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Et jaksa liikkua, mutta haluat tiukan vatsan? Abdominoplastias-
sa poistetaan kirurgisesti tarpeetonta ihoa ja ei-toivottua rasvaa 

vatsan alueelta ja operaatio voi myös kiristää 
vatsalihaksia. Nukkuminen selällään polvet kou-
kussa on suositeltavaa ensimmäisen viikon ajan 
leikkauksesta. Raskasta työtä ja liikuntaa pitää 
välttää viikkojen ajan. Lopulliset tulokset näky-
vät joidenkin kuukausien kuluttua. Huh. Tuokio 
suosittelee pururataa ja jumppatunteja.

Sixpack ilman treenihikeä ”
Romanttiset hetket 
syntyvät yleensä 

odottamatta, milloin 
ja missä vain. Kau-
pan kassalla, pellon 
reunalla, järvessä, 

yöunilla tai ruuhkassa.
Antti Reini, 
Me Naiset 25–26, 2013.  

1Puuhun kiipeäminen alkaa keplottelemalla kaikki raajat oksan ympäri. 
Kahmaise ensin kiinni käsillä ja nosta jalat perässä. 2Sitten pääseekin harrastamaan eläinleikkejä: retkahda seuraavaksi 

laiskiaisasentoon. 3Punnerra käsivartesi oksalle. Pidä huolta, että oksa ei valu kainaloihin. 
Heiluta sitten vauhtia suoralla jalalla, ja keikauta itsesi ylös. 4 Jos uskallat, ylhäällä voi harjoittaa 

tasapainoa kävelemällä oksan päällä.

Liikkuminen: 
Ihminen laskeutui puusta kauan sitten. Vieläkö sinne pääsee takaisin?

Sopivasti lapsellista
Sara Vainio

M
ieti, miten liikut 
tavallisena päivä-
nä. Luultavasti is-
tut, kävelet ja istut 
vielä lisää. Urhei-

lulliset saattavat juosta purura-
dalla tai treenata salilla. Mutta 
koska viimeksi hypit kallioilla, 
kiipesit puuhun, tasapainoilit 
tai juoksit paljain jaloin?

Kaikki tämä on ihmisen laji-
tyypillistä liikkumista, eli var-
talomme on kehittynyt sitä 
varten. Koska kaupunkilaisen 
ei nykyään välttämättä tarvitse 
näitä taitoja, ne pitää opetella 
erikseen. Siinä auttaa luonnol-
lisen liikkumisen ohjaaja Jaak-
ko Savolahti.

–!Lajin filosofia pohjautuu 
evoluutiobiologiaan. Kehom-
me pystyy vaikka mihin, kun 
sitä opettelee käyttämään.

Raajat tököttävät omituisiin 
suuntiin, ja joka askeleella tö-
mähtää. Neljällä raajalla juokse-
minen ei ole helppoa, kun sa-
mankaltaisia liikkeitä on teh-
nyt viimeksi tarhan pihalla. Sa-
volahti sujahtaa ohi täydellisen 
sulavasti.

Olemme koko ajan valtavas-
ti huonompia liikkumaan kuin 
kehomme luonnostaan osaisi. 
Savolahden mukaan lapset ja 
nuoret eivät enää osaa liikkua 
luontevasti, sillä heidän ei an-
neta kiipeillä ja kokeilla, mihin 
oma keho pystyy.

–!40–50-vuotiaat liikkuvat 
usein paremmin kuin nuoret, 
sillä he ovat liikkuneet moni-
puolisesti omassa lapsuudes-
saan.

Lapsenomaisuus ja liikkumi-
sen ilo ovat iso osa luonnolli-
sen liikkumisen viehätystä. Sa-
volahti on könynnyt ja kiivennyt 
pienestä pitäen, ja myöhemmin 
kamppailulajien kummalliset 
eläinkävelyt tuntuivat omalta 
jutulta. Luonnollisen liikku-
misen alkeet hän opetteli yk-
sin, kokeilemalla.

–!Harjoittelun voi aloittaa ihan 
pienistä asioista, vaikka käve-
lemällä katukiveyksellä jalka-
käytävän sijaan.

Treenipaikaksi ei tarvita aar-
niometsää. Savolahden mukaan 
puiston penkistä saa irti puo-
lentoista tunnin tasapaino- ja 
hyppytreenin.

Kaupunkiympäristössä har-
joitteleminen tuo mieleen 

parkouraamisen. Luonnollinen 
liikkuminen onkin ikään kuin 
parkourin vihreä serkku, sil-
lä niiden molempien taustalla 
vaikuttaa ranskalaisen Georges 
Hebertin kehittämä Méthode 
Naturelle, luonnollinen metodi.

Puuhun kiipeämisestä minul-
la on selkeä käsitys. Matalalla 
pitää olla yksi oksa, jolle laite-
taan jalka, ja ylempänä toinen, 
josta otetaan käsillä kiinni. Näin 
jatketaan latvaan.

Käsitys on väärä. Taktiikka-
ni toimii ainoastaan siinä Tika-
puu-puuksi nimetyssä vaahte-
rassa, jossa koti-

seutuni lapset saivat luvan kii-
peillä.

–!Kiipeilytekniikoita on mo-
nenlaisia, mutta hyvä sääntö 
on, että pidät koko ajan kol-
mella raajalla tukevan otteen, 
Savolahti neuvoo.

Hän valitsee puun, jonka alin 
oksa heiluu pääni yläpuolella, 
nappaa kiinni, hyppää ja kei-
kauttaa. Ja siellä hän nyt sei-
soo, oksalla. Hämmästyn, mi-
ten vähällä ohjauksella pystyn 
seuraamaan perässä.

Kun Savolahti esittelee apina-
kävelyn näköistä liikettä, jouk-
ko junioriurheilijoita pysähtyy 
ihmettelemään. Odotan pojilta 
osoittelua ja nauramista, mutta 
pienen supinan jälkeen joukki-
on rohkein kysyykin aidon ute-
liaasti: ”Mitä te oikein teette?”

Savolahti on mielissään. 
Lapset kiinnostuvat asiois-
ta, joita aikuiset pitävät 
hölmöinä.

–!Me teemme sellaisia juttuja, 
joita ihminen on tehnyt aina, 
ja se on muiden mielestä has-
sua. Siinäkö ei sitten ole mitään 
hassua, että aikuiset ihmiset tri-
koissaan käyvät juoksemassa 
ympyrää juomapullot vyöllä?

Eläimelliset liikkeet ja kiipeily 
ovat huvittavan näköistä puu-
haa, siitä ei pääse mihinkään. 
Lisäksi lajissa opetellut taidot 
vaikuttavat kaupunkilaisen sil-
mään tarpeettomilta. Savo-
lahti on eri mieltä.

–!Esimerkiksi tulipalon sat-
tuessa saattaa joutua ryömi-
mään lapsi kainalossa savun 
alla ja kiipeämään parvekkeen 
kautta alas. Jos on vain pum-
pannut habaa salilla, se voi jää-
dä tekemättä.

Myös arkisissa askareissa on 
hyötyä siitä, että osaa käyttää 
omaa kehoaan. Esimerkiksi hyvä 
tasapaino auttaa verhoja ripus-
taessa tai lamppua vaihtaessa.

Kesällä luonnollisen liikkumi-
sen perustekniikoita voi opetella 
viikonloppuleireillä, joita Savo-
lahti järjestää mökillään Lohjan-
saaressa. Kursseille tulevia kau-
punkilaisia kiehtoo ajatus siitä, 
että metsässä voi tehdä muuta-
kin kuin käydä juoksemassa si-
tä samaa tasoitettua ympyrää.

Joukossa on sekä kovakun-
toisia urheilijoita että kankeita 
pökkelöitä, jotka ovat ennen il-
moittautumista kysyneet, voiko 
tämmöinen edes tulla. Voi, ja Sa-
volahden mukaan juuri heidän 
kannattaa.

Kun kerran hoksaa, mihin 
kaikkeen oma keho kykenee, ta-
vallinen kävely tuntuu tylsältä. 
Kotimatkalla askeleet etsiytyvät 
katukiveyksen reunalle.

ILMIÖ

Luonnollinen liikkuminen
 ! Luonnollisen liikkumisen ke-

hitti MovNat-treeniksi Erwan Le 
Corre vuonna 2008.

 ! Jaakko Savolahti on Suomen 
ensimmäinen MovNat-ohjaaja.

 ! Luonnollinen liikkuminen me-
todina keskittyy ihmiselle luon-

taisiin tapoihin edetä maastos-
sa, käsitellä painavia taakkoja ja 
taistella. Harjoituksiin kuuluvat 
muun muassa juoksu, hypyt, las-
keutuminen, kiipeäminen, uimi-
nen, tasapainoilu ja puolustau-
tuminen, sekä esineiden nosta-
minen, kantaminen, kiinni otta-
minen ja heittäminen.

Luonnollisen liikkumisen ohjaaja Jaakko 
Savolahti esittelee oikeanlaista hyppytek-
niikkaa. Ponnistusvoimaakin tärkeämpää 
on pehmeä laskeutuminen.
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