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Pilates - muutakin
kuin sarja liikkeita

Pilates on monipuolisempaa kuin moni ajattelee.

Suomessa tunnetaan parhaiten mattopilates, vaikka

laiteharjoittelu on olennainen osa menetelmaa.

liikuntamuoto, jossa ei tyypillisesti kdytetd musiik-

kia. Se sopii useille kohderyhmille ja moniin tarkoi-
tuksiin, kuten idkkaille toimintakyvyn ylldpitdmiseksi, ur-
heilijoille oheisharjoitteluksi, aktiiviliikkujille motoriikan
kehittdmiseen ja kuntoutuksen tueksi. Pitkdn koulutuksen
kéyneelld pilatesohjaajalla on valmiudet ra&tdl6ida harjoi-
tus eri kohderyhmille sopiviksi.

Pilates on saksalaissyntyisen ja mydhemmin Yhdysval-
loissa uransa tehneen Joseph Pilateksen (1883-1967) ke-
hittdma kehonhallinnan menetelmi. Hénelle keskeistd oli
ennen kaikkea laitepilates, johon héin kehitti ja patentoi lu-
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kuisia laitteita pddosin Yhdysvalloissa (Rincke 2019). Aluksi
pilates sai suosiota erityisesti tanssijoiden ja muiden esittd-
vin taiteiden ammattilaisten keskuudessa, ja sitd kdytet-
tiin my0s tanssijoiden vammojen kuntouttamisessa (Rinc-
ke 2019; Steel 2020; Latey 2001). Pilates kehittyi 1930-luvulle
tultaessa omaksi litkuntamuodoksi, vaikka se pysyi suurel-
ta yleisoltd piilossa 1990-luvulle saakka. Sittemmin pilates
on levinnyt eri puolille maailmaa.

Tavoitteena koko kehon harjoittaminen

Joseph Pilates kiytti itse menetelmistddn nimitystd
Contrology (Pilates & Miller 2010; suom. oppi hallinnasta).



Nimi vaihtui pilatekseksi kolme vuotta kehittdjansé kuole-
man jalkeen menetelman jatkuvuuden turvaamiseksi (Steel
2020). Pilateksen tavoitteena on optimaalisen ryhdin saa-
vuttaminen, kehon eri osien hyvan, toiminnallisen yh-
teistyon rakentuminen ja kehon tarkoituksenmukaisen ja
taloudellisen kdyton oppiminen.

Pilateksen kuudeksi periaatteeksi ovat vakiintuneet hal-
linta, tarkkuus, keskittyminen, liikkeen virtaavuus, hengi-
tys ja keskustan kiytto. Periaatteet on selkiytetty, nimetty
ja otettu laajalti kdyttoon vasta Joseph Pilateksen kuoleman
jélkeen (ks. Friedman & Eisen 1980). Pilates vahvistaa kes-
kivartalon lihaksia, kehittda harjoituskohteena olevien li-
hasten voimaa ja lisdd vartalonhallintaa, lilkkuvuutta seka
kehotietoisuutta. Tutkimustiedon perusteella pilateksen ar-
vioidaan olevan télld hetkelld tehokkain selkékipua lievitta-
va harjoitusmuoto (Owen ym. 2019; Hayden ym. 2021; Fer-
nandez-Rodriquez ym. 2022; ks. my0s Taulaniemi 2020).

Menetelmind pilates on enemman kuin liike tai sarja yk-
sittdisid liikkeitd. Se on koko kehoa harjoittava kokonaisuus,
joka koostuu seka erilaisista harjoituksista ettd tavasta ohja-
ta harjoituksia. Tavoitteena on myds, ettd kehon lisdksi mie-
li on 1dsna harjoituksessa, jotta pilateksesta saa kokonaishy-
vinvointia palvelevan harjoitushetken.

Pilateksen tulo Suomeen

Pysyvésti Iso-Britanniaan ja Eurooppaan pilateksen toi
vuonna 1970 englantilainen tanssija ja tanssinopettaja Alan
Herdman opiskeltuaan menetelmdd New Yorkissa (The So-
ciety for the Pilates method 2022). Suomessa pilatesta on
opetettu talld nimelld tiettdvisti ensimmaisen kerran vuon-
na 1989, jolloin tanssinopettajat Sinikka Gripenberg ja Pirk-
ko Ahjo kutsuivat Christine Hockingin Isosta-Britanniasta
Suomeen ohjaamaan pilatesta tanssinopettajille.
Ensimmdisid ulkomailla matto- ja laitepilatekseen kou-
luttautuneita suomalaisia pilatesohjaajia oli tanssijataus-
tainen Leena Rouhiainen, joka perehtyi menetelméén Ka-
nadassa 1990-luvun alkupuolella. Fysioterapeutti Jarmo
Ahonen sai vaikutteita sekd Yhdysvaltojen lédnsirannikon
ettd itdrannikon pilatesperinteistd. Marja Putkisto puo-
lestaan ammensi oppinsa Englannista. Kaikkien heididn
ammattitaitonsa ja osaamisensa yhdistyi Suomen ensim-
maéisisséd pilatesohjaajakoulutuksissa 2000-luvun alussa.

Miten tutkittiin?

Artikkeli perustuu Suomen pilatesyhdistys ry:n vuonna
2022 julkaisemaan tutkimusraporttiin Pilates Suomessa
(Kauravaara & Lindstrom 2022). Tutkimusta ohjasivat
kaksi tutkimuskysymysta: 1) miten pilates on tullut Suo-
meen ja 2) mika on pilateksen nykytila Suomessa. Lisaksi
tutkimusta taustoitti kuvaileva kirjallisuuskatsaus pila-
teksen kansainvalisesta historiasta.

Padaineiston kerasimme kahdella paaosin laadullisella
kyselylla ja teemahaastatteluilla. Ensimmadinen kysely
tehtiin kesalla 2021 Suomen pilatesyhdistyksen jasenille
(N =316), ja siihen vastasi 86 henkiléa. Toiseen kyselyyn
vastasi kymmenen henkil6a, jotka edustavat Suomessa
pilatesohjaajakoulutusta jarjestavia tahoja. Haastatellut

Myohemmin my6s muut toimijat ovat kehittdneet pilates-
ta Suomessa. Esimerkiksi Marianne Kyrklund kavi ruotsa-
laisen pilatesohjaajakoulutuksen ja kohdensi oman ohjaa-
jakoulutuksensa fysioterapeuteille.

Suomessa menetelma tunnettiin pitkdan péddosin mat-
topilateksena. Suomessa oli jo 1990-luvun lopusta ldhtien
yksittdisid pilateslaitteita, joita ohjaajat kéyttivat pddosin
itse sekd yksiloohjauksessa. Laitepilateksen ohjaajakoulu-
tukset alkoivat Suomessa vuonna 2003. Pilatessuuntauk-
set ndyttavat linkittyvan vahvasti koulutusta jarjestaviin
tahoihin ja laitevalmistajiin. Suomessa ovat painottuneet
matto- ja moderni pilates, mikd on mahdollistanut liikun-
tamuodon levidmisen ympéri maata. Puhdas klassisen pi-
lateksen suuntaus tuli meille my6hemmin, eiké se ole vie-
14 saanut vahvaa jalansijaa.

Pilates taman paivan Suomessa

Pilatesta tarjotaan erityisesti yksilo- tai pienryhméohjauk-
sena, jolloin my6s ryhmatunnilla saa manuaalista ohjausta
ja yksilollisid vaihtoehtoja liikkeille. Menetelma perustuu
edelleen kuudelle periaatteelle, joita ohjaajat pitivat keskei-
sind ja ajankohtaisina.

Pilateksen paikka suomalaisessa liikuntakentdssd nayt-
tdd vakiintuneen, vaikka sen tarkka harrastajamaédra ei ole
tiedossa. Tunteja jarjestavat muun muassa kansalais- ja
tyovaenopistot, yksityiset pilates- ja tanssistudiot, fysiote-
rapiaklinikat ja kuntokeskukset seki urheiluseurat ja muut
yhdistykset. Kuntokeskusten tarjoama pilates ei kuiten-
kaan aina toteuta pilateksen periaatteita. Lisdksi keskuk-
sissa ryhmékoot ovat usein niin suuria, ettei manuaalinen
ohjaus ole mahdollista.

Muualla kuin pilatesstudioissa on tarjolla piddasiassa
matto- ja ryhmaépilatesta, koska laitteita on kdytossd vain
harvoissa paikoissa. Laitteilla varustettuja pilatesstudioita
on toistaiseksi padosin vain isoissa kaupungeissa.

Koulutus laadun tae

Vuonna 2004 perustettu Suomen pilatesyhdistys ry toi-
mii pitkdn pilatesohjaajakoulutuksen kdyneiden ohjaajien
yhdyssiteend. Tdlld hetkelld kymmenen koulutusorganisaa-
tiota jarjestdd yhdistyksen jasenyyskriteerit tdyttdvad ohjaa-
jakoulutusta, joka kestdd vihintddn 300 tuntia. Koulutuksen

14 suomalaista pilatestoimijaa valikoituivat ensimmaisen
kyselyn perusteella. Toimijoiden haastatteluja hyodyn-
simme sisallonanalyysin avulla. Lisdksi haastattelimme
kolmea ulkomaista pilatestoimijaa padosin kirjallisuus-
katsausta varten.

Tutkimuskysymysten suuntaista kansainvalista ja suo-
malaista tieteellista aineistoa pilateksesta on niukasti.
Taustoittavan kirjallisuuden osalta pyrimme kuitenkin
muodostamaan riittavan laajan [dhdepohjan. Lisaksi
hyodynsimme arkistomateriaalia, kuten Suomen pilates-
yhdistys ry:n vanhoja kokouspoytakirjoja seka toiminta-
kertomuksia.

Pilates Suomessa on luettavissa osoitteessa www.suo-
menpilatesyhdistys.fi.
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voi suorittaa nopeimmillaan kuudessa kuukaudessa. Pitkdn
koulutuksen kdyneité pilatesohjaajia on Suomessa karkeas-
ti arvioiden noin 1 300.

Taustaltaan pilatesohjaajat ovat usein litkunnanohjaajia,
fysioterapeutteja tai tanssijoita. Suomalaisen pitkdn koulu-
tuksen kdyneiden ohjaajien tasoa pidetddn korkeana. Koko-
naistilannetta sekoittaa kuitenkin se, ettd kuka tahansa voi
kutsua itsedén pilatesohjaajaksi, koska pilates ei ole suojat-
tu tavaramerkki. Suomen pilatesyhdistyksen jédseneksi voi
kuitenkin paéstd vain pitkdn ohjaajakoulutuksen kdytydén,
ja yhdistys julkaisee verkkosivuillaan koulutettujen ohjaa-
jien nimilistaa.

Pilates on késityksemme mukaan jatkuvasti kehittyva ke-
honhallintamenetelma. Tarkeéd4 on, ettd erilaisille Joseph
Pilateksen elimantydlle pohjautuville ldhestymistavoille on
tilaa, olipa painotuksena klassisuus ja autenttisuus, mene-
telmén edelleen kehittdminen tai kuntouttavat osatekijat. ¢
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