LIIKUNTA

Luonnollisessa
lkkeessa

Viisas vuoropuhelu kehon
kanssa vahvistaa luita ja
lisda sulavaa litkkuvuutta.

enior Feldenkrais-ohjaaja Ruthy

Alon on kehittanyt Movement In-

telligence -menetelman, jossa peh-

meiden ja luonnollisten liikkeiden

avulla parannetaan kehon liikku-
vuutta. Samalla luusto vahvistuu.

Liikkeet tehdaan seisten, kévellen, lat-
tialla maaten tai istuen. Apuvélineend on
pitka, vérikas kangas, joka kiedotaan mil-
loin lanteiden, milloin jalkojen tai hartioi-
den ympdrille tai muokataan muhkeaksi
kruunuksi ja painoksi paén paalle. Liike voi
olla vaikkapa selinmakuulta hitaasti vatsal-
leen kiertymista tai eri suuntiin keinumis-
ta lattialla istuen.

Liikkeissé ei kdytetd turhaa voimaa tai
ponnistelua. Luut ovat luonnostaan koko
ajan uudistuvaa solukkoa, ja liikkeet sti-
muloivat niiden luontaista uusiutumis-
ta. Liikesarjat ohjaavat kehoa liikkumaan
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joustavasti ja kantamaan painonsa niin,
etta kaikki osat hy6tyvét ja mikaan ei yli-
kuormitu.

PAKON TILALLE LUOVAA TUTKIMISTA
Ruthy Alon oli Feldenkrais-menetelmén
luojan Moshe Feldenkraisin (1904-1984)
ensimmadisid oppilaita. Alon on toiminut
40 vuotta ohjaajana eri puolilla maailmaa.
- Opettajani rohkaisi ja innosti meita
tutkimaan ja kehittdmaan asioita. Teoreet-
tisten mittausten sijaan tarkkailimme eri
kehonosien suhteita toisiinsa. Miten jalko-
jen liikkeet vaikuttavat lantioon, selkdén,
hartioihin ja rintakehdan? Missd kaikis-
sa paikoissa kehoa paan kdantaminen tai
polven koukistaminen tuntuu? Thmiskehon
ja liikkeiden seuraaminen on kuin mielen-
kiintoista laboratoriotyoskentelya.

- Luut ja lihakset ovat yhteistydssa kes-
ken&dn, ne reagoivat jatkuvasti toistensa
liikkeisiin. Jotta voimme auttaa kehoam-
me voimaan hyvin, meidén tulee ymmar-
t44 tatd yhteistoimintaa. Movement Intelli-
gence -liikkeet ohjaavat aistimaan parem-
min oman kehon tuntemuksia ja eri osien
valista keskindisriippuvuutta ja tyénjakoa,
Alon kuvailee.

Yksittaisen kehonosan erillinen harjoit-
taminen saattaa Ruthy Alonin mukaan joh-
taa jopa uusiin ongelmiin. Hyppimisen on
todettu vahvistavan luustoa, mutta jos hyp-
pijén linjaus on vino, liike ei ole turvallinen.

Esimerkkiné kehon eri osien hyvista yh-
teistydsta Alon mainitsee afrikkalaisten ve-
denkantajanaisten kéavelyn.

- Heidin luunsa ovat vahvat, koska ka-
vellessi eivit litku vain jalat ja lantio, vaan
myds yldvartalo seuraa rytmia. Kaytan —>



s

KeVythyppiminen tai
vain kantapididen varassa
pomputteluvahvistaa
luustoa, parantaa
lymfanesteidenkiertoa
jaedistéaalaskimoveren
paluutasydameen pdin.
Suosituson 25-50 kertaa
péivassd. 81-vuotias
Ruthy Alon niyttaa
esimerkkid.




I metrid pitkdstd tukikankaasta voi tehdé sopivan kokoisen
\alle, pannasen painoksi paan paalle tai kietoa siitd tuekseen

= selkdrangan. @ Kankaan avulla keho paketoidaan tukevaksi
@eksi, jossa herkkd niska on tuettu liikkeiden ajan. @ Rytmiset

3 iden juuriinjal par verenkiertoa ja

:g‘1enrhampaita.




kangaskruunua painona paén paalla sik-
si, ettd se ohjaa 16ytamaan oikean ryhdin
ja asennon. Kun tunnemme painon péan
palld, kehomme vastaa siihen vaistomai-
sesti ojentumalla ylosp@in ja hakemalla va-
kaan asennon.

TAKAISIN LUONNOLLISUUTEEN

Ruthy Alon pohtii, johtuvatko monet vai-
vamme siitd, ettemme yksinkertaisesti
endi tee meille luonnollisia liikkeitd. Mil-

loin kipristyit kokoon tai keinuttelit itse&-
si? Milloin kiipesit kdyttden seka késia etta
jalkoja, koko kehoa?

- Ennen tavalliset toimet pitivat luut
kunnossa. Endd emme hakkaa halkoja tai
kivele pitkid matkoja, jolloin oikeanlainen
kavely oli jaksamisen vuoksi valttdméatonta.
En vastusta helpotuksia, joita erilaiset kek-
sinnét ja laitteet ovat tuoneet elamdédmme.
Suren vain sitd, ettd kdytdimme kehoamme
niin rajoittuneesti. Meilta odotetaan vakai-
ta ja varautuneita liikkeitd, joissa vain yksi
kehonosa tydskentelee. Lukitsemme vaérat
liikkeet tavoiksi emmeké huomaa, ettd ne
ovat terveydellemme vahingollisia.

Ruthy Alon toivoo, etté alkaisimme va-
hitellen, liike liikkeeltd totutella irti huo-
noista tottumuksistamme ja opettelisim-
me viisaampia tapoja olla ja liikkua.

- Kun pikkulapsi opettelee konttaamaan
tai kadntymaéan seldlta vatsalle ja takaisin,
hin kokeilee ja kuulostelee ja lopulta huo-

Kenelle?

Sopii kaikille idstd, kunnosta ja
aikaisemmasta lilkuntataustasta
riippumatta.

Miten?

Liikkeet tehdaan ohjatusti, mutta
omassa tahdissa kehon viesteja kuun-
nellen ja kunnioittaen. Liikkeitd on
hyva tehdi aluksi ryhmass ja ohjaajan

Movement Intelligence

kanssa. Kun uudet tavat juurtuvat
ja muuttuvat luonteviksi, ne
tulevat osaksi arkea. Vuoteesta
nouseminen, kdveleminen, tava-
roiden kantaminen, portaiden
kipuaminen ja muut jokapéivaiset
tilanteet tarjoavat hyvat mahdol-
lisuudet Movement Intelligence
-harjoituksille.

Mihin vaikuttaa?

stimuloi luiden luontaista uusiu-
tumista

ohjaa |6ytamaan oman optimaa-
lisen linjauksen

@ kehittdd suhteellista liilkkuvuutta
ja tasapainoa

hvistaa kehon eri osien yhteis-

ohjaa kantamaan oikein oman
kehon painon

aktivoi aivoja I8ytamaan uusia
mahdollisuuksia seka lilkkumiseen
ettd luovaan ajatteluun

maa, miké on toimivin tapa.
valla voimme vahitellen oppia
niin kuin luonto on ajatellut me
van: pehmeésti, pakottomasti, ra
ti ja turvallisesti. Vanhoista tavoista
na oppia pois.

- Voimme tehdd paljon luu
koko kehomme hyviksi. Ei ihmi
ennenaikaisesti rappeutua. Ei lifkumis
eikd eldméan yleensékaan tule
telua ja pakottamista, vaan anto
kavaa ja kaunista, 81-vuotias Rt
vakuuttaa. Kun hénta katselee, on heigg
uskoa hénen sanojaan. X

LISATIETOA:
« movementintelligence.net
« bonesforlife.com

Menetelman ohjaaja Suomessa:

Terhi Summa, terhisu@gmail.com,
Ruthy Alonin seuraava kurssi jarj
2012. Kurssista voi kysya Terhi Summaiiz

Muutoksia
ilman pakkoa

Ruthy Alon veti kurssin Helsin-
gissd viime syksyna. Ndin osal-
listujat kommentoivat kurssin

antia:

, Sain paremmin jarjes-
tyvéin kehon, keveyttz j=
pituutta.”

’ lhanaa, miten asioitz vo. g

muuttaa kevyell2 tavalia®
llman pakkoa, kehon omaliz
viisaudella.”

’ Kankaan kanssa tysken-

telyn jélkeen tuntemus
kehossa oli vaikuttava. Ofin
tdynnad energiaal”

, Kun tein ngit3 yksinker-
taisia liikkeit3, tunsin
koskettavani itsessani jotakin
hyvin alkuperiistd, voimakastz =

viatonta.”



