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Laitepilates
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Kuvittele mielessasi
tyylikés koulurat-
sukko. Ratsastaja
istuu ryhdikkaasti

ja hievahtamatta,
vaikka hevonen alla
likkuisi miten isoin
askelin. Han pystyy
kayttamaan jokaista
apua tasmallisesti
ja olemaan héirit-
sematta hevosen
likkeité. Kevyen ja
helpon nakoista?
Kylla. Mutta taman
lluusion takana on
paljon tyéta muualla-
kin kuin satulassa.
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enestyvit ratsastajat ovat

havainneet, ettd pelkki

ratsastus el viletdmired

riitd. Useimmat huiput
harjoittelevat muutenkin kuin hevosen
selissd. Esittelemme timin vuoden leh-
dessd ratsastusta tukevia urheilulajeja,
jotka sopivat yhti hyvin kilpailijoille
kuin harrastajillekin.

Pilates syntyi
1900-luvun alussa

Pilates-menetelmi on saksalaisen Jo-
seph Pilateksen 1900-luvun alussa kehit-

Reformer-harjoittelu pidentii ja vahvistaa kehoa linjaten harjoittelijan

timi kehonhallintatekniikka ja metodi,
joka vahvistaa ja venyttdd kehon syvid
lihaksia, syventii hengitystd, palauttaa
liikkuvuuden ja opettaa kiyctiméin ke-
hoa taloudellisella tavalla. Alkuaikojen
jilkeen menetelmd on muuttunut ja sii-
hen on syntynyt erilaisia suuntauksia.
Kaikissa niissi titkeintd on kuitenkin
vahvistaa kehon syvii lihaksia ja parantaa
varsinkin keskivartalon hallintaa.
Kuntokeskusten ja opistojen pilates-
mattotunnit ovat edullisin ja yleisin tapa
harrastaa pilatesta. Pilates-studioilla ryh-
mit ovat yleensi picnempid ja opetus
henkilgkohtaisempaa. Laitepilates on
ryhmitunteja kalliimpaa jo sen vuoksi,

etti siind yhdelli ohjaajalla ei voi olla ko-
vin monia oppilaita samaan aikaan. Toi-
saalta yksilllinen ohjaus my&s takaa sen,
ettd liikkeet tehdisn oikealla tekniikalla
ja tehokkaasti.

— Jos haluaisin kuvata pilatesta kolmel-
la sanalla, ne olisivat notkeus, voima ja
kontrolli, kertoo Jatta Grims, joka opet-
taa pilatesta omalla studiollaan Helsingin
Ruskeasuolla.

— Useimmiten ratsastajat haluavat ko-
keilla pilatesta siksi, ettd kehonhallinta ei
ole tarpeeksi hyvi lajiin. Hyvin monella
on joku synnynniinen ongelma, jonka
kanssa tarvitaan apua. IstumatySldiset
kaipaavat apua hyvin ryhdin siilyttdmi-

Laitepilateksen liikkeet kehittéiviit myds tasapainoa ja tasaavat toispuolei-

suutta. Téissd Going up front -liike jossa vahvistetaan koko kehon yhteistyo-
td. Jalkojen yhteys selkérankaan on ensisijainen asia ja téirked ratsastajalle.

keskuslinjalle eli suoristaa. Kaikki lilkkeet ovat koko kehon harjoitteita
kuten téimd Short spine -liike. Ratsastaja tarvitsee toimivan selén, jotta
héin voi ensisijaisesti suodattaa hevosen tuottaman liike-energian.
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seen ja monet lisiksi ovat havainneet
olevansa vinoja.

Kehon hallinta
parantaa ratsastusta

— Olen harjoitellut nyt vuoden verran
kaksi kertaa viikossa Jatan ohjauksessa
ja muuros aiempaan on hurja, kertoo
helsinkildinen kouluratsastaja  Helena
Aho, joka esiintyy timin jutun kuvissa
mallina.

— Isoin ongelmani oli vasemman puo-
len heikkous. En tahtonut pysyi keskel-
li satulaa. Nyt olen paljon suorempi ja
sen lisiksi istunta on tullut paljon riip-
pumattomammaksi, Keskivartalon hal-
linnan paraneminen nikyy ihan suoraan
ratsastuksessa, Helena kiittelee.

— Ei olisi kovin reilua vaatia hevosta
olemaan suora, jos itse istuu vinossa,
hin muistuttaa.

— Olen oppinut niilli cunneilla todel-
la paljon kehon hallinnasta. Kun opet-
telee tekniikan ensin ilman hevosta, se
siirtyy aikanaan satulaan. Ratsastaessa
on aina niin paljon muitakin asioita
tehtiving, ettd kehonhallinnan opercelu
samaan aikaan olisi todella haastavaa.

Helenan timinhetkinen ratsu on
kuusivuotias ruuna Fine Step S, jonka
isi on Florenciano ja eminisi Sir Don-
nerhall. Helena kilpaili aiemmin Faye-
tammallaan, joka odottaa nyr ensim-
maistd varsaansa Hollannissa.

— Fine Step on eloisa nuori hevonen ja
silli on todella isot liikkeet, joten niissi
istumiseen tarvitaan ihan silkkaa voimaa

ja kehon hallintaa.
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Towerilla seisomaliikkeet késijousilla. Liikkeet
opettavat koko kehon kéiyttéd ja sitd, miten
kéisien liike ldhtee seldstd, jolloin hartia ren-
toutuu ja olkapdd I8ytéd oikean paikkansa.
Jousien vastus eri suunnista haastaa lihakset
ty6hén eri kohdista, jolloin lihasten koko
kapasiteetti tulee vihitellen esiin. Harjoitte-
lulla rakennetaan hermotus sellaiseksi, etté
se vastaa arjen haasteisiin ja pitdd ihmisen
terveend sekd elinvoimaisena.

Jatta Grims

ohfaa monia
ratsastajia
Ppilateksen
maailmaan ja
parempaan
kehonhallintaan, 3

Lattialta
pystyasentoon

Jarta Grims kertoo, etti pilates-tun-
neilla harjoitellaan liikkeiti ensin selin-
makuulla, mutta tavoitteena on parantaa
kehon hallintaa pystyasennossa.

— Selinmakuulla on helpointa aloittaa,
koska silloin tukipinta maahan on suuri.
Keho rentoutuu ja syke pysyy alhaisena.
Aluksi opetellaan liikkeiden koreografiaa
ja lahdetiin vain litkkumaan, Liikkeet
muokkaavat kehoa ja laitteer tukevar lii-
kettd. Laitteet on suunniteltu niin et
tydskentely suuntautuu Iihelle selkiran-
kaa,

Joseph  Pilateksen suunnittelemien
mukaan toteutetut laitteer antavar raa-
mit liikkeille ja opettavar hahmottamaan
kehon eri osien kiyttod ja suoruutta.
Laitteiden tarkoitus on tehdi kehosta yh-
tendinen ja toiminnallinen. Kun liikkeer
sujuvat selinmakuulla hallitusti, voidaan
vihitellen nousta pystyasentoon. Silloin
harjoittelu kehittid mybs tasapainoa.

Metodissa on olemassa noin 600 eri-
laista harjoitusliiketri. Grimsin studion
laitteet on tehty kiisityéni Ruotsissa.

Ratsastajien yleisimmét
ongelmakohdat

Jatta Grimsin asiakkaista noin kolman-
nes harrastaa ratsastusta.

— Ratsastajille ovat tyypillisia lonkan
kireystilat, hermotus kehon eri osien vi-
lilli on vajavaista ja selki toimimaton.
Kun lonkan syvit kiertijilihakser ovat

kiredt, ratsastajan on vaikea istua syvil-
l4 satulassa ja pitii jalat rentoina. Myos
rintarangan kireys on hyvin yleisti, Mo-
nella kouluratsastajalla on selki kirei ja
rintaranka yliojentuu ratsastettaessa, jol-
loin selkiranka ei ole rento ja joustava.
Mybs hartiat voivat olla todella pahasti
jumissa. Kiredt lihakset ovat aina myds
heikot. Jotta ratsastaja pystyisi kiytti-
miin kehoaan oikein, hinen kannattaa
huoleaa siti.

Ratsastuksessa halutaan siilyttid hyvi
ryhti, elastisuus ja pituus selkirangassa
eli niin sanottu kehon kannatus ja keve-
ys. Kuntosaliharjoittelussa ei useinkaan
kiinnitetd kovin paljon huomiota seln
ja raajojen pituuteen saati linjaukseen tai
pienten ryhtii tukevien lihasten harjoit-
tamiseen. Todellinen voima ja kestivyys
syntyy silloin kun kaikki lihakset, pii-
sintdisesti ensin syvir, tyoskentelevit
yhteen. Myds liikkuvuusharjoictelu jii
omaroimisessa saliharjoittelussa usein
turhan vihiiseksi.

— Pilateksessa tavoitteena on saada ke-
hen litkkuvuus ja roiminnallisuus takai-
sin sille tasolle, jolla se oli pikkulapsella.
Niin kehon olisi tarkoitus toimia koko
elimin ajan, Grims muistuttaa.

Helena Aho kertoo, etti pilates-tunnit
auttavat myds mielen hallinnassa.

— Tihin pitd4 keskittyd aivan yhi car-
kasti kuin ratsastamiseenkin. Tunnilla
pid puhdistuu turhista ajatuksisca, kun
keskittyy vaan tekemiin asiac oikein. e



