa olemaan aivan liian kireat,
han kertoo.

- Ratsastajilla kuitenkin koordi-
naatio on keskimaaraista parempi.

Pilates-menetelmd parantaa rat-
sastajan ryhtid ja kehon hallintaa.

- Hengitys ja liike pyritdan yh-
distdmaan tarkoituksenmukaises-
ti. Jos hengitys ei toimi oikein, ih-
minen ei pysty olemaan elasti-
nen ja rento. Tamd on ihan sama

Jos ratsastaja joustaa polvesta, pohje
menee liian taakse ja on tehoton.

Marika opetti Katjaa joustamaan
lonkista. Jousto I6ytyi, kun ensin
harijoiteltiin liikuttamaan jalkaa
pyérittdamadilld ilman ettd muu
kroppa liikkui.

Monella ratsastajalla
kyyndrpdidt osoittavat ulos
sen vuoksi, ettd rintalihas
vetdd hartioita eteenpdin.
Tdll6in kddestd tulee kova.
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asia silloin, kun istutaan satulassa.
Huono tai vddranlainen hengitys
haittaa ratsastussuoritusta.

Marika toivoisi, ettd ratsastuk-
senopettajat perehtyisivat entis-
td paremmin ihmisen vartaloon ja
sen toimintaan.

- Esimerkiksi sen sijaan, ettd he
pyytavat oppilasta viemaan harti-
at taakse, mistd usein seuraa jan-
nitystd, he voisivat kehottaa tata
laskemaan lapaluut alas. Ratsas-
tuksen perinteiset komennot saa-
vat helposti aikaan jannittdmista.

- Centered Riding -menetelma
on hyva ratsastuksen opetukses-
sa, mutta jos ratsastaja ei kykene
havainnoimaan vartalonsa asen-
toja, han ei pysty senkdén avulla
pitdmaan ylla oikeaa asentoa.

- Mind I3hettdisin kaikki istunta-
ongelmista karsivat ratsastajat Cen-
tered Riding- ja pilates-tunneille,
niiltd saisi hyvan yhdistelman jolla
paasisi ongelmia purkamaan.

- Tavoitehan on ettd ratsastaja
oppii tuntemaan kehonsa asen-
non ja pystyy itse tekemaan kor-
jaukset istuntaansa.

Ratsastus ei ole voima- vaan
taitolaji, mutta voimaa kuitenkin
tarvitaan.

- Jotta pystyisi istumaan kun-
nolla isoliikkeisen hevosen selds-
sd, tarvitsee vahvat syvat lihakset,
Marika kiteyttaa.

- Kési- tai jalkavoima ei ole rat-
sastajalle olennainen asia.

- Monet kuntosalilla harjoitte-
levat kuitenkin harjoittavat vain
pinnallisia lihaksiaan, jolloin heis-
td tulee kuin hyyteldkakku. Pinta
on kova mutta sisus hottod.

Istumaty6 muuttaa vartaloa

Marika muistuttaa, ettd ihmisen

kroppa ei vanhetessaan pysy il-
man muuta hyvdssa kunnossa.

- Istumatyossa valilevyt puris-
tuvat ja hapertuvat. My6s hartiat
kdantyvat helposti eteenpdin ja
rintalihakset kiristyvat.

- Koko ihminen on kuitenkin
selkdrankansa varassa, joten ran-
gasta kannattaisi pitda huolta.

- Hevosetkin olisivat paljon her-
kempid ratsastaa, jos ihmiset huo-
lehtisivat omasta kropastaan kun-
nolla ja pystyisivat siten ratsasta-
maan paremmin.

- Pilates-menetelma kehittaa
nimenomaan syvid lihaksia, jotka
tukevat rankaa ja auttavat yllapi-
tdmaan ryhtid. Vahvat tukilihakset
myds auttavat silloin kun sattuu
onnettomuuksia.

- Olisin varmasti selvinnyt puto-
amisestani paljon véahemmalld, jos
olisin ollut paremmassa kunnossa
silloin, Marika harmittelee.

Pilateksessa treeni aloitetaan
syvaltd ja vahitellen mukaan ote-
taan myds pinnallisia lihaksia. Har-
joittelussa olennaista on tarkkuus
ja jantevyys, mitkd ovat tarkeita
asioita my6s hevosen seldssa.

- Pilates-harjoitteet sopivat eri-
tyisen hyvin ratsastajille, Marika
vakuuttaa.

- Kun lajin perusteet oppii, nii-
td voi soveltaa jokapdivdiseen eld-
maan, mika auttaa pitdmaan se-
1an kunnossa.

Marika ei kuitenkaan kehota ke-
tddn ostamaan videota ja dvd:td ja
harjoittelemaan yksin.

- Suosittelen alkuvaiheessa
henkilokohtaista ohjausta, vaik-
ka tunnit tietysti maksavat jonkin
verran.

-Vadranlainen harjoittelu voi ol-
la hyodytonta ja joissakin tapauk-
sissa jopa vaarallista. @

Kun kdsivarren nivelet ovat auki ja suorassa linjassa
toisiinsa ndhden, kdsivarsi pystyy olemaan elastinen
sekd joustava. Tdssd asennossa se on tuettu
keskivartaloon, jolloin ei tarvita hauiksen voimaa
kdyttdmddn ohjaa, havainnollistaa Marika.

rKatja |6ysi tasapainoisen istunnan

Katja Lahdenvuo aloitti pilates-harjoitukset Marikan johdolla noin puolitoista vuot-
ta sitten.

- Minulla oli istunnassa tosi paljon ongelmia.

- Hartiani kallistuivat eteen, yldselka pydristyi ja katse oli tiiviisti hevosen niskas-
sa, hdn muistelee nauraen.

- Hevoseni on kuitenkin hirvean herkkd ja reagoi istunta-apuihin. Kun en pysty-
nyt istumaan kunnolla, jouduin kdyttdmaan vahvaa kéttd ja pohjetta ja ongelmat
vaan pahenivat.

- Nyt olen oppinut hallitsemaan kroppaani paremmin ja huomannut, etta pilates-
liikkeitd voi kayttad hyvaksi myds hevosen seldssd. Sielld tehtyind ne ovat paljon vai-
keampia kuin jumppasalilla, hén lisda.

- Hevonen kulkee paljon paremmin eikd minun tarvitse kdyttdd niin paljon kattd
ja jalkaa, kun keskivartalo on vahva.

- Aiemmin jalkani lipsahtivat helposti liian taakse, kun joustin polvista enka lon-
kista. Sitten kun opin joustamaan lonkalla, pohje asettui omalle kohdalleen. Harjoit-
telimme Marikan kanssa tatd paljon kaynnissd niin ettd pyoritin lonkkaa auki.

- Minulla oli myds hirvedn kiredt lonkan koukistajat ja takareidet, minka vuoksi
alaselkd hakeutui notkolle.

Katja Lahdenvuo ja
Marika Sundberg
pitdviit pilates-
menetelmdd
hyvdind ratkaisuna
istuntaongelmiin.
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