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Pilatesharjoittelusta tukea balettiliikkeille

Pilates on hyodyllinen lisd balettitanssijan kehonhuoltoon ja lihaksiston
vahvistamiseen.

Tanssija harjoittaa omassa tydssididn huippuunsa hiottua kehonhallintaa. Ty on seka
fyysisesti ettd henkisesti raskasta ja kehoa rasitetaan ddarimmilleen. Rasitusvammoja ja
loukkaantumisia esiintyy paljon. Niiden syyni saattavat usein olla kehon toiminnalle
haitalliset treenaustavat tai liikarasitus.

Pilatesta harjoittamalla tanssija voi parantaa kehonhallintaansa ja oppia
kehoystavillisempid tapoja suorittaa liikettd. Pilates vahvistaa tanssijan syvii
keskivartalon lihaksistoa, jolloin usein ylirasittuneet pinnalliset lihakset saavat
helpotusta. Pilateksen hengitystekniikka tuottaa tanssijan lihaksille taloudellisemman
tavan toimia, jolloin tanssijan kestdvyys ja jaksaminen paranevat. Hengityksen
hallinta luo pohjan lihasten oikealle aktivoitumisjarjestykselle tanssijan
keskivartalossa.

Pilatesharjoitteiden avulla balettitanssija oppii tuottamaan liikettd rennommin ja
vapaammin kdyttdmattd sithen ylimédriistd puskevaa energiaa.
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Tutkimusasetelma ja metodi

Tutkielmaa varten on tehty havaintoja kirjoittajan balettitanssijoille pitdmilld
Pilatestunneilla. Myo6s Kansallisbaletin tanssijoiden erilaisia tapoja treenata
balettitunneilla ja harjoituksissa on seurattu tarkkaan. Lihtokohtina observoinnille on
ollut tanssijoiden tyypillisimpien virheellisten treenaustapojen huomioiminen ja
niiden rinnastaminen Pilatesharjoitteiden siséltoihin.

Tutkielmaa varten haastateltiin kahta Kansallisbaletin pitkdaikaista tanssijaa, jotka
ovat harjoittaneet Pilatesta aktiivisesti useita vuosia.

Tutkielman ldhdetietoja liikkeen kinesiologiasta ja anatomiasta on saatu Karen
Klippingerin kirjasta "Dance Anatomy and Kinesiology” sekd Jarmo Ahosen
kirjoittamista Somatic Pilatesohjaaja- koulutuksen anatomiaosioista.

Tutkielmaa kirjoitettaessa on eroteltu baletin tirkeimmat osa-alueet omiksi
luvuikseen.



Pilateksen nelja keskustaa ja baletti

Pilatesharjoittelussa tulee hallita kehon neljdi eri keskustaa, jotka linkkiytyvét
vankaksi kokonaisuudeksi. Samaa periaatetta voidaan soveltaa balettiin.

Lantion ja lonkan muodostama keskusta tukevoittaa alaraajojen toimintaa. Tami on
erittdin tdarked toiminnallinen alue baletissa, silld jalkatyoskentely on yksi olennaisin
osa balettiliikkeitd. Lonkan ja lantion toiminta vaikuttaa alaraajojen sopusuhtaiseen
lihastyohon baletin vaativassa jalkatyoskentelyssa.

Epétasaisuudet lonkkien ja lantion toiminnassa saattavat nikyd vasemman ja oikean
jalan linjauseroina. Usein liikkeitd suoritetaan yhden jalan varassa, jolloin lantion
seudun stabilointi on tdrkedd tukijalan vakaudelle. Lantion pohjan lihasten ja
pakaralihasten tulisi toimia baletissa aktiivisesti, jotta alaraajat ja keskivartalo
padsisivit toimimaan vakaassa yhteistyossa.

Vatsan ja keskivartalon alue on Pilateksen neljasti keskustasta tiarkein. Sen tulisi
toimia aina, myos baletissa, litkkkeen keskustana. Baletissa alaraajojen ylikuormitus on
yleistd ja tdhédn saattaa usein olla syyna keskustan heikkoudet. My0s lannerangan
ongelmat ovat yleisid tanssijoilla, jolloin syvien vatsalihasten toimintaa saattaa olla
syytd vahvistaa. Keskivartalon ja vyotaron seudun vahvuus seké vatsalihasten oikea
kdynnistymisjirjestys suojaa tanssijan kovassa kiytossd olevaa selkédrankaa ja
vihentdd raajojen liiallista lihastyota.

Lavan ja hartian seudun hallinta auttaa tanssijaa baletin késien kannatuksessa. Hyvéa
lapatuen toiminta luo baletin késien kdyttoon luonnollisuutta ja orgaanisuutta seki
vihentédd niskalihasten jannitystilaa. Lapatuki yhdistdd lavan toiminnan sahalihaksen
kautta vinoihin vatsalihaksiin keskivartalossa. Lavan ja vinojen vatsalihasten
yhteistyo vahvistaa kylkien kannatusta baletissa. Esimerkiksi jalan nostoissa ja
hypyistd laskeutumisissa kylkien kannatus on tirkeds.

Kaulan ja pdédn muodostama keskusta on toiminnallisesti kaula- ja niskalihasten tuen
varassa. Syvien kaulalihasten aktivaatio auttaa pdidn asennon loytdmisessa.
Balettitanssijoilla yldniskan ja kallonpohjan lihaksisto on usein ylirasittunut. Téstd
syystd kaularangan syvii lihaksia kannattaa vahvistaa, jotta pdin asento loytyisi
oikealla tavalla ja tasapainoisella kaula- ja niskalihasten yhteistyolla.

Pilatesta harjoittamalla balettitanssija oppii tuntemaan ja hahmoittamaan sisdisesti
oman kehonsa neljdi keskustaa ja niiden vélisid toiminnallisia yhteyksid. Neljidn
keskustan hallinnan ymmértdminen luo tanssijalle mahdollisuuksia 16ytda
Pilatesliikkeisti tukea baletin eri osa-alueille.



Selan taivutukset

Balettitanssijan selki taipuu kuin jousi. Lapsesta asti tanssija on muovannut
selkdrankaansa taipumaan mitéd eriskummallisimpiin asentoihin.

Tyypillisessi balettitunnin tankoharjoittelussa selkdi taivutetaan lannerangasta eteen,
taakse ja sivuille. Port de bras-niminen liike ldammittda lannerankaa taipumaan ja selidn
lihaksia valmistautumaan mm. jalan nostoihin taakse. Rintarangan pyoristyksii tai
kiertoja on vidhin, mutta sen taivutusta harjoitetaan. Balettitanssijan rintaranka
tottuukin melko yksipuoliseen tydstoon ja usein sithen muodostuu vuosien saatossa
liikerajoitteita.

Lannerangan kiertoliikkeitd esiintyy balettitunnilla vdhédn. Koko puolituntiseen
tankoharjoitteluun saattaa parhaimmillaan mahtua muutama lannerangan kiertoliike.
Itse balettiteosten askelkuvioissa kiertoliikkeitd kuitenkin esiintyy useammin.

Nuorelle balettitanssijalle ei aina opeteta seldn taivutusta vatsa- ja selkilihasten
yhteistyond. Tanssija tottuu helposti tyostiméén seldn taivutuksen vain selidn
pinnallisilla ojentajalihaksilla, jolloin seldn syvien lihasten tyon ja vatsalihasten
tuottaman vastavoiman tirkeys unohtuu. Télloin lanneranka kuormittuu. Selkdranka
alkaa my0s helposti taipua liikaa liikkuvimmista kohdistaan, jolloin joihinkin
nikamavileihin tuotetaan ylikuormitusta.

Pilateksen harjoittaminen vahvistaa balettitanssijan keskivartalon syvid lihaksia niin,
ettd vatsalihakset voimistuvat ja erityisesti ylikuormittunut lanneranka saa tukea.
Balettitanssija oppii tekeméén selédn taivutuksia vahvan vatsa- ja selkélihasten yhdessa
muodostaman tuen avulla.

Lannerangan neutraaliasennon ja vatsalihasten samanaikainen aktivointi harjoittuu
hyvin Voimasakset-liikkeessi. Liikkeessi tukijalan painaminen maahan aktivoi selin
lihaksia samalla kun vatsalihakset ovat tydsséd. Tanssija voi liikkeen avulla tuntea
vatsa- ja selkilihasten yhteistyon tirkeyden. Liike on loistava selédn stabilaatioharjoite,
joka opettaa tanssijaa 10ytaméaan keskivartalon hyvén tuen ennen kuin baletissa
suorittaa seldn taivutuksen.

Myos hartiasilta ja Pilateksen klassisen repertuaarin Leg pull back kehittidvét hyvin
keskivartalon tuen vahvuutta baletin selédn taivutuksia ajatellen.

On téarkedd, ettd tanssija Pilateksen kautta huomaa eri lihastoimintojen merkityksen
oman selkédrankansa hyvinvoinnissa. Vatsamakuulla suoritettavat rintarangan
ojennukset opettavat tanssijalle miten taivuttaa selkdd taakse terveelliselld tavalla.
Pakaroitten aktivointi yhdessi lantionpohjan lihasten ja lonkan ldhentdjdlihasten sekd
vatsa- ja selkilihasten kanssa tuottavat tuen, jonka avulla selki taipuu turvallisesti.
Vatsamakuulla tanssija seldn ojennusliikkeissi tuntee voimakkaasti lihastuen
valmistumisen ennen kuin taivuttaa selkddnsad. Késien tyonto vasten lattiaa hyvén
lapatuen avulla tuottaa myos vastavoiman ja aktivoi lapojen viliset lihakset.
Rintarangan ojennusliike vatsamakuulla on oiva valmistava liike baletissa
pystyasennossa tehtidviin selédn taivutuksiin taakse.



Pilates haastaa balettitanssijan koko selkirankaa parempaan ja monipuolisempaan
liikkuvuuteen. Balettitanssijalle usein muodostunutta lordoottista rintarankaa
tyostetddn Pilatesliikkeilld pyOristymidn ja kiertymiin enemmén.

Rintarangan mobilisaatio selinmakuulla on liike, jonka avulla balettitanssijan
suoristunut rintaranka saa lisdd joustoa. Pallo asetettuna lapaluiden alaosien viliin
seldn alle lisdd tuntemusta nautinnollisesta rangan mobilisoimisesta sen painuessa
palloa vasten. Liike tuntuukin olevan yksi tanssijoiden lempiliikkeistd Pilateksessa.
Nelin kontin suoritettavat Sukeltava kissa ja Neulansilmi tuottavat myos tarvittavaa
mobilisaatiota balettitanssijan selkdrangalle. Sukeltavassa kissassa selkidranka pédésee
vuorotellen pyoristyméén ja taipumaan. Tdma lisdd aineenvaihduntaa tanssijan usein
kireissi lihaksissa ja ikddn kuin rasvaa nikamia. Koko rangan pyoristyminen on
terveellinen vastine baletissa usein taivutetulle rangalle ja siiné selkélihakset padsevit
hyvin venymaén.

Neulansilméssé rintarankaan tuotetaan kiertoa yhdessi hyvin lapatuen ja lannerangan
tuen kanssa.

Kasien asennot

Baletissa késien kédytolle on viisi perusasentoa: preparaatio eli valmistava asento seké
ensimmaiinen, toinen, kolmas ja neljds asento. Niistd perusasennoista muokataan
erilaista koreografiaa balettiteoksiin, kédsien kdyton kuitenkin aina perustuen
perusasennoille. Tdméa on huomattavissa tanssijoiden kauniista ja orgaanisista késien
linjoista, joita on totuttu toistamaan samojen asentojen kautta.

Tanssijoiden késien kannatustavoissa esiintyy ongelmia.

Rintakehi on usein eteen tyOnnetty ja lapaluut puristettu yhteen. Kisid kannatellaan
kidsivarsien lihasten avulla, jolloin lapaluiden ja olkapididen toiminta jdd heikoksi.
Toistuva staattisten asentojen toisto puolittaisella lihasaktiviteetilla jumittaa helposti
lihaksia ja aiheuttaa niskaongelmia. Jos joka aamuisella balettitunnilla tanssija
harjoittaa esimerkiksi toisen asennon késien asentoa heikolla kannatuksella, voivat
niskaongelmat muuttua kroonisiksi vuosien varrella.

Olkapdiden jatkuva painaminen alas kauniin niskan linjan aikaansaamiseksi aiheuttaa
tanssijalle helposti niin kutsutun pullonkaula- hartiaseudun. Kaula on pitki ja kaunis,
hartiat alas painettu baletin estetiikan mukaisesti. Tamé kuitenkin aiheuttaa helposti
epikdslihaksen alaosan ja etumaisen sahalihaksen heikkoa toimintaa, jolloin niskan
seutu kuormittuu. Balettitanssijalla epédkislihaksen yldosa, lapaluun kohottajalihas ja
pédn kiertdjélihas ovat usein kireind. Myos pieni rintalihas saattaa olla piukka.

Pilateksen yksi tarkeimmistd osa-alueista on lapa-hartiaseudun keskustan kiytto.
Balettitanssijan olisi hyvi keskittyd Pilatesta harjoittaessaan lapatuen ja oikeanlaisen
olkapiin asennon vahvistamiseen. Késien kurotus-ajatus Pilateksen mukaisesti tulisi
sisdistédd, silld keskustasta ja lavan seudusta ldhteva kurotus auttaa tanssijaa
omaksumaan oikeanlaista kannatustukea baletin pitkien kisilinjojen suorittamiseen.
Rintakehin keskiasennon I6ytiminen vahvistaa tanssijan hengityskapasiteettia ja
lapatuen kiyttod.



Puunhalaus on ensisijainen kdsien kiyttod vahvistava liike balettitanssijalle. Se
mukailee baletissa usein toistuvaa kédsien avausta ensimmadisesti asennosta toiseen
asentoon. Liike auttaa hahmottamaan erityisen hyvin kdden kurotusta lapaluusta
lahtien seki olkapdin aukikiertoa. Puunhalausta tehdessd voi my0s oppia tuntemaan
sahalihaksen yhteyden vinottaisten vatsalihasten toimintaan. Tamai lisdd ymmérrysti
lapatuen tirkeydestd suhteessa keskustan kayttoon.

Jousiampuja ja selinmakuulla suoritettava kédsien vuorokurotus kohti kattoa ovat
liikkeitd, joissa tanssija voi tutkia lapatuen kdyttod rangan kiertyessd. Kanansiivet
selkd- ja vatsamakuulla hahmottavat lavan liukumista ja opettavat valmistavina
liikkkeini késien siirtoa lapatuen kanssa baletin toisesta asennosta kolmanteen.

Lapatuen voimaa voidaan harjoittaa nelinkontin asennossa esimerkiksi Laatikko-
liikkeelld, jossa lapatuki sdilyttden nostetaan polvet lattiasta ilmaan ja jétetdin kehon
paino varpaiden ja késien varaan. Tanssijaa on tdssikin liikkeessd hyvd muistuttaa
olkapddn aukikierrosta, joka 10ytyy usein ajatuksella aukinaisesta rintakehista.
Lantion ojennus palloa pohkeitten alla liu’uttaen on toimiva versio Leg pull back-
liikkeestd. Siind olkapédédn aukikierto tyostyy hyvin. Balettitanssijalle
tendenssinomaista hartioiden puserrusta alas voidaan télla liikkeelld viahentdd ohjaten
yliseldn ja rintakehén leveyden tirkeyttd liikettd suoritettaessa. Niin lapatuki 16ytyy
olkapéaitd aukikiertden ja lapaa samanaikaisesti levittaen seki alaspdin tyontden.
Olkapiiden voimallinen alastyontod vihenee ja lapaluu tukeutuu oikealla tavalla
keskivartaloon.

Pilatesliikkeitd ohjatessa tulee balettitanssijaa auttaa huomaamaan kyynérpdiden
kaytto kdsien ojennuksessa. Tanssijolla kyynérpédit ovat hyvin usein yliojentuvia,
johtuen esimerkiksi nivelsiteiden 10ysyydestd. Téstd syysta tulisi muistuttaa
kyynérpdin pehmennyksestd ja kyynérpéa-lukon karsimisesta. Pehmennetty
kyynérpad siirtdd tuen painopisteen luonnollisella tavalla lavan seudulle.
Balettitanssijoille tulisi ohjata Pilatesta silloin tilloin mahdollisuuksien mukaan
lisddmalla késipainot liikkeiden suorittamiseen. Painot haastavat tanssijaa entisti
voimakkaammin lapatuen hakuun. Painoja kiytettiessi tulee kuitenkin kiinnittdi
tarkkaa huomiota liikkeen oikeanlaiseen suorittamiseen, jotta niiden kidytostd saatava
teho ohjautuu oikeisiin lihaksiin.

Aukikierto

Baletin yksi ominaisimmista tekijoistd on jalkojen aukikierto. Tanssijat astelevat,
nostavat jalkoja ja hyppivit jalat kauniisti aukikierrettyind. Lonkasta ldhtevé polveen
ja nilkkaan ylettyva aukikierto muodostaa jaloille linjauksen, joka on baletin
estetiikan yksi keskeisin tekijé.

Lonkan aukikierto testataan jo balettikouluun pyrkivilti lapsilta. Lonkan aukikiertoon
vaikuttavat luihin, nivelsiteisiin ja lihaksiin liittyvét tekijat. Ihmisen luonnollinen
sisdkierto on noin 30-35 astetta ja aukikierto noin 45-60 astetta. Balettitanssijoilla
rakenteen ja vuosien lihastyon yhdistdvind tuloksena sisikierto jdd usein heikoksi ja
aukikierto yltda yli 60 asteeseen.



Lonkkien kauniin aukikierron ihannointi aiheuttaa monesti viirinlaisia treenaustapoja
ja epdstabiliteettia lantion seudulle. Kun oma luonnollinen aukikierto koetaan liian
vihdiseksi, jalkoja saatetaan pakottaa vikisin auki pyoOristamilld lannerankaa. Télloin
polvien avaaminen sivulle tapahtuu vdannon kautta ja jalkaterien painopiste putoaa
jalkapdydin sisdosalle. Téllainen aukikierron vdédrdnlainen harjoittaminen kuormittaa
lannerankaa ja rasittaa polvia.

Lantioon syntyy helposti epéstabiliteettia tukijalan tuen pettdessi. Baletissa usein
tapahtuvissa jalan nostoissa ilmassa olevan jalan aukikiertoa lisédtdédn litkaa suhteessa
omaan luonnolliseen lonkan aukikiertoon. Téll6in lantion asento pdityy vinoksi ja
epistabiiliksi. Tukijalan asento véédntyy ja sen lantiopuolen muodostama vastavoima
ilmassa olevan jalan lantiopuolelle pettdd. Tama on yksi osatekija balettitanssijoilla
usein esiintyvissd SI-nivelen ongelmissa.

Nykyiseen anatomiseen tietouteen perustuvassa baletin treenauksessa on alettu
kiinnittdd huomiota lonkan aukikiertoon suhteessa lantion asentoon. Pyritdin lonkan,
lantion ja lannerangan oikeanlaiseen yhteistyohon sekid lonkan aukikierron
suorittamiseen lihastyolld. Ymmarretiddn lonkan ja lantion yhteys seki syvien
aukikiertdjdlihasten ja ison pakaralihaksen tyo lonkan aukikierrossa.
Pilatesharjoitteilla balettitanssija voi voimistaa lumbo-pelvisti stabiliteettia ja
alaraajan hallintaa. Hyva keskivartalon hallinta vahvoilla vatsa- ja selkélihaksilla
edesauttaa lantion stabiliteettia ja lonkan aukikiertoa.

Polven ja kidden ristikkédinen avaus selinmakuulla kehittdé tanssijan ymmarrysti
aukikierron ja lantion asennon merkityksestd. Liikettd suoritettaessa on suorana
olevan jalan lantiopuolta estettivi keikahtamasta avautuvan polven suuntaan. Tdmén
estdmiseksi on keskustan oltava vahva ja suoran jalan pakaralihaksen aktivoitunut.
Tanssija voi tuntea miten haastavaa suoran jalan lantiopuolta on painaa lattiaan
vinojen vatsalihasten avulla. Kantapédédn painaminen lattiaan kytkee koko jalan
vastustamaan lantion kiertoa. Avautuvan polven aukikiertoa on tyostettidva lihastyolla,
kun vastapuolen lantio toimii vastavoimana.

Téllainen liike valmistaa balettitanssijaa jalan aukikiertoon pystyasennossa ja antaa
mielikuvan tukijalan vastavoiman merkityksestd jalan nostoissa. Liikettd on myos
hyvi teettdd tanssijoilla sekéd suoran jalan parallel-asennossa ettd aukikierrolla, jotta
kuva lantion toiminnan monitasoisuudesta hahmottuu paremmin.

Vastaavia liikkeitd lantion stabiliteetille suhteessa aukikiertoon ovat klassisen
repertuaarin One leg circle sekd nelinkontin tehtdvi lonkan avaus.

Hartiasillassa suoritettava kédsien vienti korvien viereen samanaikaisesti ilmassa
olevan jalan viennilla tukijalan suuntaan on vaativa liike lantion stabiliteetille. Vaikka
liikkkeessi ei suoritetakaan yleensi lonkan aukikiertoa, on se omiaan vahvistamaan
tanssijan tukijalan lantiopuolen vastavoimaa suhteessa ilmassa olevaan jalkaan. Tassd
liikkkeessi balettitanssija huomaa heti puolierot lantion kannatuksessa seki tukijalan
ison pakaralihaksen merkityksen yhdessé lahentdjidlihaksen kanssa. Liike my0Os auttaa
tanssijaa ymmaértdmiin ala-raajan huonon hallinnan merkityksen SI-nivelen
toiminnassa.



Monet kylkimakuulla harjoitettavat Pilates-liikkeet vaikuttavat lonkan aukikierron
hallittuun tyostamiseen. Jalan nosto sivulle polvea koukistaen on kuin baletissa
pystyasennossa usein toistuva Pase developpee. Kylkimakuulla vastapuolen lantiosta
tulee luonnollinen vastavoima nousevalle jalalle, mutta tissé liikkeessd voidaan
vahvistaa vastapuolen kyljen kannatusta. Kyljen kannatus on tirkeédd baletin jalan
nostossa. Tanssija voi my0s keskittyd nousevan jalan aukikiertoon ja linjaukseen
suhteessa lantioon. Jalkaa on helpompi tyostidd aukikiertoon, kun se nostetaan hieman
lantiosta etuviistoon. Samalla tanssija voi tarkkailla lantion tendenssinomaista
kiertymistd lonkan aukikierrossa.

Osteriliikkeessd lonkan syvit aukikiertdjit eli pAdryndnmuotoinen lihas,
nelikulmainen reisilihas kaksoslihas ja peittdjidlihakset saadaan hyvin aktivoitua.
Balettitanssija saattaa usein suorittaa litkkkeen vain ison pakaralihaksen ulointa reunaa
tyOstéden ja siksi on hyvd muistuttaa myos sen sisemmén reunan aktivoinnista. Niin
saadaan samalla tyostettyd myos syvid aukikiertdjidlihaksia paremmin. Osterissa
tanssija padsee selkedsti tuntemaan aukikiertolihasten tyon, kun taas balettiliikkeissd
niiden aktivoituminen usein on automaatio toistuvan tyoston takia.

Tirked Pilatesliike tanssijalle on salmiakki-asennosta tehtévi polvien suoristus.
Selinmakuulla liikettd voi suorittaa jalat ilmassa pallo ristiluun alle asetettuna, jolloin
lannerangan neutraaliasentoon on haastavaa keskittyd lonkkien kiertyessa auki. Liike
valmistaa tanssijaa baletin Demi plie-liikkeeseen, joka sellaisenaan on valmistava
litke esimerkiksi hyppyihin. Salmiakkiin polvia avatessa voi tuntea syvien
aukikiertdjien tyon lantion painuessa palloa vasten. Samanaikaisesti ldhentéjat tekevit
jarruttavaa lihastyotd. Lihentdjdlihasten tyo suhteessa aukikierron sdilyttamiseen
Demi plien suoristusvaiheessa tulee hyvin esiin salmiakin polvien ojennusvaiheessa.

Pilateksen harjoittamisessa balettitanssijan kannattaa tehdd monia liikkeitd jalkoja
sekd aukikiertien ettd parallel-asennon sdilyttden. Néin aukikierron tuottavien lihasten
ty0 ja lantion stabilointi lonkkien aukikierrossa hahmottuvat monipuolisemmin.
Parallel-asennossa tanssijan lantio ja lonkat saavat my0s tervettid vastapainoa
jatkuvasti toistetulle aukikierrolle. Balettitanssijan on hyvé vahvistaa myos lonkkien
sisdkiertoon tarvittavia lihaksia.

Jalan nosto

Baletissa jalan nosto yli 90 asteen kulmaan on arkipdivii. Tanssijoiden jalat tuntuvat
venyvin epitodellisiin asentoihin. Usein kuvitellaankin, ettd tanssijoiden kyky nostaa
jalkaa korkealle on vain venyvyydesti kiinni, mutta todellisuudessa nostoon vaaditaan
my0s kovaa lihastydvoimaa.

Eteen ja sivulle jalkaa nostettaessa muun muassa lonkan koukistajat sekd
lahentdjédlihakset ovat kovassa tydssd. Taakse nostossa takareiden lihakset, iso
pakaralihas ja iso ldhentdjdlihas tekevit tyon. Lisdksi jalan nostossa vaaditaan hyvii
keskivartalon hallintaa eli vatsa- ja selkilihasten aktivaatiota. Se auttaa lonkan ja



lantion yhteistyOssi sekd vaikuttaa tukijalan stabilointiin ja tasapainoon. Jalan
nostossa sivulle eli Developpe a la seconde tanssijan tulee hallita nousevan jalan
lonkan asento. Lonkan tulee ikdén kuin istua kupissaan. Taakse viennissd eli
Arabesquessa alavatsalihasten tuki on tdrkedi lantion stabilaatiolle ja se ehkéisee
alaselédn liikarasitukselta.

Pilatesharjoittelussa balettitanssija voi lukuisilla vatsa- ja selkilihasharjoituksilla
parantaa keskustan ja lantion tyotd. Taméa valmistaa tanssijaa jalan nostoihin ja antaa
tuen selkdrangalle nostojen aikana. Eteen nostoa edistivid harjoitteita ovat Jalkojen
dippaus ja klassisen repertuaarin Sakset.

Dippaus suoritettuna pallo lantion alla vahvistaa lantion stabilaatiota jalan nostossa
eteen. Liike aktivoi hyvin lonkan koukistajalihakset.

Sakset on hyvé valmistava liike jalan nopealle heitolle eteen eli Grand battement en
avant-liikkeelle. Se vahvistaa lonkan koukistajia sekd samalla venyttda takareitta.
Baletissa Grand battement lentidd vauhdilla, mutta saksilikkeessd tanssija ehtii hyvin
keskittyid jalan linjaukseen ja lannerangan asentoon. Samanaikaisesti vastakkaiseen
suuntaan menevin jalan kurotus ja pakaralihaksen aktivoiminen hahmottavat
pystyasennon Battementin tukijalan tyota.

My®0s vaativa Teaser-liike toimii balettitanssijalle lonkankoukistajien ja keskivartalon
lihasten hallintaa vahvistavana harjoitteena.

Kylkimakuulla suoritettavassa jalan eteen ja taakse viennissd tanssija voi rinnastaa
liikettd baletin jalan eteen nostoon. Lattiapuolen kyljen aktivointi stabiloi
keskivartaloa ja vahvistaa lantion stabiliteettia suhteessa pystyasennon tukijalkaan.
Jalan eteen vienti aukikierrettynd lisdd tanssijan tuntemusta yhtéldisyyksistéd baletin
eteen nostoon. Jalan taakse vienti taas hahmottaa lihastoimintaa suhteessa baletissa
tehtdvadn Arabesqueen.

Erityisesti naistanssijat haaveilevat kyvysti nostaa jalkaa sivulle mahdollisimman
korkealle. Haastetta lisdé lantion asennon sidilyttdminen, silld mitd korkeammalle jalka
sivulla nousee, sitd helpommin nousevan jalan lonkka nousee ja aiheuttaa lantion
epdstabiilin asennon. Samalla tukijalan puoleisen kyljen tuki heikentyy.

Pilateksen kylkimakuulla tehtévit jalan nostot sivulle seki jalan vienti sivulle polvea
koukistaen auttavat tanssijaa sdilyttdmién lantion tasaisen asennon jalan sivulle
nostoissa. Kun lattiapuolen kylki pidetdén irti lattiasta, pysyy lantio paremmin
hallinnassa ja jalka nousee sivulle hallitummin. Niissi liikkeissé tanssija voi myos
rauhassa tunnustella jalan sivulle nostoon vaikuttavia lonkan loitontaja- ja
aukikiertdjélihaksia.

Arabesquessa eli jalan taakse nostossa selki- ja alavatsalihakset tekevét yhteistyota.
Tanssijoilla saattaa esiintyd heikkouksia alavatsalihasten aktivoinnissa, jolloin
selkilihakset tekevét liian suuren tyon taakse nostoissa.

Vatsamakuulla harjoitettavat kannan yhteen koputukset seki jalan nostot taakse
vahvistavat Arabesque-noston lihastukipakettia; vatsalihaksia, seldn ojentajalihaksia
sekd lonkan ojentajia ja ldhentdjid. Kannan koputukset vaativat erityisesti vahvaa



vatsa- ja selkilihasten yhteistyotd. Pakaralihasten aktivointi on tdrkeéa ja liikkkeen
suorittaminen jalat aukikierrettyini luo tuttua tuntemusta balettitanssijalle.
Vatsamakuulla jalan taakse nosto on liike, joka suoraan valmistaa baletin Arabesque-
nostoon. Sitd harjoittaessaan tanssija padsee hitaasti ja ajatuksen kanssa tyostamaan
jokapdiviisen balettiliikkeensd alullepanevia lihasvoimia. Usein hin yllittaen
huomaakin kuinka liike on fyysisesti rankempi, kun keskitytdin alavatsalihasten
tuottamaan tukeen. Tdmi kertoo liian heikosta alavatsalihasaktivaatiosta Arabesque-
nostossa.

Pakaralihaksen aktivoimisesta tanssijoita on hyvd muistuttaa kaikissa jalan vienneissi
taakse Pilatesliikkeitd suoritettaessa. Jotkut koulukunnat ovat balettiopetuksessa
alleviivanneet pakaralihaksen rentouttamista jalan taakse nostoissa. Tdma ei
kuitenkaan anatomisesti tue lonkan ojennusperiaatteita.

Muita jalan taakse nostoa kehittdvid litkkeitd ovat nelinkontin ristikk&isten jalan ja
kdden vienti taakse seki elefanttiasennossa puolivarpailla suoritettava taakse nosto.
Jialkimmadisessd tanssija vol tunnustella tukijalan suhdetta lantioon ja ylosnousevaan
jalkaan.

Tasapaino ja piruetit

Balettitanssijan ty6 on pysyéi tasapainossa. Kehonhallinta kehon painoa yhdelle jalalle
puolivarvasasentoon siirrettdessd on jokaisen tanssijan peruselementti.

Tanssija on tottunut tasapainon hakemiseen mielen hallinnan ja keskittymisen avulla.
Oman kehon huippuunsa kehittynyt tuntemus on opettanut balettitanssijan 10ytimééan
tasapainon hyvinkin nopeasti. Lihasten hallinta tunteen kautta tuottaa tanssijalle
mahdollisuuden nopeaan lihasten aktivoimiseen tasapainoa varten. Sama pitee
pirueteissa, joissa tasapainotaitoa kdytetddn hyviksi akselin ympéri pyorien.

Tasapaino vaatii hyvin ryhdin ja sopusuhtaisen yhteistyon eri kehonosien vililla.
Keskustakorien eli lantion, keskivartalon, lapa-hartiaseudun ja pédidn sekd kaulan on
asetuttava tasaisesti padllekkiin tasapainon saavuttamiseksi. Jos tasapaino ei onnistu,
tanssija huomaa heti omassa kehossaan tapahtuvan keskilinjalta poikkeamisen.
Tasapainoissa kehon painon tulisi aina olla hieman edesséd. Tdmén saavuttamiseksi
vatsalihasten tulee olla aktiiviset.

Balettitanssijoille opetetaan tasapainon hallintaa usein ylosveto-ajatuksen kautta.
Heitd kehotetaan nostamaan tai vetiméédn kehoaan ja keskivartaloaan ylospéin
samalla painaen tukijalkaa lattiaan. Y1osvetoa ei kuitenkaan aina opeteta
keskivartalon lihaksia tydstéden, jolloin ylosvedon voima keskittyy helposti
rintakehéén ja kisiin sekd hartioihin. Tdmén estdmiseksi olisi hyvd opettaa nuorille
tanssijoille Pilateksen Power House-ajatusmalli. Keskivartalon vankan hallinnan
avulla tanssijan tasapaino syntyisi helpommin ja rennommin. Palleahengitys liséisi
tasapainon luonnollisuutta ja vakautta.
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Keskivartalon hallintaa vaativammin haastavat Pilatesliikkeet ovat erityisen
tehokkaita tasapainon vahvistamiseksi. Dynaaminen versio Leg pull frontista eli
Tiikeriloikka sekd nelinkontin harjoitettava Laatikko-liike aktivoivat dynaamisesti
keskivartalon syvii lihaksistoa. Liikkeissd koko Pilates Power House kootaan
nopeasti: vatsalihakset, lantion pohjan lihakset, seldn syvit multifidukset seki
pallealihas aktivoituvat. Ndiden kaikkien pitiisi olla vahvat toimimaan yhdessd myos
tasapainon haussa ja piruettien pyorimisessi. Tiikeriloikan etunojaan noustessa tai
Laatikossa kehon painon jidddessd kisien ja puolivarvasasennon viliin tanssija voi
tuntea keskivartalon lihaksiston yhteistyon. Jos tanssija hallitsee ndma liikkeet hyvin,
nikyy se my0s tasapainoissa ja pirueteissa. Kun Power House aktivoituu helposti ja
tottuneesti, tasapainot ja muukin liike on rentoa ja vapaata vailla yliméardisti
lihasjinnitysta.

Myos klassisen repertuaarin Side bend vahvistaa keskivartalon syvien lihasten
dynaamista toimintaa ja kehittdd tasapainohallintaa.

Pilatesrullan pailld selinmakuulla balettitanssija suorastaan kimpaantuu, jos tasapaino
ei 10ydy liikettd suoritettaessa. Rulla haastaa tottuneenkin tasapainoilijan
keskittymidn voimakkaasti oman kehon toimintaansa. Selinmakuulla rullan paalla
tanssija ymmirtdd keskivartalon lihasten merkityksen kaikissa tasapainoissa. Kylkiin
ja selkdidn kohdistuva palleahengitys rullan péélld helpottaa tasapainoa ja keskustan
hallintaa. Se aktivoi syvii poikittaista vatsalihasta, joka stabiloi keskivartaloa.
Hengitysyhteyden oivaltaminen auttaa tanssijaa pystyasennon tasapainoissa.

Pilatestunnin loppuun tanssijoille on hyvi teettdd yhden jalan tasapainoja seké
puolivarpaille nousuja. Tunnin aikana vahvistettu keskivartalon syvi lihaksisto piisee
ndin tyostymiidn myos pystyasennossa. Tanssija voi vahvasti kokea eron

oman tasapainonsa muutokseen, kun keskivartalon paketti on hallinnassa.
Vatsalihasten aktiivisuus yhteistyossa selkélihasten kanssa siirtdd kehon painon
tasapainoon rennosti ja varmasti.

Pirueteissa tanssijan pdd on ainut kehonosa joka liitkkuu muun vartalon pyoriessi
hallitussa asennossa akselin ympiri. Kaularangan lihakset tyostavit pddn kddntymisti
tanssijan kddntdessi katsettaan aina samaan pisteeseen joka kierroksella. Syvien
kaularangan lihasten tulisi olla vahvat, jotta pdd péésisi kdantyméédn vauhdissa
hyvissd asennossa.

Tanssija voi harjoittaa syvid kaularangan lihaksia Pilatestunnilla maton avulla.
Selinmakuulla mattoa pdédn ylidpuolelta kisilld nostettaessa rintaranka py0ristyy ja paa
nousee maton mukana. Keskittymalla liikettd suoritettaessa padn nousemiseen maton
suuntaisesti kauniissa kaaressa aktivoituvat kaularangan syviit lihakset. Tassi
liikkkeessi tanssija usein huomaa néiden lihasten heikkouksia ja niskalihastensa
ylikuormittuneisuutta. Tamén liitkkeen avulla tanssija oppii tydostdméédn kaularangan
syvid lihaksia oikealla tavalla my&s monissa muissa Pilatesliikkeissa.
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Hypyt

Hypyssa tanssija kdyttdd koko kehoaan ja sen lihaksistoa saavuttaakseen helpoilta ja
ilmavilta ndyttivan hypyn. Kevyiltid ndyttavien, korkeiden hyppyjen illuusio luodaan
kovalla lihastyo6lld. Keskivartalon tulee olla hyvin kannateltu ja hallittu hyppyyn
lahdettdessid sekd sieltd laskeuduttaessa. Hypyn ponnistukseen voidaan baletissa
lahted yhdeltd tai kahdelta jalalta, sama pétee hyppyjen laskeutumisissa.
Balettihyppyjd on lukematon mééri erilaisia versioita; on pienid ja isoja hyppyjd,
ympiri ilmassa pyorivid hyppyjé, pitkid korkeita loikkia ja niin edelleen.
Perusperiaatteet hypyn suoritukseen ovat kuitenkin kaikissa samat. Siksi
balettitunnilla hypyt aloitetaan pienisti ja limmittivistd hypyistd, jotta keho ehtii
valmistautua niiden avulla vaativampiin hyppyihin.

Tanssijan tulisi osata aktivoida hypyissé keskivartalon lihaksistoa vatsan ja selidn
puolelta, jotta lanneranka saisi hyvin tuen erityisesti alas laskeuduttaessa. Lantion
pohjan lihakset tyostdvit hyppyyn 1ahtod yhdessé pakaralihasten ja reisilihasten
kanssa. Pohjelihakset joutuvat hypyissi koville toistuvan nilkan ojennuksen ja
koukistuksen takia. Késien tulisi auttaa hypyn toteutumista hyvin koordinaation ja
ajoituksen kautta.

Balettitanssijoiden hypyissi nikee joskus keskivartalon toiminnan heikkouksia.
Hyppyyn ldhdetdin keskivartalo hieman etunojassa ja sieltd ponnistetaan ilmaan
keskivartalo takakenoon heilahtaen. Vatsalihakset ovat tdlldin heikot. Hypyn tulisi
aina tapahtua keskivartalo hieman etuviistoon ilmassa siirtyen, jolloin vatsalihakset
aktivoituvat yhdessi selkélihasten kanssa. Lukuisat Pilatesharjoitteet vahvistavat
tamén toteutumista. Erityisesti haastavammat keskivartalon hallintaa vaativat liikkeet
auttavat tanssijaa kehittdmédn hyppyihinsi voimakasta keskivartalon tukea ja
hallintaa.

Lantion pohjan lihasten toiminnasta hyppyjen suorittamisessa tai monissa muissakaan
liikkeissi ei baletin maailmassa erityisemmin puhuta. Siksi tanssijaa olisi hyvi
muistuttaa Pilatestunneilla niiden olemassaolosta. Uloshengityksen aikana tapahtuva
lantionpohjan aktivointi voidaan kuvata lantion pohjan nostamisella kohti sisdin
vetdytyvad vatsaa ja kasaan painuvia kylkiluita. Hyppy ylos tapahtuu useimmiten
uloshengitykselld, joten lantionpohjan aktivaatiota hypyissi voidaan Pilateksen avulla
kehittdd suuresti.

Pakaralihasten tyo hypyissd on muun muassa stabiloida lantion asentoa. Baletin hypyt
tapahtuvat aukikierrossa, joten Pilatesliikkeissi tanssija voi tunnustella pakaralihaksen
toimintaansa esimerkiksi salmiakista polvien ojennukseen tapahtuvissa liikkeissa.

Kisien hallintaa ja kannatusta balettihypyissa tukevat Pilateksen lapatukea

vahvistavat liikkkeet. [lmaan noustaessa kisien tulisi auttaa hyppya. Usein
kehoitetaankin tanssijoita “ottamaan kddet mukaansa” hyppyyn.
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Pilateksen rintarangan pyoristys ja pdédn nosto selinmakuulla polvet suorina
yhteenpuristettuina on liike jossa kdsien “mukaanottoa” voidaan harjoittaa. Kun
nostetaan rintarangan pyoristysvaiheessa toinen jalka ilmaan ja samalla tuodaan kédet
korvien vierestd sivukautta kohti jalkoja, voidaan alleviivata dynaamista lihasten
yhtdaikaista aktivointia. Kédsien toimintaa hallitaan niin sanotun skuuppi- ajatuksen
kautta, jolloin kddet ikddn kuin kauhotaan mukaan hyvén lapatuen avulla. Tétd samaa
ajatusta voidaan toteuttaa baletin hypyissid. Samanaikaisesti liikkeessi aktivoidaan
keskivartalon paketti vatsa- ja selkilihasten yhteistyolld. Késien skuuppi-tyostolla
serratuslihaksen tyo yhdistyy vinottaisiin vatsalihaksiin ja nédin koko keskivartaloon.
Tami auttaa tanssijaa hypyissd muun muassa kylkien kannatuksessa ilmassa seki
laskeutumisissa.

Balettihypyissi useat lihakset suorittavat eksentristi ja konsentrista lihastyota.
Esimerkiksi pakaralihakset ja nelipdinen reisilihas venyvit jarruttavan lihastyon
avulla Pliessi eli polvien koukistuksessa hyppyyn valmistautuessa. Sen jidlkeen
dynaamisesti aktivoituen ja supistuen lihakset voittavalla lihastyolld nostavat tanssijaa
hyppyyn. Eksentrisen ja konsentrisen voiman vaihdos hypyissé tulisi olla nopea.
Joskus tanssijat kuitenkin epéaroivit hyppyyn 1dhtod eivitka uskalla kdyttdd hyvikseen
syvién Plien tuottamaa hyppyvoimaa.

Pilateksessa eksentrisen ja konsentrisen lihastyon vuorottelua ja sen merkityksid
voidaan tanssijalle havainnollistaa pakaran venytystd ja aktivaatiota harjoittavissa
liikkeissd seki klassisen repertuaarin Jack Knifessa eli Linkkuveitsessa.

Nelinkontin asennosta voidaan pakaravenytykseen siirtyd toinen jalka takaviistoon
suorana liu’uttaen. Tanssija voi tuntea pakaralihaksen dynaamisen aktivaation
hyodyn, kun noustaan venytyksestd takaisin nelinkontin asentoon ja vieddin suora
jalka sivulle ilmaan. Tukijalan pakaralihas vaihtaa eksentrisestd tyostd dynaamisesti
konsentriseen tyohon.

Linkkuveitsessi selkilihakset suorittavat vuorotellen jarruttavaa ja voittavaa
lihasty6td. Kun jalat tuodaan hartiaseisonnassa kohti vatsaa, selkélihakset venyvit
kuitenkaan rentoutumatta. Samanaikaisesti vatsalihakset supistuvat konsentrisesti.
Jalkoja kohti kattoa ojennettaessa selkélihakset vaihtavat suorittamaan eksentrisesti
lihastyostd konsentrista. Tanssijan on hyva huomata jarruttavan ja voittavan lihastyon
eroja kehossaan, silld baletin hypyissd kuten monissa muissakin litkkeissé lihakset
vaihtavat edestakaisin lihastyosuuntaa.

Hyppyjen suorituksessa balettitanssijan hengitys on tarkedssé roolissa. Hengitys
nivoutuu liikkeeseen tukemaan liikkeen toteutumista.

Pilateksen avulla tanssija oppii kiyttiméaan hypyissd hyvikseen palleahengitysta.
Kylkid levittidvai ja vatsa- sekd selkélihaksia aktivoiva hengitystapa voimistaa tuen
hakua keskivartaloon baletin hypyissa.

Maksimaalisen tuen saavuttamiseksi selkdrangalle hypyissd ja niistd laskeutuessa
tanssija pidattidd hetken hengitystd. Ndin saadaan aikaiseksi voimakas paine
vatsaontelon alueelle, jolloin selkdrankaa tukevat lihakset aktivoituvat voimakkaasti.
Vatsaontelon painetta hengityksessa tanssija voi tunnustella Pilateksen klassisen
repertuaarin Satasessa.
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Haastattelut
Haastateltavana Titta Karhunen, ikd 37, Kansallisbaletin tanssijana 19 vuotta

1. Kuinka monta vuotta olet harjoittanut Pilatesta?
- 5 vuotta.

2. Kuinka monta kertaa viikossa /kuukaudessa harjoitat Pilatesta?
- Osallistun Pilatestunneille Oopperatalossa noin 4 kertaa kuukaudessa ja omia
Pilates-harjoituksia teen noin 3 kertaa viikossa.

3. Miti hyotyé koet Pilateksen tuottavan balettitanssijan tyohosi? Loytyyko joitain
haittoja?

- Keskivartalon toiminta on todella tirkedd kaikessa liikkeessd ja sen kehittdmiseen
Pilateksesta on apua. Pilates auttaa kannattamaan ja pitdméaén ylld baletin
perusasentoa, kylkien kannatus paranee seké lapatuen kautta kdsien kannatus paranee.
Ennen kuin aloin harjoittamaan Pilatesta, yldselkéni oli aina kired ja rintarankaan oli
vaikea saada kiertoa. Tdhin olen kokenut saaneeni Pilateksesta suuren avun.

Pilates opettaa my0s hengittiméén tavalla, jonka avulla baletissa pystyy ja jaksaa
paremmin tehdi suorituksia. Hengitys auttaa liikkeen maksimaalisessa suorituksessa,
esim. Grand battement eli jalan korkea heitto onnistuu paremmin hengityksen avulla.
Pilateksesta saa my0s terapeuttista tukea balettitanssijan tyohon. Sitd harjoittaessa
keskittyminen ja hengitys pakottavat unohtamaan kaikki muut asiat. Téllainen
fyysinen harjoittelu auttaa jaksamaan tyopdivin.

En koe Pilateksen tuottavan mitédén haittoja.

4. Miten koet Pilatesharjoitteiden tukevan baletin seldn taivutuksia?

- Pilates kehittdad rangan tukilihaksia, joten sen harjoittamisen kautta 16ytyy tuki
taivutuksiin ja selki taipuu paremmin. Ranka pédisee vapaammin taipumaan ja tuntuu
kuin sille olisi enemman tilaa taipua.

Enti baletin kdsien asentoja?

- Pilateksessa kehittyneen lapatuen kautta koen késieni kannatuksen baletissa
parantuneen, on 16ytynyt oikea tapa kannattaa kisid. Aikaisemmin kannatus tapahtui
vadrilla lihaksilla (kdsivarren lihaksilla) ja se aiheutti turhaa jékitysti ja kédsien
kannatukseen vésyi nopeasti.

Baletin aukikiertoa?

- Minulla oli lonkan rustorenkaassa repedmé vuonna 2008 ja se leikattiin. Vasta
lonkkaongelmani kautta olen huomannut lannerangan asennon ja tuen vaikutuksen
lonkan tyoskentelyyn ja aukikiertoon. Pilates on auttanut lannerangan
neutraaliasennon vahvistamisessa; selki ja vatsalihasten tyosto ja hallinta ovat tirkeita
lonkan ja aukikierron tydstdmiselle.

Pilatesharjoitukset vahvistavat myos ldhentdjien ja pakaralihasten tyotd lonkan
aukikierrossa. Néiden toiminta taas tukee aukikiertoa niin, ettd lannerangan
neutraaliasento sidilyy.
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Baletin jalan nostoja?

- Pilates auttaa baletin jalan nostojen suorittamiseen lannerangan neutraaliasennossa
samalla lailla kuin aukikierrossa. Koen Pilateksen auttaneen minua I6ytdmiin oikeat
lihakset jalan nostoon. Osaan poimia nostoa varten namai lihakset kdytt6on, jolloin
kuormitus vihenee.

Pilateksen hengitystekniikka helpottaa jalan nostoja. Nosto tuntuu sen avulla
vapaammalta ja kevyemmailta.

Baletin tasapainoja ja piruetteja?

- Pilatesta harjoittamalla 16ytyvét minulle kaikki olennaiset asiat tasapainon ja
piruettien hallintaan; kisien ja kylkien kannatus, lannerangan oikea asento, ylosveto ja
lahentijien tyo suhteessa tukijalkaan.

Baletin hyppyjad?

- Pilateksesta kehittyvi keskivartalopaketti auttaa hypyn suoritusta. Sen kautta
keskivartalon pito ja kannatus erityisesti hypyistd laskeutumisissa ja hyppyjen
viliaskelissa toimii paremmin. Keskivartalon hallinta auttaa ponnistamaan suorinta
tietd ylos hyppyyn ja sen avulla myos jalkatyoskentelyn nopeus kehittyy.

Pilateksen hengitys tukee rennon hypyn suorittamista ja helpottaa nilkkojen ojennusta
hypyn aikana.

5. Miten koet aamulla harjoitetun Pilatestunnin vaikuttavan baletin aamutreenituntiin
ja pdivin harjoituksiin?

- Keskivartalo on valmiimpi balettituntiin Pilateksen jidlkeen; keskivartalon ja kdsien
kannatus on jo 10ytynyt. Pilatestunti aktivoi oikeat lihakset, joilla tyOstdd balettituntia.
Balettitunnilla voi huomata Pilateksen jalkeen kuinka esim. piruetit pyorivéat
helpommin ja paremmin.

Aamun Pilatestunti tuo hallitumman olon kehoon koko tyopdiviksi.

6. Vaikuttaako Pilateksessa harjoitettu hengitystekniikka tyossisi balettitanssijana?

- Vaikuttaa! Koen l6ytdneeni oikeanlaisen hengitystavan liikkeeseen vasta Pilateksen
kautta. Aikaisemmin en osannut kdyttdd hengitystd hyvin liikkeen kanssa. Nyt
Pilateksessa oppimani hengitystavan avulla jaksan paremmin ja pystyn parantamaan
suorituksia. Tdmin huomaa parhaiten pitkédkestoisissa suorituksissa, esim.
ndytoksissd. Baletin ndytoksissd raskaan suorituksen jilkeen saattaa usein joutua
seisomaan paikallaan asennossa pitkinkin aikaa. Pilateksen hengitystavan kautta
pystyn rentoutumaan asennossa seistesséni ja samalla palautumaan nopeammin
edellisestd suorituksesta.

15



Haastateltavana Henrik Burman, ikd 42 vuotta, tanssijana Kansallisbaletissa ja Royal
Swedish Ballet:ssa 24 vuotta

1. Kuinka monta vuotta olet harjoittanut Pilatesta?

- 10 vuotta. Kun aloitin, olin ollut pienen lapseni kanssa kotona 7 kuukautta. Ennen
sitd olin vammauttanut selkéni toissi ja ajattelin, ettd 7 kuukautta kotona auttaisi seldn
paranemisessa. Mutta selkdongelma pysyi ja palattuani téihin aloitin Pilateksen.
Silloin vasta ymmarsin keskustan tirkeyden liikkeessa.

2. Kuinka monta kertaa viikossa /kuukaudessa harjoitat Pilatesta?

- Pyrin tekeméén Pilatestunnin Oopperalla kerran viikossa ja sen lisdksi teen Pilatesta
tai White Cloudia itsekseni noin 15 min. joka pédivd. Aikaisemmin tein myos periodin
Pilateslaitteilla.

3. Mitd hyotyé koet Pilateksen tuottavan balettitanssijan tyohosi? Loytyyko joitain
haittoja?

- Pilates on antanut minulle paremman tietouden keskustan tydstd. Se auttaa minua
pitdmédn itseni kunnossa, jotta voin tanssia selkdongelmastani huolimatta.
Selkdrankani yksi nikama on liitkkunut 1 senttimetrin.

En koe Pilateksen tuottavan haittoja. Ehki sitd harjoittaessa jalat ja nilkat eivét
lampene tarpeeksi balettia varten, mutta voin tehdéd omat jalkalammittelyt
Pilatestunnin jalkeen.

4. Miten koet Pilatesharjoitteiden tukevan baletin seldn taivutuksia?

- Pilateksen ansiosta olen enemmiin tietoinen mitid kehossani tapahtuu kun taivutan
selkddni. Kun taivutan, pyrin kdyttaméaén kaikkia tarvittavia pienid lihaksia, jotta
selkini saa tuen. Niin selkééni ei satu.

Myos nykytanssissa on tarkedd omata keskivartalossa hyvi voima ja tuki, jotta voi
olla samanaikaisesti litkkeessd myds rento ja vapautunut.

Enti baletin kdsien asentoja?

- Pilates on antanut minulle enemmaén tietoutta lapojen ja keskustan tyostd suhteessa
kidsien kannatukseen. On helpompaa kannattaa késid Pilates-ajatuksen mukaisesti,
koska kannatat niitd keskustan ja lapatuen avulla etk kdsien voimalla. Niin baletin
kisien asennot tuntuvat yhtikkid varsin luonnollisilta.

Baletin aukikiertoa?

- Seisoessa jalkojen aukikierto saattaa usein tapahtua pakottaen, mutta Pilateksen
lattiatyoskentelyssd on kiytettiva oikeanlaista lihasvoimaa aukikiertoon. Téllaisen
tyoston jialkeen my0s pystyasennon aukikierto tuntuu tapahtuvan lihaksilla ja ndin
esim. polviin kohdistuva paine helpottuu.

Ihmiselld on tapana valita helpoin tie ja siksi balettitanssijatkin usein aukikiertdvat
jalkojaan polvista. Pilates opettaa vaikeamman tien eli ajattelun kautta kiertdmiin
jalkoja auki lihaksilla.
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Baletin jalan nostoja?

- Pilates on opettanut minua ensin hakemaan keskustan tuen ja sitten nostamaan
jalkaa. Tdma on auttanut minua nikamaongelmassani esim. Arabesquessa eli jalan
nostossa taakse.

My®s jalan korkeat heitot pyrin suorittamaan Pilates-ajattelun mukaisesti. Ensin haen
tuen ja sitten heitin jalkaa korkealle. Sama ajatus on mukana isoissa Antralasee-
hypyissé, joissa jalat nousevat korkealle.

Baletin tasapainoja ja piruetteja?

- Tasapainoihin ja piruetteihin Pilates on paras! Niitd varten Pilates tuottaa
keskivartaloon tarvittavan paketti- tai nelio-ajatuksen. Pilatesharjoitteiden avulla oppii
kiyttimadn alempia vatsalihaksia, mikid auttaa rentouttamaan yldvartaloa ja hartioita
tasapainoissa ja pirueteissa. Baletin tasapainoissa on haettava ylosvedon tunne.
Pilateksen kautta oppi tuottamaan ylosvedon keskustan lihaksilla.

Piruetteihin Pilateksen opettama késien kannatus luo késien yhtaikasen tyon ja antaa
tunteen kisien ja keskivartalon yhteistyosta.

Baletin hyppyjad?

- Pilateksen harjoittaminen antaa minulle tuen selkdéini hyppyjé varten.

Pahinta hyppyja ajatellen on, jos lantio ei ole tuettu hypyssi.

Pilates opettaa erottelemaan eri kehonosia ja ndin my0s kiyttiméin niitd yhtaikaisesti
liikkkeessa.

Lapatuen avulla on helpompi saada kidet tuettuna mukaan hyppyyn. Tdmai auttaa
hypyn suoritusta.

Baletin nostoja?

- Pilates on todella hyvé nostoja ajatellen. Se auttaa 10ytdméaén keskustan tuen kun
nostetaan balettitanssijatarta.

Kun nostaa esim. punttisalilla painoja, nosto on helpompi suorittaa oikein ja
taydellisesti. Mutta baletissa nostaminen on toisenlaista ja vaikeampaa, koska
nostettava on eldvé ja litkkuva ihminen. Téll6in nosto ei usein ole kovin ergonomista.
Nostamme baletissa usein monissa hyvin erilaisissa asennoissa ja usein naméa asennot
eivit ole keholle ideaalisia. Esim. tanssijattaren iso nosto oman kehon vieresti sivulta
toiselle sivulle on keholle varsin raskasta.

Pilateksen avulla 16ytdi keskivartaloon paketti-tunteen, joka auttaa nostoissa. Tuen
avulla myos yhtédkkiset ja nopeat nostot ovat helpompia ja ergonomisempia.

5. Miten koet aamulla harjoitetun Pilatestunnin vaikuttavan baletin aamutreenituntiin
ja pdivén harjoituksiin?

- Pidédn Pilatestunneista, jotka ovat raskaita. Jos olen tunnin jdlkeen Iimmin, olen
valmis harjoituksiin. T#lloin voin tehdi harjoituksen heti Pilatestunnin jédlkeen,
tekemattd balettituntia.

Jos minulla on kipuja, Pilates helpottaa niitd. Seuraavana pdivind tunnen myos kipua
helpottavien lihasten tyon paremmin. Pilates auttaa kehoasi 10ytdméaidn luonnollisen ja
hyvin asennon, ehka siksi se helpottaa my0s kipuja. Pilateksen kautta 10ytyy kehoon
parempi tasapaino.
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Nykytanssiharjoituksiin Pilates toimii todella hyvin, silld sen avulla keskustasi on
voimakas ja voit litkkkua vapaammin ilman baletin aiheuttamaa staattisuutta kehossasi.
En koe Pilateksen harjoittamista aina kovin hauskaksi, silld nautin enemmén tanssin
tuomasta liikkeestd. Mutta Pilates on minulle kuin ldédkettd, jota kehoni tarvitsee.

6. Vaikuttaako Pilateksessa harjoitettu hengitystekniikka tyossisi balettitanssijana?

- Kéytin Pilateksen hengitystekniikkaa tanssissa, erityisesti baletin tankoharjoittelussa
jolloin hengityksen ajattelulle on enemmain tilaa ja aikaa. Pilates-hengitys auttaa
loytdméin tuen kehoon ja tuki auttaa liikettd. Hengityksen kautta on helpompi 16ytidd
tuki.

Rintakehdi laajentava ja levittdva hengitystapa tukee syvien vatsalihasten 16ytdmistd
liikkkeeseen. Samanaikaisesti saat my0s paljon happea kehoosi, miki ei tapahdu
pinnallisessa hengityksessi.

Pilateksen hengitystapa voimistaa myos staminaa ja helpottaa hapenottoa.
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Yhteenveto

Balettitanssijan kehontuntemus kehittyy entisestdin Pilateksen avulla.

Oma keho ja sen toiminnat ovat tanssijalle tuttuja. Kehon sisdinen tunteminen on
balettitanssijalla huippuluokkaa. Vuosien varrella omaksutaan kuitenkin my6s keholle
epahyodyllisid tapoja toimia. Ndiden tapojen huomaamiseen ja niistd eroon paasyyn
Pilates on tanssijalle oiva véline.

Baletissa alaraajojen tyon médrd suhteessa muuhun vartaloon on usein suuri. Jalkojen
lihaksisto on téstd syystd helposti voimakkaampi kuin kehon muiden osien lihaksisto.
Tasapainottaakseen kehoaan ja vihentddkseen alaraajojen ylikuormitusta tanssijan on
hyodyllistd harjoittaa keski- ja yldvartalon lihaksistoa Pilateksen avulla. Syvien
keskivartalon lihasten vahvistaminen luo balettitanssijalle vankan tuen koko kehon
liikkkeeseen.

Pilates tuottaa tanssijalle myos lisdd tietoutta ihmisen kehon anatomiasta. Sen avulla
ymmirrys kehon ja lihasten toiminnasta voimistuu. Oman kehon toimintojen
ymmartdminen voi auttaa tanssijaa ehkdisemaén rasitusvammoja. Pilatesharjoitteilla
voidaan vahvistaa heikkoja kohtia kehossa ja ylldpitdi tukilihasten aktivaatiota.
Anatominen ymmarrys yhdessa sisdisen tuntemisen kanssa voimistaa tanssijan yleisti
kestavyyttd ja lisdd ammattitaitoa.

Pilateksen hengitystekniikan omaksuessaan balettitanssija usein huomaa parannusta
balettiliikkeiden suorituksessa. Hengitystavan merkitys liikkeessd avautuu tanssijalle
monesti vasta Pilateksen harjoittamisen kautta. Pilatesliikkeitd suoritettaessa
hengityksen tuottama tuki liikkeelle voidaan tuntea selkeimmin omassa kehossa kuin
balettiesityksen tiimellyksessd. Opittuaan palleahengityksen metodin Pilateksessa
tanssija oppii kdyttdméén sitd vihitellen myos baletin liikkeissa.

Tanssijalle Pilateksen harjoittamisesta syntyvit hyodyt ymmaérretdan usein pidemmén
ajan harjoittamisen tuloksena. Pilatesliikkeiti tulee tydstdd ajatuksen kanssa
tasmallisesti, jotta ne alkavat tuottaa tulosta kehon toimintojen kehittimisessa.
Aktiivisesti Pilatesta harjoittavat balettitanssijat ovat Idytineet lajista tirkeédn tuen
omalle tanssijan uralleen. Pilateksen harjoittaminen olisikin hyvi aloittaa jo
balettikoulussa, jolloin nuori tanssijan alku oppisi kehontuntemusta aikaisessa
vaiheessa. Tamai kehittédisi nuorta tanssijana, ja voimistaisi kasvavaa kehoa vaativaa
balettitanssijan uraa varten.

19



Lahteita

Karen Clippinger
Dance Anatomy and Kinesiology
- The muscular system
- The spine
- The pelvic girdle and hip joint
- The upper extremity
- Analysis of human movement

Jarmo Ahonen
Keskivartalon anatomia ja toiminta
Lantion ja lonkan alueen harjoittaminen
Hartiarengas ja olkapii
Pystyasennon hallinta ja tasapaino
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