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Alexander-tekniikka on
Suomessa tunnettu vasta boivts-
kymmenti vuotta, vakka se on
jo sata vuotta vanha menetelma,

— Tekniikon avulla ihminen
iulee theinisekil kehoaan rakita-
vista tottumuksistaan, jotka estd-
vt hantd kiytdmistd itselin
tarkoituksenmukaisssti ja loon-
nollisesti, sanoo alexander-tek-
nitkan opettaja ja niyttelijd Ridg-
ta-Lilsa Heikkinen.

Hin leonnehtii tekniilan pe-
rusajatukseksi wodelleen oppi-
mista, paluuta kehon foonnolli-
seen kiyiiodm ja likeratoihin,
pits  Ehminen  kiytidd piensnd
lipsena, kun hin & viela ole ke
hittknyt itselleen jiykisthvii ja
vilrid liikeratoja ja foimimdsen
tapoj.

Vaikkn  alexander-tekniikan
avulla voi wapauatua selin fa mis-
kan lihasiinnityksisi®, sc e ole
tranomainen  renftouaiashario-
tis. Heskkenen sanos, eftd tekmii-
kan harjofiamisessa  Heloismss

Alexander venyttad rankaa

omasts kehosta ja ymplristai
o keskoed i,

Eiksi seknikan I:llrllniimniu-
sa keskemiedsd altmvisedisa -
meennossakaan silmi o
krnni vaen aoki. Aktinanen le-
phasento on |1un:||':||!|'.l|-:r||.-ri wedinie
makunasento {wmi-apine], jos-
sa kovahkolla alustalls mastsan
i tuiedtuna 1 pnlm oo

Asennon sanotaan antavan sel-
krangalle ja lthaksistolle tilai-
suuden  vapautua  rasituksests,
polle ne ovat alttiita, kun thmisen
keho tasapainoiles maan veto-
wvoumakentissi, Teknitkan vaikyi-
fusten pasclestaan sanotaan tun-
tuvan ryhdin paranemisena, 13-
nén ja litkkumisén helpottumise-
na schkdl tybasentopen helpotio-
ik kin

Teknitkka yviticsytiin
Fistta-Liisa Heikkisen muknan
jotssakin valtion tydpatkoissa o
tyokovyn yllipitimistd edistivii-
nfl tolminiana,

Helpotusta
lihasjinnityksean

Soomeen iolivaan Alekzander-

tekndikles ali pitkldn ennen
kaikkea eslimtyvien tadvedlijol-
den sckil opettajien ja urheilijol-
den suodiodza. Viime wvuosina
tekndikka on tehnyt iseliin -
tuksi muidenkin lihasjinninyk-
sietd kdrsivien thmiisten keikin-
dessa,

Hetkkinen vetil kevittalvella
Himeenlinman liflainta- ja ba-
lettikoulusss vhden alexander-
teknitkan kurssin, Koresilla on
miikana mim, Milja Tialses, jo-
ka opiskelee Sibelius-Akate-
minisa pokkabuilen  wodttoa
Hin toivoo [&ytivins kurssilta
evAitd soittoasentonda paranta-
B8

— Mokkahullini soitto vaati
bryvdd ryhitil, jotta soitinta pystyy
sotttarmann, Tenimnen sanoo,

Aleksander-tekniikan sovelta-
misenn mukanaan tuwoema  dusi
ryhiti vaatin apettelemann ueden-
lniset tyfasennot. Niyitelemisti
harrastava Ketarfing Konttinen
punlestaan kerton, ettd puheis-
nen hallinta e heti suju, vaikia
aani kulkeekin  Aleksander-tek-
niikkaa soveliaen entisid  wa-
paammin, B
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Riitta-Liisa Heikkinan ohjaa Katarina Konitista solkdrankaa vapauttavan altinvizen lepoasennan saboihin
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