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8. KEINU. Istu tukevasti lattialle polvet  
koukussa, pyöristä selkäsi ja keinahda  
rennosti taaksepäin ja takaisin istumaan. 
Voit jatkaa keinumista selkä pyöreänä tai 
venyttää selän suoraksi keinahdusten vä-
lissä. Jos haluat tehostaa ojennusta, nosta 
kädet kohtisuoraan ylös loppuvaiheessa. 

7. pIKajUoKsIja. Pysy edelleen  
nelinkontin, mutta nosta polvet kevyes-
ti ilmaan varpaiden varassa. Muista pitää 
myös hartiat ryhdikkäinä. Liike vahvistaa 
myös reisilihaksia, jotka ovat selän  
hyvinvoinnin kannalta tärkeitä. Toista 
muutamia kertoja.

6. VaaKa. Nouse nelinkontin ja nosta 
uloshengityksen jälkeen vastakkainen  
käsi ja jalka suorana ilmaan. Tee liike  
hallitusti ja paina vatsalihaksia samalla 
tiukasti kohti selkärankaa. Tee molemmat 
puolet 5–10 kertaa. 

5. saKsET. Makaa kyljelläsi, nosta  
molemmat jalat suorina muutaman  
sentin ilmaan ja tue asentoasi kevyesti  
käsillä. Ala saksata jaloilla rytmiä vaihdel-
len edestakaisin ja yritä pitää lantio täysin 
paikoillaan. 

4. joUsIaMpUja. Jatka edelleen selin- 
makuulla, polvet koukussa ja kädet yl-
häällä. Käännä uloshengityksen jälkeen ja-
lat ja kädet eri suuntiin. Hengitä sisään ja 
ulos ja tee kierto toiseen suuntaan. Toista 
molemmille puolille muutamia kertoja.

2. LaNTIoN NosTo. Jatka selinmakuulla, 
koukista polvet ja nosta lantio uloshen-
gityksen jälkeen ylös nikama nikamalta. 
Rullaa alas nikama nikamalta. Toista 5–10 
kertaa.
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Pikakurssilla guruksi 
Gurut ovat aina arvossaan, 
mutta miten päästä johtamis-
guruksi? The Big Money -verk-
kopalvelu paljastaa viisi niksiä, 
joilla jokainen voi muuntautua 
oman elämänsä sarasvuoksi. 

1. Me kaikki kuolemme! Guru 
julistaa aina, että elämme juuri 
nyt ratkaisevaa murroskohtaa. 
Kun tulevaisuus on täynnä  
kysymyksiä, tarvitaan gurua. 

2. Byrokratia tappaa meidät! Guru arvostelee vuodes-
ta toiseen byrokratiaa ja vaatii sen purkamista. Tähän 
ajatukseen kaikki voivat samaistua.

3. Kaikki päättyy hyvin! Ainakin jos kaikki noudattavat 
gurun ohjeita. Johtamisgurun täytyy huokua optimis-
mia – ja vaatia samalla täydellistä muutosta.

4.”Sinulla on valtaa!” Guru saa oppilaansa uskomaan, 
että he voivat muuttaa itsensä ja ympäristönsä. Kaikki 
lottovoitosta lähtien on itsestä kiinni.

5. Katsokaa minua! Guru ei ole mikään virtanen.  
Gurun elämäntarina osoittaa, että hän on omin voimin 
voittanut ylivoimaiset olosuhteet ja saavuttanut me-
nestystä – ja rahaa.

ei se sen vaikeampaa ole. Nykyisten gurujen syrjäyttä-
minen ei tosin ole aivan helppoa – ovathan he guruja.

saMI RaINIsTo

1. NENÄN pYÖRITYs. Makaa suorana  
lattialla, hengitä rauhallisesti ja pyöritä  
nenää vuoroin vasta- ja myötäpäivään.  
Liike näyttää helpolta, mutta avaa erittäin 
hyvin niskan ja hartioiden lihaksia.  
Toista 5–10 kertaa. 

Voita sielut ja sydämet
”Muutosjohtamista ei voi ostaa konsulttitoimistol-
ta, eikä se ole rautaa, jonka voi kantaa sisään toimis-
toon. Muutosjohtamisen taustalla on aina ihminen ja 
muutos lähtee aina omasta esimerkistä. Muutos läh-
tee kunnolla liikkeelle, vasta kun ihmisten sielut ja 
sydämet on voitettu.” Näin kiteytti Neste oilin toi-
mitusjohtaja Matti Lievonen Laatukeskuksen aamiais-
seminaarissa. Ankeina aikoina johtajan katse lyhenee 
Lievosen mukaan helposti liikaa, kun päivät täyttyvät 
henkilöstövähennyksistä, kulukurista ja budjettileik-
kauksista. Kauemmaksi katsottaessa fokuksen pitäi-
si tietysti olla asiakkaissa, liiketoimintaprosesseissa ja 
strategiassa. 

”Vain uusilla toimintatavoilla voidaan saavuttaa pysy- 
vää kustannustehokkuutta. Fokus täytyy kaikkina aikoi-
na pitää ulkomaailmassa, koska tulos täytyy aina tehdä 
markkinoilla”, tiivisti Lievonen esityksensä lopuksi. 

HaNNa sÄNTTI

Ponnistus Pilates
Tärkeä osa Pilates-liikkeitä on oikeaoppinen hengitys. Tee siis isot liikkeet  
aina uloshengityksen jälkeen. Näin varmistuu, että rasitus kohdistuu  
selän ja vatsan syviin lihaksiin, jotka ylläpitävät kehon ryhtiä.  

3. TRaMppaUs LaNTIo YLHÄÄLLÄ.  
Nosta lantio ylös uloshengityksen jälkeen 
ja nosta samalla kädet kohtisuoraan ylös.  
Hengitä rauhallisesti ja kävele paikalla-
si eri rytmeillä. Yritä pitää lantio koko ajan 
vakaana. Tee niin pitkään kuin hallitset 
asennon. 
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