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JOHDANTO

Fysioterapia yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistajana tahtaa inmisena voi-
maantumiseen kehotietoisuuden, toiminnallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden kautta, yhdistaen
psyykkiset seka fyysiset nakokulmat. [1] Psykofyysinen tarkoittaa henkis-ruumiillista ja se kuvaa
mielen seka kehon suhdetta toisiinsa eli se on ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava inmiskasitys.
Fyysinen ja psyykkinen puoli eivat ole vastakohtia toisilleen, vaan ne ovat vuorovaikutuksessa kes-
kenaan. Kehon fyysiset tuntemukset vaikuttavat mieleen ja vastaavasti psyykkiset tuntemukset hei-
jastuvat liikkumiseen ja oman kehon kokemiseen. [2]

Psykofyysisessa fysioterapiassa tavoitteena on edistaa ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykya. Ta-
voitteet maaraytyvat asiakkaan lahtotilanteen, voimavarojen ja elamantilanteen perusteella [3]. Psy-
kofyysinen fysioterapia sopii kaytettavaksi kaikissa fysioterapian osa-alueissa ja se sopii monenlais-
ten vaivojen seka ongelmien hoitoon niin yksilo- kuin ryhméaterapiana. Sita voidaan kayttaa muun
muassa mielenterveyshairidisille, syomishairioisille, uupumuksesta karsiville, neurologista sairautta
sairastaville, tuki- ja liikkuntaelimiston kiputiloihin, kehon hahmottamisongelmiin seka stressioireisiin.
[2, 3, 4]

"Milta ja missa tuntuu?”, kuulee usein fysioterapeutin kysyvan. Milta tuntuu? -opas pohjautuu Koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya psykofyysisella fysioterapialla -opinnaytetyéhén. Osa-
alueisiin voi syventya opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen avulla seka perehtymalla alan kirjalli-
suuteen ja uusimpiin tutkimuksiin. Oppaaseen on valittu menetelmiksi jooga, mindfulness ja hengi-
tysharjoittelu, koska niilla voidaan tutkitusti hoitaa muun muassa stressia ja kipua, jotka liittyvat la-
hes kaikkiin vaivoihin, vammoihin, hairidihin ja sairauksiin jollakin tavalla, alentaen toimintakykya ja
taten heikentaen hyvinvointia.
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Milta tuntuu? -opas on tarkoitettu paivittaisen asiakastydn tueksi perusterveydenhuollossa ja yksi-
tyissektorilla toimiville fysioterapeuteille, mutta se soveltuu kayttdon myds muille sosiaali- ja terveys-
aloille. Oppaan avulla on mahdollista monipuolistaa fysioterapiaa ja kuntoutusta seka lisata fysiote-
rapeuttien osaamista. Opas on koottu selkedksi kokonaisuudeksi ja jokainen osa-alue on varikoo-
dattu kayton helpottamiseksi. Opas harjoitteineen perustuu Iahteisiin eli kirjallisuuteen ja tutkimuk-
siin. Oppaassa on kaytetty samoja lahteita kuin opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa ja li-
saksi mukaan valikoitui muitakin laadukkaita lahteita. Lahteet on valittu luotettavuuden ja julkai-
suajan seka tekijan koulutuksen, osaamisen ja asiantuntijuuden pohjalta.

Harjoitteet sopivat kaikille ja niita on mahdollista soveltaa. Niita voi hyodyntaa tapaamiskaynnin ai-
kana seka antaa asiakkaalle kotona itsenaisesti tehtavaksi, niiltd osin kuin se on mahdollista. Jokai-
sen harjoitteen kohdalla on kerrottu vaikutuskohteet kehossa ja mielessa seka mahdolliset kont-
raindikaatiot, jolloin on helpompi valita asiakkaalle harjoitteista sopivimmat. Vaikutuksista ja kont-
raindikaatioista on kerrottu ne, jotka ovat nousseet esiin lahteista. On hyva huomioida, etta oppaan
aiheet ovat vain pieni osa laajoja kokonaisuuksia ja se sisaltaa vain jonkin verran harjoitteita jokai-
sesta menetelmasta.

Joogaa, mindfulnessia ja hengitysharjoituksia ohjaavat muutkin kuin fysioterapeutit. Jokaiseen me-
netelmaan on olemassa omat koulutuksensa, mutta niita on mahdollista ohjata ja hyodyntaa jonkin
verran ilman sitakin. Asiakkaiden tarpeiden ja oman kiinnostuksen pohjalta suosittelemme kuitenkin
varsinaisen koulutuksen hankkimista. Jos olet epavarma harjoitteiden sopivuudesta asiakkaallesi tai
itsellesi, konsultoi [aakaria ennen aloittamista.

Tama teos on lisensoitu Creative Commons Nimea-EiKaupallinen-EiMuutoksia 4.0 Kansainvalinen -
lisenssilla. Tarkastele lisenssia osoitteessa http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/.
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JOOGA

Jooga on vuosituhansia vanha harjoitusmenetelma, joka sopii iasta rippumatta henkildille, jotka ovat
kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan, terveydestaan ja henkisesta kasvustaan. Joogasta saa ko-
konaisvaltaista hyvinvointia niin fyysisesti kuin psyykkisesti, koska se tasapainottaa kehoa ja miel-
ta. Joogan avulla muun muassa keskittymiskyky paranee, oppii rentoutumaan ja olemaan tietoisesti
lasna, voi syventaa itsetuntemustaan seka saada kehoon lisaa liikkkuvuutta, voimaa ja notkeutta. [5]

Joogasta saavat hyotya muun muassa sellaiset henkil6t, joilla on psykosomaattisia vaivoja ja sai-
rauksia, tuki- ja liikuntaelinten sairauksia, hengityselinten sairauksia, neurologisia sairauksia ja
stressiin liittyvia vaivoja. Tallaisia sairauksia ovat esimerkiksi reuma, astma, MS-tauti
(multippeliskleroosi), kohonnut verenpaine ja selkaongelmat. [6] Joogan avulla fibromyalgiaan liitty-
via oireita, kuten stressia ja kipua, voidaan vahentaa seka saada positiivisia vaikutuksia mielialaan,
unenlaatuun ja itsevarmuuteen. [7] Joogaa voidaan suositella rintasyopaa sairastaville tukihoidoksi
vahentamaan masennusta, uupumusta, ahdistusta ja parantamaan elamanlaatua. [8] Useat kat-
saukset ja meta-analyysit viittaavat joogalla olevan positiivisia vaikutuksia MS-potilaisiin, kuten esi-
merkiksi heidan kokemaan kipuun, uupumukseen, elamanlaadun ja voimatason kohentumiseen,
neurogeeniseen virtsarakon toimintahairioon seka masennuksen lieventymiseen. [9] Laakaria on

kuitenkin hyva konsultoida mahdollisista rajoituksista. [6]

Kuka tahansa voi maaritella uuden suuntauksen, silla joogata voi juuri itselleen sopivalla tavalla.
Toisaalta ei siis ole oikeaa ja vaaraa joogaa, on vain eri painotuksiin pohjautuvaa joogaa. Joogassa
voidaan esimerkiksi painottaa henkisia harjoituksia, meditaatiota, fyysisia harjoituksia tai toimintaa.
[10]

Taman oppaan joogaosion avulla voit hyodyntaa yksittaisia jooga-asentoja asiakkaasi hyvaksi. Vain
osa harjoitteista soveltuu raskaana oleville. Opasta ei ole tarkoitettu kokoamaan kokonaista joo-
gatuntia.

Sonja Joensuu & Mira Pihlajaviita 3



YIN-JOOGA

Yin-jooga on lempea kehon ja mielen yhtaaikainen harjoitusmuoto, joka parantaa elamanlaatua ko-
konaisvaltaisesti. Erityisesti yin-jooga vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon, jota kautta se alen-
taa stressitasoa ja verenpainetta, hidastaa syketta ja hengitystaajuutta seka vilkastuttaa ruuansula-
tuselimiston toimintaa. Myos elimiston nestekierto paranee, liikkuvuus lisaantyy ja mieli rentoutuu.
[11]

Tama joogamuoto sopii kaikille ja riippuen omasta tarpeesta, siita saa monenlaista hyotya. Esimer-
kiksi ikdantyva saa helpotusta kehon kankeuteen, urheilija taydennysta voimaharjoitteluun ja kiirei-
nen, stressaantunut henkilé apua rentoutumiseen niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Jooga-
asennoissa ollaan noin 1-5 minuuttia kerrallaan, kun muissa joogamuodoissa ollaan noin 5-30 se-
kuntia. Asennoissa on tarkoitus |0ytaa se mukavuusalueen raja, jossa venytysta tuntuu, mutta se ei
tunnu lilan intensiiviselta tai satu. Asennoilla ei niinkaan pyrita venyttamaan lihaksia. Tavoitteena on

venyttaa kehon sitkeitad sidekudosrakenteita eli fasciaa ja parantaa nivelten liikelaajuuksia. [11]

Tarkeimmat erot verrattuna muihin perinteisiin joogamuotoihin, esimerkiksi hathajoogaan:
o rentouden hakeminen aktivoinnin sijaan

o kehon avaaminen voimistamisen sijaan

o paapaino kehon plastisissa osissa elastisten sijaan

o harjoituksessa vain ollaan eika varsinaisesti tehda tai suoriteta

o juuret ovat kiinalaisessa laaketieteessa ja taolaisuuden filosofiassa, muissa muodoissa hindu-

laisuudessa ja Intiassa.

Yin-joogassa asentoja on paljon vahemman kuin muissa joogamuodoissa, noin 20-30 usean sadan
sijaan. Yin-joogassa ei ole tarkeaa, miltd asento nayttaa vaan milta se tuntuu, koska jokaisen anato-
mia seka keho on erilainen. [11]
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Nilkkavenytys, virasana / vajrasana

Vaikutus

Ensisijaisesti parantaa nilkkojen liikkkuvuutta venyttamalla nilkkojen ja saarien etuosaa, mutta voi
myOs venyttaa kireita etureisia. Liikkeen avulla on myds mahdollista parantaa polvien flexiota.

Asento

Asetu istumaan polviesi paalle ja nojaa
taaksepain vieden katesi lattiaan, sormet
itsestasi poispain. Nojaa niin pitkalle, etta
polvesi nousevat ilmaan seka tunnet veny-
tyksen nilkkojen ja saarien etuosassa. Pol-
vien korkeutta muuttamalla voit vaikuttaa
venytyksen voimakkuuteen. Huomaa myos
puolierot jaloissasi. Tarpeen vaatiessa voit
jattaa polvet eri korkeudelle toisiinsa nah-
den ja laittaa pehmustetta nilkkojen alle,
jos alusta tuntuu liian kovalta. Polvivaivai-
selle voi laittaa pehmustetta reisien ja poh-

keiden valiin. Venytys ei saa tuntua kivuli-
aalta. Pysy asennossa 1-5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Terava kipu nilkassa ja osa polvivaivoista (tekonivel joissain tapauksissa, ligamentti- tai rustovauriot,
krooninen inflammaatio).

Lahteet: [11, 12]




Banaani, bananasana

Vaikutus

Venyttaa koko kehon lateraalisivua seka avaa kalvoja kyljessa ja ulkoreidessa. Liike rentouttaa
seka vinoja vatsalihaksia etta kylkiluiden valisia lihaksia.

Asento

Mene makaamaan selinmakuulle banaanin muotoon. Nosta kadet paan ylapuolelle. Voit valita kum-
man jalan laitat ristiin paallimmaiseksi nilkkojen kohdalta. Kokeile, kumpi tuntuu paremmalta. Pida
pakarat kiinni alustassa ja lantio keskiasennossa, jotta alaselka ei notkistu liikaa. Jos sinulla on olka-
paavaivoja, voit muuttaa ylaraajojesi asentoa miellyttavammaksi, esimerkiksi laittamalla ne vartalon

sivuille. Pysy asennossa 1-5 minuuttia ja tee like molemmille puolille.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta ras-
kauden toisen ja viimeisen kolmanneksen

aikana on syyta valttaa selinmakuuasentoa.

Lahteet: [11, 12, 13]




Perhonen, baddha konasana ja
puoliperhonen, janu sirsasana / mahamudra

Vaikutus

Venyttaa selkaa, niskaa, pakaroita ja sisareisia seka avaa lonkkia ja nivusia. Toinen alaraaja ojen-
nettuna suoraksi venyttda myos takareitta.

Asento

Mene istumaan siten, etta jalkapohjat kosket-
tavat toisiaan ja polvet aukeavat sivuille. No-
jaa eteenpain ensin selka suorana, mutta an-
na sen lopulta pyoristya. Tarvittaessa laita
tyynyja tai pyyhkeita pakaroiden alle kohotta-
maan lantio jalkoja korkeammalle. Jos kai-
paat paallesi tukea, voit laittaa eteesi riittavan

korkean pyyhepinon tai joogablokin, jonka

paalle voit laskea otsasi lepaamaan. Rentou-

ta koko keho. Pysy asennossa 1-5 minuuttia.

Vaihtoehtoisesti voit ojentaa toisen
alaraajasi suoraksi, jolloin harjoite
muuttuu puoliperhoseksi. Ohjeistus on
muuten sama, mutta huomioi, etta teet

liikkeen molemmille puolille.

Jos selan pyodristaminen on jostain syysta kielletty, esimerkiksi valilevyn pullistuman vuoksi, jata sil-
loin selkd suoraksi. Jos karsit iskiasvaivasta, laita esimerkiksi pyyhkeita sen verran pakaroiden alle,
etta lantio jaa jalkoja korkeammalle alaka pyorista selkaa. Jos oireita silti iimenee, ala suorita liiketta.

Kontraindikaatiot

Raskaus (vain perhonen), lonkan tai polven nivelrikko, kondromalasia, lannerangan valilevyn pullis-

tuma, retrolisteesi, osteoporoosi, lateraalisen tai mediaalisen nivelkierukan repeama, polven totaali-

tekonivel, posteriorisesti leikattu lonkan totaalitekonivel, bursiitteja istuinkyhmyjen alueella, selkaran-
gan nikamamurtuma, painemurtuma ja eturistisiteen repeama.

Lahteet: [11, 12, 13, 14]




Perhosen toukka, paschimottanasana

Vaikutus

Venyttaa vartalon koko takaketjua.

Asento

Mene istumaan alustalle ja ojenna alaraajat

suoraksi vartalon etupuolelle. Pida alaraajat

hieman erillaan toisistaan. Nojaa eteenpain

selka suorana ja anna sen lopulta pyoristya.

Ylaraajat lepaavat alaraajojen vieressa kam-

menet avoimina ylospain tai voit ottaa nilkois-

ta kiinni. Ala kuitenkaan veda itseasi alem-
maksi vaan anna kehon painon laskea sinua.
Tarvittaessa laita tyynyja tai pyyhkeita paka-
roiden alle kohottamaan lantio alaraajoja kor-
keammalle. Voit koukistaa hieman polviasi,
jos takareisien kiristys tuntuu liilan voimak-
kaalta. Jos kaipaat paallesi tukea, voit laittaa
eteesi riittavan korkean pyyhepinon tai joo-

gablokin, jonka paalle voit laskea otsasi le-
paamaan. Rentouta koko keho. Pysy asen-

nossa 1-5 minuuttia.

Jos selan pydristaminen on jostain syysta kielletty, esimerkiksi valilevyn pullistuman vuoksi, jata sil-
loin selka suoraksi. Jos karsit iskiasvaivasta, laita esimerkiksi pyyhkeita sen verran pakaroiden alle,
etta lantio jaa jalkoja korkeammalle alaka pyorista selkaa. Jos oireita silti imenee, ala suorita liiketta.

Kontraindikaatiot

Raskaus, lonkan nivelrikko, lannerangan valilevyn pullistuma, osteoporoosi, takareisien lihasre-
peama, retrolisteesi, bursiitteja istuinkyhmyjen alueella, refluksitauti, selkdrangan nikamamurtuma,
painemurtuma ja posteriorisesti leikattu lonkan totaalitekonivel.

Lahteet: [11, 12, 13, 14, 15]




Lapsen asento, balasana

Vaikutus

Lievittaa stressia, vahentaa vasymysta, vilkastuttaa selan verenkiertoa, lisaa nilkkojen, reisien ja
lantion joustavuutta seka ehkaisee kuukautiskipuja.

Asento

Aloita menemalla nelinkontin siten, etta pol-
vien valiin jaa noin 10 cm vali ja isovarpaat
koskettavat toisiaan. Laskeudu vieden taka-
puoli kantapaiden paalle ja vatsa reisien
paalle seka laske otsa lattiaan. Vie ylaraajat
vartalon eteen kammenet alaspain. Vaihtoeh-
toisesti voit pitaa ylaraajat vartalon sivuilla

kammenet ylospain. Pyri olemaan asennossa
mahdollisimman rentona. Pysy asennossa 3—

5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus, lonkan tai polven nivelrikko, refluksitauti, eturistisiteen repeama, kondromalasia, diskus-
prolapsi lanne- tai rintarangassa, totaali lonkan tai polven tekonivel, selkarangan murtuma, retrolis-
teesi, painemurtuma ja ripuli.

Lahteet: [6, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 19]




Peura

Vaikutus

Venyttaa erityisesti pakaroita ja ulkoreisia, mutta venytysta voi tuntua myos selassa ja lonkankoukis-
tajissa.

Asento

Asetu istumaan alustalle siten, etta koukistat toisen alaraajasi seka lonkasta etta polvesta noin 90
asteen kulmaan vartalosi eteen. Nojaa eteenpain koukistetun alaraajasi yli, pyri pitamaan pakarat
alustalla ja vie samalla toinen alaraaja osoittamaan taaksepain. Taaempi alaraaja saa olla hieman
koukussa. Kadet ovat tukemassa asentoa saaren edessa, jopa kyynarpaita myodden alustalla. Pysy
asennossa 3-5 minuuttia ja tee liike molemmille puolille.

Raskaana olevat voivat nojata ylavartalolla esimerkiksi bolsteriin ja siirtaa etummaista alaraajaa hie-
man sivumpaan pois vatsan tielta.

Kontraindikaatiot

Lonkan nivelrikko vaikea-asteisena.

Lahteet: [11, 12]




Lohikaarme, anjaneyasana

Vaikutus

Venyttaa erityisesti lonkankoukistajia, nivusalueen fasciaa, reisia ja pakaroita. Vaikuttaa myos koko
selkarankaan ja ennaltaehkaisee alaselan vaivoja. Asennon syvyydesta ja lihaskireyksista riippuen
venyttaa samalla niska-hartiaseutua seka saaren ja nilkan aluetta.

Asento

Aloita menemalla toispolviseisontaan ja nojaa
ylaraajoilla etummaista alaraajaa vasten.
Etummaisen alaraajan polvi ja nilkka ovat
paallekkain. Lohikdarmeesta tulee haasta-
vampi, kun lasket ylaraajat alustalle ja avaat
samalla etummaista alaraajaa hieman sivulle
seka viet taaempaa alaraajaa entista suorem-

maksi taaksepain. Pysy asennossa 3—6

minuuttia ja tee liike molemmille puolille.

Liiketta voi varioida muun muassa teke-
malla pienia kiertoja selkarangalle ja yli-
paansa vaihtelemalla asentoa asteittain.
Talloin vaikutukset saa menemaan sy-
vemmalle kudoksiin. Tarvittaessa voi lait-
taa pehmustetta taaemman alaraajan pol-
ven ja nilkan alle, jos pelkka alustan ko-

vuus aiheuttaa epamiellyttavaa tunnetta.

Jos asento itsessaan aiheuttaa kipua tai

epamiellyttavaa tunnetta etummaisessa
lonkassa, kokeile kdantaa sen puolen pol-

Kontraindikaatiot vi ja varpaat hieman ulkokiertoon.

Raskaus/raskaana olevien ei kannata menna kovin
syvalle asentoon, johtuen epasymmetrisesta rasi-
tuksesta Sl-nivelille.

Lahteet: [11, 12]




Satula, supta virasana ja puolisatula
Vaikutus

Venyttaa erityisesti etureisia ja lonkankoukistajia seka alueen fasciaa, mutta myos nilkan ja jalkate-
ran aluetta. Jos ylaraajat nostetaan paan ylapuolelle, saadaan venytys tuntumaan myds vatsan alu-
eella.

Asento

Satula: Mene istumaan polvien paalle ja lah-
de taivuttamaan vartaloasi varovasti taakse-
pain tukeutuen ylaraajoihin. Pyri laskeutu-
maan kyynarpaiden varaan, kdmmenet kohti
alustaa. Avaa hieman alaraajoja, jotta lonk-
kaan saadaan pieni sisakierto. Jos liikkkuvuu-
tesi antaa myoden, voit laskea selan alus-
taan asti ja nostaa ylaraajat paan ylapuolelle,

koukistaen hieman kyynarpaista. Jos karsit

olkapaavaivoista, voi ylaraajat jattaa itselle
sopivaan kohtaan vartalon sivuille. Pysy

asennossa 3—5 minuuttia.

Vaihtoehtoisesti voit ojentaa toisen alaraajasi
suoraksi, jolloin harjoite muuttuu puolisatu-

laksi. Ohjeistus on muuten sama, mutta huo-

mioi, etta teet likkeen molemmille puolille.

Kontraindikaatiot

Lonkan/polven/olkapaan nivelrikko, refluk-
sitauti, kondromalasia, etu- tai takaristisiteen
repeama, lateraalisen tai mediaalisen nivel-
kierukan repeama, lannerangan spinaalis-
tenoosi, nilkan venahdys, polven totaaliteko-
nivel, takaviillosta leikattu lonkan totaaliteko-

nivel ja Sl-nivelen vaivat. Jos asennon aika-

na ilmenee teravaa tai polttavaa kipua, mis-

sa tahansa kehon osassa, on asennosta
poistuttava heti. Raskaana olevien ei suosi-
tella menevan alas asti vaan nojaavan

bolsteriin. Lahteet: [11, 12]




Sfinksi ja hylje

Vaikutus

Sfinksi tarjoaa lempeaa selan taaksetaivutusta, kun taas hylje on voimakkaampi vaikutukseltaan,
erityisesti lannerangan alueella. Molemmat venyttavat kehon etupuolta ja lisdavat rangan nestekier-
toa.

Asento

Sfinksiin paaset menemalla vatsamakuulle
ja nousemalla kyynarvarsien varaan siten,
etta kammenet ovat alustalla ja olkapaa on
kohtisuoraan kyynarpaan ylapuolella. Pida
paa keskiasennossa ja hengita rauhallisesti

syvaan.

Asento muuttuu hylkeeksi, kun tuot painon

kammenille ja ojennat ylaraajat suoraksi.

Kuvittele nostavasi rintakehaa ylos- ja
eteenpain. Ala kallista paata taaksepain
vaan pyri pitdmaan leuka suunnilleen vaa-
katasossa, jolloin niskaan ei muodostu iho-
poimuja. Aloita liike sfinksista ja siirry lop-
puvaiheessa hylkeeseen. Pysy asennossa
noin 3—5 minuuttia.

Raskaana olevat voivat olla sfinksi-

asennossa, mutta molempien reisien ja

kyynarvarsien alle taytyy laittaa bolsteri, jolloin vatsaan ei kohdistu painetta.
Kontraindikaatiot

Molemmat liikkeet: Alaselan vaivat, anterolisteesi, anteriorisesti leikattu lonkan totaalitekonivel, kau-
la- tai lannerangan spinaalistenoosi, fasettinivelten syndrooma ja Dupuytrenin kontraktuura eli kdm-
menen kalvokutistuma.

Hylje: Tenniskyynarpaa ja rannekanavaoireyhtyma.

Jos asennon aikana ilmenee teravaa tai polttavaa kipua, missa tahansa kehon osassa, on asennos-
ta poistuttava heti.

Lahteet: [11, 12]




Etana, halasana

Vaikutus

Selkarangan voimakas pyoristys, alaselan, pakaroiden ja takareisien venytys, sisaelinten hieronta,
verenkierron vilkastuminen ja ruuansulatuksen edistaminen.

Asento

Mene selinmakuulle ja aseta ylaraajat vartalon viereen. Tuo polvet vatsan paalle ja kadet lantion al-
le, jonka jalkeen nosta lantiota ylaraajojen avulla. Pida leuka lahella rintaa. Selan pyoristyessa pai-
nopiste siirtyy hartioiden alueelle ja alaraajat pyrkivat koukistuessaan paan taakse. Anna painovoi-
man laskea alaraajasi siihen asti, mihin likkuvuutesi antaa myéden. Jos pysyt asennossa ilman tu-
kea, anna ylaraajojesi ojentua suoraksi vartalon taakse tai viistosti sivuille. Pysy asennossa

3-5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus, sydamen vajaatoiminta, sepelvaltimotauti, korkea verenpaine, lonkan nivelrikko, silmien
Lasik-leikkaus, refluksitauti, glaukooma, lannerangan valilevyn pullistuma, osteoporoosi, herkasti
verta vuotava nena, retrolisteesi, takareiden lihasrepeama, takaviillosta leikattu lonkan totaaliteko-

nivel, selkarangan murtuma, painemurtuma ja silman verkkokalvon repeama.

Lahteet: [11, 12, 14]




Kyykky, upavesasana

Vaikutus

Edistaa useiden nivelten liikelaajuuksia ja venyttaa kehon takaketjua seka alaselan, lantion, nivus-
ten ja sisareisien aluetta. Riippuen liikkuvuudesta, pohkeet ja akillesjanteet saavat myos venytysta.
Halutessaan niskan alueelle saa venytysta roikottamalla paata alhaalla.

Asento

Mene leveaan syvakyykkyyn siten, etta alaraajat ovat pienessa ulkokierrossa (noin 45 astetta). Var-
mista, etta polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Laita tarvittaessa koroketta kantapaiden
alle, jos et viela saa niita alustalle. Painopisteen pitaisi olla tukevasti koko jalkapohjien alueella. Lai-
ta kyynarpaat polvien sisapuolelle ja tuo kdmmenet yhteen siten, ettd sormet osoittavat ylospain.
Polvia voi tydntaa kevyesti enemman auki kyynarpailla, jolloin nivusten alueelle saa paremmin veny-
tysta. Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Lonkan ja polven nivelrikko, takaviillosta leikattu lonkan totaalitekonivel, polven totaalitekonivel,
kondromalasia, osteoporoosi, etu- tai takaristisiteen repeama, raskauden toinen ja viimeinen kol-
mannes, nilkan venahdys, plantaarifaskiitti, lannerangan valilevyn pullistuma ja mediaalisen nivel-
kierukan repeama.

Lahteet: [11, 12, 14, 18]




Onnellinen vauva, ananda balasana

Vaikutus

Lisaa lonkan liikkuvuutta, vahentaa alaselan jannitysta ja venyttaa pakaroita, takareisia seka lonkan
lahentajalihaksia.

Asento

Mene selinmakuulle. Tuo polvet ensin vatsan paalle, jonka jalkeen avaa alaraajoja siten, etta pystyt
ottamaan kiinni jalkateristasi. Pida jalkaterat yhdessa (variaatio). Vaihtoehtoisesti voit pitaa alaraajat
enemman auki siten, etta jalkapohjat osoittavat ylospain ja ottaa kiinni jalkaterien ulkoreunoista tai
jopa polvitaipeistasi (alkuperainen). Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus. Jos selan pydristaminen on jostain syysta kielletty, esimerkiksi valilevyn pullistuman vuok-
si, ala paasta lantiota nousemaan irti alustasta, jolloin alaselka pyoristyy.

Lahteet: [11, 12]




Kuolleen miehen asento, savasana

Kuolleen miehen asentoa kaytetaan aloittamaan ja lopettamaan sarja seka valiasentona liikkkeiden
valissa. Jos ohjaat asiakastasi tekemaan yhdella kertaa useamman asennon, ohjaa hanet tekemaan
myos tama.

Vaikutus

Koko kehon totaalinen rentoutus.

Asento

Mene selinmakuulle, ojenna alaraajat suoraksi hieman erilleen toisistaan. Ylaraajat lepaavat ojen-
nettuina viistosti vartaloon nahden, kammenet auki ylospain. Tuo leukaa aavistus rintaa kohti, jolloin
niska ojentuu suoraksi. Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus.

Lahteet: [6, 11, 12, 14, 16, 17]




Selan kierto, jathara parivrtti

Selan kierto on hyva vastaliike eteentaivutuksille.
Vaikutus

Koko rangan kierto. Venyttaa seka vahentaa kireyksia rinnassa, olkapaissa, ylaraajoissa, lantion
alueella, pakaroissa ja ulkoreidessa. Syva palleahengitys asennossa rentouttaa ja edistaa ruu-
ansulatusta.

Asento

Mene selinmakuulle ja kierra toinen ala-
raaja ristiin toisen yli siten, etta paallim-
maisen alaraajan lonkka ja polvi ovat
noin 90 asteen kulmassa. Kierra samal-
la ylavartaloa vastakkaiseen suuntaan
ja avaa ylaraajat viistoon ylospain. Kyy-
narpaat saavat olla hieman koukussa.

Anna painovoiman laskea paallimmais-

ta alaraajaa kohti alustaa. Halutessasi
voit pitaa toisella kadellasi reidesta/
polvesta kiinni. Tarkoitus ei ole painaa Kontraindikaatiot
alaraajaa vakisin alustaan, mutta halu-

tessasi voit lisat tuntumaa kevyesti Lonkan bursiitti, rinta- tai lannerangan valilevyn

painamalla. Vaihtoehtoisesti voit pitaa pullistuma, refluksitauti, selkarangan murtuma,

molemmat alaraajat paallekkain. Pysy painemurtuma, takareisilihaksen repeama, taka-

asennossa 3-5 minuuttia ja tee like viillosta leikattu lonkan totaalitekonivel ja ras-

molemmille puolille. kauden toinen seka viimeinen kolmannes.

Jotkin selkavaivat (rangan kiertoliikkeesta pro-
vosoituvat), Sl-nivelen instabiliteetti ja kiertaja-
kalvosimen repeamat saattavat haitata liikkeen
suorittamista.

Lahteet: [11, 12, 13, 14, 18]




Sudenkorento, upavistha konasana

Vaikutus

Erityisesti sisareisia avaava seka selkaa venyttava ja pyoristava. Asentoa muokkaamalla saadaan
venytys myos Kylkiin, pakaroihin ja takareisiin.

Asento

Mene istumaan alustalle alaraajat ojennettui-
na eteenpain. Avaa alaraajat sivuille niin pal-
jon kuin liikkuvuutesi antaa mydden, jonka
jalkeen lahde taivuttamaan vartaloa eteen-
pain lantiosta alkaen. Selka ja niska saavat
pyoristyda. Anna ylaraajojen levata alaraajo-
jen valissa. Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Asentoa saa varioitua esimerkiksi kurkotta-

malla kerrallaan toista jalkateraa kohti, jolloin

venytyksen saa tuntumaan kyljessa. Jos
paan kannattelu tuntuu raskaalta, voi otsan
laskea lepaamaan sopivan korkuisen korok-
keen, esimerkiksi joogablokin tai pyyhepi-
non, paalle. Kantapaiden alle voi tarvittaessa
laittaa pehmustetta, jos niihin kohdistuu epa-

miellyttava paineen tunne. Jos karsit iskias-

vaivoista, voit laittaa koroketta lantion alle,

jolloin lantio jaa korkeammalle kuin polvet tai
voit pitaa selan suorana. Jos sinulla on pol-

. . Kontraindikaatiot
ven mediaalipuolen vammoja ja tunnet polt-

tavaa kipua sielld, tuo alaraajojasi lahemmas  Refluksitauti, etu- tai takaviillosta leikattu lonkan

toisiaan. totaalitekonivel, lonkan nivelrikko, retrolisteesi, os-
teoporoosi, painemurtuma, selkarangan murtuma,
Sl-nivelvaivoja, kaularangan spinaalistenoosi, lan-
nerangan valilevyn pullistuma, silman verkkokal-
von repeama, taka- tai sisareiden lihasrepeama
seka raskauden toinen ja viimeinen kolmannes.

Lahteet: [11, 12, 13, 14, 18]




Tuulenpoistaja, pavanamuktasana

Vaikutus

Poistaa painetta Sl-nivelelta, venyttaa lonkankoukistajia, pakaraa ja jopa sisareitta seka avaa paka-

ran alueen fasciaa.

Asento

Mene selinmakuulle. Ojenna toinen alaraaja suoraksi ja nosta toinen alaraaja koukistettuna vatsan
paalle, ottaen siita kiinni molemmin kasin. Pysy asennossa 3—5 minuuttia ja tee liike molemmille

puolille.

Asentoa voi varioida pitamalla esimerkiksi pehmealla vyolla koukistetusta alaraajasta kiinni, jolloin
pystyy myos paremmin saatelemaan vatsaan kohdistuvaa painetta.

Kontraindikaatiot

Vaikea migreeni, raskaus, lannerangan valilevyn pullistuma, vaikea/pitkalle edennyt spondyiliitti ja
alavatsan alueen sisaelinten ongelmat.

Lahteet: [13, 18]




Kotkan siivet / sydamen avaus

Vaikutus

Avaa rintakehaa, kaulaa ja lonkkia, rentouttaa vatsan aluetta seka lisaa rintarangan liikkuvuutta.

Asento

Mene alustalle istumaan ja aseta koroke, esimerkiksi pyyherulla, joogablokki tai bolsteri, rintarangan
alle. Korokkeen olisi hyva olla lapojen valissa. Laskeudu makaamaan korokkeen paalle ja korjaa tar-
vittaessa sen paikkaa. Alaraajat voivat olla joko suorina tai polvista koukistettuna jalkapohjat vastak-
kain (salmiakin muoto). Avaa ylaraajat auki vartalon sivuille kyynarpaista hieman koukistettuna,

kammenet avoinna ylospain ja suunnilleen paan korkeudella. Tarvittaessa myos paan alle voi laittaa

korokkeen. Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus ja alaselkakivuista karsivien on syyta kokeilla asentoa varoen.

Lahteet: [11, 13]




Apanasana

Apanasana on hyva valiasento, kun tehdaan kerralla useampi liike, mutta erityisesti selan taakse-
taivutuksissa.

Vaikutus

Rentouttaa koko kehoa, mutta erityisesti selkaa taaksetaivutusten jalkeen. Jos alaselan paastaa
pyoristymaan, saa venytyksen tuntumaan sielld. Asennossa pitkaan ollessa voi nostaa oksitosiinita-
soa.

Asento

Mene selinmakuulle ja tuo molemmat alaraajat vatsan paalle ottaen niista kiinni halausotteella. Tuo
leukaa hieman kohti rintaa, jolloin myds niskan alue saa venytysta. Pysy asennossa 3—5 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Vaikea migreeni, raskaus, lannerangan valilevyn pullistuma, vaikea/pitkalle edennyt spondyliitti ja
alavatsan alueen sisdelinten ongelmat.

Lahteet: [6, 11, 14]




Sammakko, mandukasana

Vaikutus

Venyttaa sisareisia ja nivusten aluetta seka lisaa lonkan liikkkuvuutta. Edistaa ruuansulatusta ja lievit-
taa seka kuukautisiin ettd ruuansulatusvaivoihin liittyvia kramppeja.

Asento

Mene nelinkontin ja anna ylavartalon laskeutua alustalle. Ylaraajat ovat kyynarpaista noin 90 asteen
kulmassa hartiatasolla. Lahde hitaasti avaamaan alaraajoja auki siihen asti, etta tunnet venytyksen
sisareisien ja nivusten alueella. Polvet ovat lantion tasolla ja koukistettuna 90 asteen kulmassa. Tar-
vittaessa tuo kantapaita hieman lahemmas toisiaan. Polvien alle voi laittaa tarvittaessa pehmustetta.
Pysy asennossa 3-5 minuuttia.

Raskaana olevat voivat nojata paalla esimerkiksi bolsteriin tai muuhun tukeen, jolloin selan notko
vahenee ja vatsaan ei kohdistu liikaa painetta.

Kontraindikaatiot

Polven ja lonkan vaikea-asteinen nivelrikko.

Lahteet: [11, 12, 13]




RESTORATIIVINEN JOOGA

Restoratiivinen jooga on palauttavaa ja asennot ovat muunnelmia klassisista jooga-asennoista. Ta-
ma joogamuoto sopii kaytettavaksi esimerkiksi silloin, kun on parantumassa sairaudesta tai voimat
ovat ehtyneet. [15]

Restoratiivisen joogan suurimpana erona muihin joogamuotoihin on asentojen passiivisuus. Asen-
noissa keho tuetaan apuvalineilla tiettyyn asentoon, jossa mahdollistuu taydellinen rentoutumi-
nen. Apuvalineina voi kayttaa esimerkiksi tyynyja, tuolia, huopia tai pyyhkeita. Asennoissa ollaan
noin 2—20 minuuttia kerrallaan. [15, 20]

Kun asento on oikein tuettu, olo tuntuu mukavalta eika missaan osassa tunnu kiristysta tai varsinais-
ta venytysta. Restoratiivinen jooga vaikuttaa elimiston hermojarjestelmaan ja silla voidaan poistaa
kehon jannitystiloja, parantaa verenkiertoa ja puolustusjarjestelmaa seka tasapainottaa kehoa ja
mielta. [15]
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Tuettu nukkuva perhonen, salamba supta bandha konasana

Henkil6t, joilla on hengitysongelmia tai karsivat korkeasta verenpaineesta, kokevat taman asennon

usein mukavaksi.
Vaikutus

Syvarentouttaa koko kehoa, mutta erityisesti lievittaa nivusten, sisareisien, lonkkien ja lantionpohjan
kireyksia. Tasapainottaa kehon hormonitoimintaa, vahentaa kuukautisiin ja vaihdevuosiin liittyvia oi-
reita, luo tilaa elimille vatsaontelossa seka parantaa ruuansulatusjarjestelmaa.

Asento

Aseta alustalle paan ja selan alle tuleva pehmea tuki, esimerkiksi tyynyista, pyyhkeista tai vilteista.
Tuen pitaisi olla viistosti kohoava siten, etta paa on korkeammalla kuin lantio. Tukea tarvitaan myos
reisien alle ja pehmustetta ylaraajoille seka nilkoille. Asetu selinmakuulle pehmusteen paalle, tuo
alaraajat koukkuun ja auki siten, etta jalkapohjat ovat vastakkain (salmiakin muoto). Tue reidet tyy-
nyilla ja laita nilkkojen alle ohut pehmuste. Tue ylaraajat pehmusteella viistosti auki vartalon viereen.
Kammenet ovat auki ylospain. Rentoudu tuettuun asentoon ja hengita rauhallisesti omaan tahtiisi.
Pysy asennossa 2—10 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta jos henkil6lld on ongelmia Sl-nivelissa tai nivelrikkoa lonkis-
sa tai polvissa, muokkaa asentoa pehmusteilla hanelle sopivammaksi. Raskaana olevien paa ja yla-
vartalon on oltava lantiota ja alaraajoja korkeammalla, vahintaan 30 astetta.

Lahteet: [12, 14, 15, 20]




Tuettu lapsen asento, salamba balasana

Vaikutus

Rauhoittaa mielta, lievittaa stressia, vahentaa vasymysta, vilkastuttaa selan verenkiertoa, lisaa nilk-
kojen, reisien ja lantion joustavuutta seka ehkaisee kuukautiskipuja.

Asento

Aloita menemalla nelinkontin siten, etta isovarpaat koskettavat toisiaan. Aseta tuki eteesi alustalle,
esimerkiksi tyynyista tai kayta joogabolsteria, ja laskeudu sen paalle. Vie myos takapuoli kantapai-
den paalle. Aseta ylaraajat vartalon eteen kammenet alaspain, mutta vain siihen asti, etta kyynar-

varret osuvat viela alustaan. Hartiat ovat rentoina. Pyri olemaan asennossa mahdollisimman rento-

na. Pysy asennossa 3—10 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus, lonkan tai polven nivelrikko, refluksitauti, eturistisiteen repeama, kondromalasia, diskus-
prolapsi lanne- tai rintarangassa, totaali lonkan tai polven tekonivel, selkarangan murtuma, retrolis-
teesi, painemurtuma ja ripuli.

Lahteet: [12, 18, 20]




Tuettu selan kierto, salamba bharadvajasana

Vaikutus

Lievittaa lihaskireyksia erityisesti selan ja lantiorenkaan alueella ja siten parantaa hengitysta.

Asento

Aseta tuki, esimerkiksi joogabolsteri, eteesi ja mene makaamaan sen paalle siten, etta rintakeha/
ylavartalo lepaa tuen paalla ja lantio seka alaraajat jaavat alustalle. Tuo alaraajat koukkuun noin 90
asteen kulmaan seka lonkista etta polvista. Ylaraajat lepaavat alustalla kAmmenet alaspain, har-
tialinja suunnilleen vaakatasossa. Jos ranka antaa myodden, kaanna paa vastakkaiseen suuntaan
kuin alaraajat. Talloin koko rankaan tulee kiertoa. Pysy asennossa 3—10 minuuttia.

Muokkaa asentoa tarvittaessa.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita.

Lahteet: [11, 20]




Tuettu silta, setu bandha sarvangasana

Vaikutus

Avaa rintakehaa ja olkapaita seka vahentaa alaraajojen turvotusta ja vasymysta. Asento hiljentaa
mielta ja lievittda paansarkya seka henkista artymysta.

Asento

Mene selinmakuulle, pida polvet koukussa ja jalkapohjat alustassa kiinni. Nosta lantiota ja aseta tuki
lannerangan/ristiselan kohdalle. Laskeudu tuen paalle ja vie ylaraajat viistosti vartalon viereen, kam-
menet auki yldspain. Rentoudu asentoon ja hengita rauhallisesti omaan tahtiisi. Pysy asennossa 3—
10 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Raskaus. Alaselkdongelmien yhteydessa, muokkaa tuen korkeutta ja pehmeytta/kovuutta.

Lahteet: [12, 20]




Seinalle nostetut jalat, viparita karani

Vaikutus

Vahentaa alaraajojen turvotusta ja vasymysta, rentouttaa koko kehoa, parantaa verenkiertoa seka
aineenvaihduntaa, vahentaa alaselan painetta ja avaa takareisia.

Asento

Mene selinmakuulle ja nosta alaraajat seinda vasten suoraksi. Korota lantiota hieman tuella, esimer-
kiksi pyyhkeilla tai tyynyilla. Ylaraajat lepaavat viistosti vartalon sivuilla kdmmenet auki ylospain.
Rentoudu ja hengita rauhallisesti omaan tahtiisi. Pysy asennossa 3—10 minuuttia.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta raskaan olevien on syyta valttaa.

Lahteet: [11, 15, 20]




HATHAJOOGA

Hathajooga on perushaaroista nuorin, mutta vanhin asanajooga ja se pohjautuu tantrajoogaan seka
intialaiseen filosofiaan. Kehon hallintaa ja itsekuria korostetaan hathajoogas-

sa. Taman joogamuodon harjoitukset jaetaan neljaan osaan: asentoharjoituksiin (asana), hengitys-
harjoituksiin (pranayama), meditaatioharjoituksiin (raj asana) ja puhdistaviin asentoihin

(naulit, mudrit ja bandhat). Asennot suoritetaan hengityksen rytmiin samalla, kun luodaan tarkoituk-
senmukaisesti lihassupistuksia ja kohdistetaan katse tiettyyn paikkaan. Jos asento tuntuu vaikealta,
sita taytyy joko helpottaa tai jatkaa sinnikkaasti harjoittelua, silla tavoitteena on, ettd asento tuntuu
helpolta suorittaa, kun keho on vahva. Hathajoogan avulla voi kehittaa samaan aikaan voimaa ja
kestavyytta seka paastaa irti stressista ja psyykkisista esteista. Keho ja mieli toimivat yhdessa, toi-
nen toistaan vahvistaen. [17]

Hathajooga parantaa myds muun muassa liikkuvuutta ja keskittymiskykya, vahvistaa kehoa ja rau-
hoittaa mielta. Useat tutkimukset viittaavat, etta tietyntyyppiset joogamuodot, kuten hathajooga, va-
hentavat MS-tautiin liittyvia oireita, kuten uupumusta, ahdistusta ja kipua. [9] Masennuksen hoidos-
sa on saatu positiivisia tuloksia talla joogamuodolla. Esimerkiksi lievan ja keskivaikean masennuk-
sen oireiden on todettu lievittyvan aikuisilla kahdeksan viikon hathajoogaintervention seurauksena.
[16]

Hathajoogaa on olemassa arviolta noin 200—-300 eri muotoa, joista tunnetuimmat ovat kundaliini-,
bikram-, sivananda-, kripali-, vini-, iyengar-, vinyasa- eli voimajooga, astanga ja Ananda Marga-

jooga. [17]
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Aurinkotervehdys, surya namaskara

Aurinkotervehdys on sarja asentoja. Se lammittda koko kehoa ja saa verenkierron vilkastumaan.
Asentoja voi suorittaa yksinaankin, mutta varsinaisena sarjana se on erittdin monipuolinen koko ke-
hon harjoite. Jos asentoja suorittaa vain yksittaisina likkkeina, voi niissa viipya jopa parikin minuuttia
ja hengittaa rauhallisesti. Sarjana suorittaessa hengityksen ja liikkeen rytmitys ovat korostettuina,
jolloin sarjan suorittaminen on sulavaa. Aurinkotervehdyksesta on monenlaisia versioita, koska jo-
kaiseen versioon vaikuttaa kaytetty joogamuoto ja ohjaaja.

Aurinkotervehdys sisaltaa seuraavat asennot luetellussa jarjestyksessa ja ne tehdaan sulavasti
perakkain:

o Tervehdysasento, pranamasana

. Kadet kohti taivasta, hasta uttanasana

o Paa polviin, padahastasana

. Ratsastaja, ashwa sanchalanasana A

o Vuori, parvatasana tai alas katsova/seisova koira, adho mukha svanasana
o Kahdeksanosainen tervehdys, ashtanga namaskara
o Kobra, bhujangasana

o Vuori, parvatasana tai alas katsova/seisova koira

o Ratsastaja, ashwa sanchalanasana B

o Paa polviin, padahastasana

o Kadet kohti taivasta, hasta uttanasana

o Tervehdysasento, pranamasana.

Lahteet: [10, 15, 17, 18, 21, 22]




Tervehdysasento, pranamasana

Vaikutus

Rauhoittaa kehoa ja mieltéd seka parantaa keskittymista.

Asento

Seiso ryhdikkaasti koko vartalo suorana, kadet vartalon sivuilla ja jalat mieluiten yhdessa. Jos mah-
dollista, kantapaat ja isovarpaat koskettavat toisiaan. Paino on koko jalan alueella. Sisdanhengityk-
sella koukista ylaraajoja kyynarpaista ja tuo kdAmmenet yhteen rintakehan eteen. Paina kammenia
vasten toisiaan. Hartiat pysyvat rentoina. Pysy asennossa hetki ja hengita rauhallisesti muutaman
kerran. Viimeisella uloshengityksella laske kadet alas vartalon viereen rennoksi.

Kontraindikaatiot

Ei kontraindikaatioita.

Lahteet: [17, 21]




Kadet kohti taivasta, hasta uttanasana

Vaikutus

Verenkierron ja ruuansulatuksen parantuminen, selkaydinhermojen toiminnan aktivoituminen, rinta-
kehan ja keuhkojen avaus seka lihasten vahvistus hartioissa ja kasivarsissa.

Asento

Seiso ryhdikkaasti koko vartalo suorana, kadet vartalon sivuilla ja jalat mieluiten yhdessa. Jos mah-
dollista, kantapaat ja isovarpaat koskettavat toisiaan. Paino on koko jalan alueella. Sisdanhengityk-
sella koukista hieman polvia ja kohota ylaraajat kohti kattoa taivuttaen vartaloa hieman taaksepain.
Hartiat pysyvat rentoina. Kohdista katse peukaloita kohti. Uloshengityksella laske ylaraajat alas ja
suorista vartalo. Jos suoritat tdman yksittaisena liikkeena, voit toistaa sen muutamia kertoja.

Kontraindikaatiot

Ei kontraindikaatioita, mutta olkapaavaivat
saattavat tuoda haastetta.

Lahteet: [17, 21]




Paa polviin, padahastasana

Vaikutus

Vahvistaa selkaa, edistaa ruuansulatusta, ehkdisee ummetusta, parantaa verenkiertoa vatsan ja
lantion alueella seka edistaa selkaydinhermojen toimintaa.

Asento

Seiso suorana ja lahde uloshengityksella tuomaan kasia kohti alustaa seka paata polviin. Pida liik-
keen alussa selka suorana, mutta anna sen pyoristya lopussa ja samalla polvet saavat koukistua.
Koukista polvia riittavasti, jotta saat molemmat kdmmenet alustaan jalkojen viereen. Sisdanhengi-

tyksella siirrytaan seuraavaan asentoon tai ojenna vartalo suoraksi ja toista liike muutamia kertoja.

Kontraindikaatiot

Raskaus seka huomioitava verenpaine ja huimaustaipumus.

Lahteet: [16, 17, 21, 22, 23]




Ratsastaja A, ashwa sanchalanasana A

Vaikutus

Hermoston tasapainottaminen, alaraajojen lihasten vahvistaminen ja sisaelinten hieronta.

Asento

Ollessasi edellisessa asennossa, vie sisaanhengityksen aikana oikea alaraaja kauas taakse nosta-
en samalla katseesi ja rintakehasi ylos. Polvi voi olla kiinni alustalla tai hieman irti. Oikeasta jalkate-
rasta vain pakia/varpaat ovat kontaktissa alustaan. Vasen jalkapohja on kokonaan kiinni alustassa.
Selkd on mahdollisimman suorana. Muuta kasiesi asento siten, etta vain sormenpaat ovat kiinni
alustassa, edelleen vasemman alaraajan molemmin puolin. Kierra myos olkapaat taakse. Kasvojen,
kaulan ja hartioiden pitaisi olla rentoina. Uloshengityksella siirry seuraavaan asentoon tai poistu
asennosta ja toista muutamia kertoja.

Raskaana olevat voivat mieluummin nojata ylaraajoilla etummaiseen alaraajaan.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta lonkkavaivat voivat tuoda haastetta asennon suorittamiseen.

Lahteet: [17, 21]




Vuori, parvatasana tai alas katsova / seisova koira,
adho mukha svanasana

Vaikutus

Vahvistaa ala- ja ylaraajoja, lievittaa stressia, pidentaa selkarankaa, kohottaa mielialaa, rauhoittaa
aivoja ja energisoi kehoa. Riippuen kehon kireyksista, venyttaa useita lihaksia, erityisesti takareisia,
pohkeita, hartioita ja ylaraajoja seka nilkan seutua.

Asento

Mene alustalle nelinkontin siten, etta polvet ovat suoraan lantion alla ja kadet olkapaiden alla. Jalka-
terista vain varpaat ovat kontaktissa alustaan. Uloshengityksen aikana nosta polvia hieman irti alus-
tasta ja pyri rentouttamaan nilkat. Lahde kaantamaan hantaluuta kohti kattoa, mutta vain sen verran,
etta polvet jaavat vield koukkuun ja kantapaat pysyvat ilmassa. Sisaanhengityksella nosta istuinkyh-
myja kohti kattoa. Sen jalkeen kdanna hantaluuta yldspain, pitden paa kasivarsien valissa. Seuraa-
valla sisaanhengityksella veda napa sisaan. Uloshengityksella ojenna selka ja alaraajat suoraksi
laskien kantapaat alustalle. Paina jalkapohjia alustaan ja jannita reiden etuosan lihakset. Paina lapa-
luut alas ja kuvittele tyontavasi kasillasi itseasi poispain alustasta. Avaa rintakeha, mutta ala kierra
olkapaitasi taakse. Uloshengityksella siirry seuraavaan asentoon tai poistu asennosta ja toista muu-
tamia kertoja.

Kontraindikaatiot

Tuore valilevyvaurio, silman-
painetauti, revennyt silman
verkkokalvo, ranteen janne-
tuppitulehdus, ripuli, raskau-
den toinen ja viimeinen kol-
mannes, korkea verenpaine,
akillesjanne-, ranne- ja olka-
paavaivat.

Lahteet: [14, 15, 17, 18, 21]




Kahdeksanosainen tervehdys, ashtanga namaskara

Vaikutus

Rintakehan liikkuvuuden lisdaminen ja lihasten vahvistus yla- ja alaraajoissa, rintakehassa seka
lapaluiden valissa.

Asento

Ollessasi vuori-asennossa, pidata hengitystasi ja Iahde samalla laskeutumaan kohti alustaa siten,
etta alustaa koskevat pakiat, varpaat, polvet, rinta, leuka ja kammenet. Kadet ja jalat pysyvat sa-
moilla kohdilla kuin vuori-asennossa. Uloshengityksella siirry seuraavaan asentoon tai poistu asen-
nosta ja toista muutamia kertoja.

Kontraindikaatiot

Raskaus. Lihaskireydet erityisesti ylaraajoissa saattavat tuottaa haasteita.

Lahteet: [17, 21]




Kobra, bhujangasana

Vaikutus

Vahvistaa selkaa, vilkastuttaa verenkiertoa, vahentda ummetusta ja kaasunmuodostusta, aktivoi sel-
kaydinhermojen toimintaa, edistda ruuansulatusta, parantaa munuaisten, lisamunuaisten, maksan,
sydamen, keuhkojen ja lisaantymiselinten toimintaa seka poistaa sisaelinten kuumuutta.

Asento

Edellisesta asennosta, sisaanhengityksen aikana laske lantio alustalle ja nosta samalla rintakeha
seka paa ylos, jolloin selka taipuu taaksepain. Ylaraajat pysyvat kuitenkin edelleen koukussa kyy-
narpaista. Paina myos lapaluita yhteen ja avaa sormet haralleen. Kohdista katse ylaviistoon.
Uloshengityksella siirry seuraavaan asentoon tai poistu asennosta ja toista muutamia kertoja.

Kontraindikaatiot

Raskaus, spondylolisteesi ja spondylolyysi.

Lahteet: [6, 14, 15, 16, 17, 18, 21, 22, 23]




Ratsastaja B, ashwa sanchalanasana B

Vaikutus

Hermoston tasapainottaminen, alaraajojen lihasten vahvistaminen ja sisaelinten hieronta.

Asento

Ollessasi edellisessa asennossa, tuo oikea alaraaja kasiesi valiin nostaen samalla katseesi ja rinta-
kehasi ylos sisddnhengityksen aikana. Vasemman alaraajan polvi voi olla kiinni alustalla tai hieman
irti ja jalkaterasta vain pakia/varpaat ovat kontaktissa alustaan. Oikea jalkapohja on kokonaan kiinni
alustassa. Selka on mahdollisimman suorana. Muuta kasiesi asento siten, etta vain sormenpaat
ovat kiinni alustassa, edelleen oikean alaraajan molemmin puolin. Kierra myos olkapaat taakse.
Kasvojen, kaulan ja hartioiden pitaisi olla rentoina. Uloshengityksella siirry seuraavaan asentoon tai
poistu asennosta ja toista muutamia kertoja.

Raskaana olevat voivat mieluummin nojata ylaraajoilla etummaiseen alaraajaan.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta lonkkavaivat voivat tuoda haastetta asennon suorittamiseen.

Lahteet: [17, 21]




Puolikuu, ardha chandrasana

Vaikutus

Tasapainon parantuminen fyysisesti ja psyykkisesti seka koko kehon venytys.

Asento

Seiso suorana ja astu pitka askel taaksepain sisaanhengityksen aikana. Taaemmasta alaraajasta
vain pakia/varpaat, koskettavat alustaa. Anna uloshengityksen aikana keuhkojen tyhjentya koko-
naan. Sisdanhengityksella nosta ylaraajat paan ylapuolelle, tuoden kdAmmenet yhteen sormet haral-
laan ja taivuta selkaa taaksepain. Kuvittele, ettd taaemmasta kantapaastasi kohti sormia, muodos-
tuu puolikuu. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta lonkka-, polvi- ja olkapaavaivat, esimerkiksi nivelrikko, saat-
tavat tuoda haasteita. Korkeasta verenpaineesta karsivien ei kannata nostaa molempia ylaraajoja
paan ylapuolelle. Raskaana olevien on syyta tehda harjoite varovaisesti.

Lahteet: [17]




Avaava kolmio, utthita trikonasana

Vaikutus

Vahvistaa ja venyttaa koko kehoa, vahentaa stressia, selkakipuja ja vaihdevuosioireita, poistaa
myrkkyja kehosta seka parantaa ruuansulatusta.

Asento

Seiso suorana ja hengita rauhallisesti. Uloshengityksen aikana veda napa sisaan ja nosta ylaraajat
suoraksi hartiatasolle, mutta pida hartiat rentoina. Astu oikealla jalalla pitka askel sivulle ja kaanna
jalkaterat siten, etta vasen pysyy paikallaan osoittaen eteenpain ja oikea kaantyy 90 astetta ulos-
pain. Jannita reisien lihakset. Sisdanhengityksen aikana pida selka suorana ja lahde kurottamaan
oikealla kadella kohti oikeaa nilkkaa seka ojenna vasen ylaraaja kohti kattoa. Kohdista katse vasem-
paan kateesi ja kierra rintarankaa mahdollisimman paljon. Jalkapohjat pysyvat kokonaan kontaktis-
sa alustaan. Voit tarvittaessa alkuun jattaa oikean katesi polven tai saaren seudulle. Pysy asennos-
sa kahdeksan hengityksen ajan. Poistu asennosta sisaanhengityksen saattelemana, ojentautumalla

seisomaan suoraksi. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Paansarky ja ripuli. Varovaisuutta suositellaan,
jos karsii alhaisesta verenpaineesta. Korkeasta
verenpaineesta karsivia suositellaan kohdista-

maan katse alaspain eika kohti pystyssa olevaa

ylaraajaa. Niskavaivoista karsivien kannattaa
pitaa niska keskiasennossa ja kohdistaa katse
alaspain.

Raskaana olevien on syyta ottaa tukea vain
polven korkeudelta, jotta vatsaan ei kohdistu
likaa painetta.

Lahteet: [14, 15, 17, 19]




Hehku, utkatasana

Vaikutus

Koko kehon venytys, joka parantaa pallean, sydamen ja vatsan sisaelinten toimintaa, ennaltaehkai-
see niska-hartiaseudun kireyksia seka lisaa liikkuvuutta rintakehassa.

Asento

Seiso suorana, jalkaterat yhdessa, ylaraajat rentoina vartalon sivuilla ja hengita rauhallisesti. Ojenna
ylaraajat kohti kattoa kammenet yhdessa ja sormet harallaan. Hartiat ovat rentoina. Kaanna paata
taaksepain, jotta voit kohdistaa katseesi kasiisi. Sisdanhengityksella koukista polvia. Uloshengityk-
sella avaa rintakehaa ikaan kuin ylospain ja jannita samalla koko ylaraajojen lihaksia. Pida kuitenkin
hartiat rentoina ja alhaalla. Paino on tasaisesti molemmiilla jaloilla ja polvet ovat yhdessa. Jos asento
tuntuu lilan haastavalta, voit avata jalkateria hieman erilleen ja ylaraajat voivat olla hartialeveydella
auki. Pysy asennossa kahdeksan hengityksen ajan.

Kontraindikaatiot

Voimakas paansarky, raskaus ja univaikeudet. Ma-
talasta verenpaineesta karsivien kannattaa olla
asennossa vain neljan hengityksen ajan. Korkeasta
verenpaineesta karsivien ei kannata nostaa mo-
lempia ylaraajoja paan ylapuolelle. Olkapaavaivat
saattavat tuottaa haastetta.

Lahteet: [17]




Soturi A, virabhadrasana A

Vaikutus

Parantaa kehon hallintaa ja liikkuvuutta rintarangan, olkapaiden ja lantion alueella, lievittaa selkaki-
pua, vahvistaa ja myoOs venyttaa alaraajojen lihaksia seka parantaa keuhkojen toimintaa.

Asento

Seiso suorana ja hengita rauhallisesti. Uloshengityksen aikana ota iso askel taaksepain oikealla ja-
lalla, painaen koko jalkapohja alustaan kiinni. Kaanna oikea jalkatera 45 asteen kulmaan ulkokier-
toon. Kohdista katse vasemman alaraajan yli. Sisdanhengityksella koukista vasenta polveasi, tuo
kammenet yhteen, sormet haralleen ja lahde viemaan ylaraajoja paan ylapuolelle, seuraten katseel-
lasi kasiasi. Pida hartiat rentoina alaka kdanna paatasi liikaa taaksepain. Kierra rintakeha vasem-
man alaraajan suuntaisesti ja lantio oikean jalkateran suuntaisesti. Pysy asennossa kahdeksan hen-
gityksen ajan, hengittaen rauhallisesti ja syvaan. Poistu asennosta siten, etta uloshengityksen aika-
na ojennat vasemman alaraajan suoraksi ja kdannat rintakehasi seka lantiosi osoittamaan eteen-

pain. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Korkea verenpaine ja ripuli. Niskavaivoista
karsivien kannattaa pitaa paa keskiasen-
nossa ja kohdistaa katse joko alas- tai

eteenpain.

Raskaana olevien on syyta tehda harjoite
varovaisesti.

Lahteet: [14, 15, 17]




Soturi B, virabhadrasana B

Vaikutus

Parantaa kehon hallintaa ja liikkuvuutta rintarangan, olkapaiden ja lantion alueella, lievittaa selkaki-
pua, vahvistaa ja myoOs venyttaa alaraajojen lihaksia seka parantaa keuhkojen toimintaa.

Asento

Seiso suorana ja hengita rauhallisesti. Uloshengityksen aikana ota iso askel taaksepain oikealla ja-
lalla, painaen koko jalkapohja alustaan kiinni. Kdanna oikea jalkatera 90 asteen kulmaan ulkokier-
toon. Kohdista katse vasemman alaraajan yli. Lantio ja rintakeha osoittavat myos suoraan eteen-
pain. Ala paasta lantiota kdantymaan sivulle. Sisdanhengityksen aikana koukista vasenta polveasi ja
nosta molemmat ylaraajat hartiatasolle suoraksi. Pida hartiat rentoina, mutta jannita ylaraajojasi. Py-
sy asennossa kahdeksan hengityksen ajan, hengittaen rauhallisesti ja syvaan. Poistu asennosta si-
ten, etta uloshengityksen aikana ojennat vasemman alaraajan suoraksi, tuo oikea alaraaja vasem-
man viereen ja laske ylaraajat vartalon sivuille. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Korkea verenpaine ja ripuli. Niskavaivoista karsivien kannattaa pitaa paa keskiasennossa ja kohdis-
taa katse joko alas- tai eteenpain.

Lahteet: [14, 15, 17]




Puu, vrksasana

Vaikutus

Parantaa tasapainoa ja ryhtia seka vahvistaa selan ja alaraajojen lihaksia, erityisesti nilkan aluetta.

Asento

Nosta toinen alaraaja toista vasten ja hae tasapaino. Asento on sitd haastavampi, mita korkeammal-
la koukistettu alaraaja on. Ojenna selka ja tuo kdmmenet yhteen rintakehan eteen. Pida hartiat ja
kasvot rentoina seka paa suorassa. Kohdista katse maahan katsoen valittua kiintopistetta. Pysy
asennossa neljan hengityksen ajan. Toista like molemmille puolille.

Kontraindikaatiot

Voimakas paansarky, hyvin alhainen verenpaine, taipumus pyortymiselle ja vakavat uniongelmat.

Lahteet: [14, 17, 19, 21, 22]




Silta, setu bandha sarvangasana

Vaikutus

Vahvistaa reisia, vatsaa ja selkaa, rentouttaa niska-hartiaseutua, parantaa liikkuvuutta selassa, rin-
takehassa ja niskassa, lievittaa astman oireita ja avaa keuhkoja, parantaa ruuansulatusta ja syda-
men toimintaa seka lisaa naisilla lisdantymiselimistdn toimintaa.

Asento

Mene selinmakuulle, alaraajat lantionleveydella, polvet koukussa ja jalkapohjat kiinni alustassa. Var-
mista, etta jalkaterat osoittavat eteenpain, mutta paina polvet yhteen. Nosta lantio ylos. Pyri risti-
maan katesi vartalon alla, pitden ne ojennettuina suoraksi ja kiinni alustassa. Kohdista katse na-
paan, jolloin leuka painuu hieman alaspain ja niskassa tuntuu venytysta. Niskan alue on kuitenkin
rentona. Purista lapaluita yhteen ja aseta viela kieli kevyesti kitalakeen. Pysy asennossa vahintaan
12 hengityksen ajan. Hengita syvaan ja rauhallisesti.

Poistu asennosta siten, etta lasket lantion kontrolloidusti alas ja nostat polvet vatsan paalle, ikaan
kuin halaus-otteeseen. Pysy hetki nain, jotta alaselka saa pyoristya ja selka levata. Ojenna lopuksi

alaraajat suoraksi ja avaa ylaraajat vartalon viereen. Hengitd muutaman kerran syvaan.

Kontraindikaatiot

Vatsatyra tai -haava, raskaus ja kaularankavaivat.

Lahteet: [15, 16, 17, 18]




Kiertoistunta, ardha matsyendrasana

Vaikutus

Lisaa liikkuvuutta selassa ja niskassa seka vahvistaa naiden alueiden lihaksia, parantaa verenkier-
toa ja ruuansulatusta, vahentaa stressia ja kuukautiskipuja, lievittaa iskiasongelmia seka poistaa

vasymysta.

Asento

Istu risti-istunnassa hyvassa ryhdissa. Vie vasen alaraaja oikean yli siten, etta saat vasemman jalka-
pohjan alustaan kiinni. Ota oikealla kadella kiinni vasemmasta nilkasta ja ota tukea viistosti takaasi
vasemmalla kadelld. Jos mahdollista, tuo oikea ylaraaja kokonaan vasemman saaren ulkoreunan
puolelle, jolloin vasen polvi on hyvin lahella kainaloa. Talldin rankaan tulee kunnollinen kierto. Kaan-
na paa siten, etta katsot vasemman olkapaan yli ja kohdista sen jalkeen katse pitkalle alaviistoon.
Ole asennossa 12 hengityksen ajan. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Mahahaava, raskaus ja vakavat selkaon-
gelmat.

Lahteet: [14, 16, 17]




Tasapainoharjoitus kyykyssa, pada angushthasana

Vaikutus

Harjoittaa kehoa ja mieltd monipuolisesti. Parantaa verenkiertoa, tasapainoa ja keskittymiskykya,
estaa lattajalan kehittymista, vahvistaa alaraajojen joustavuutta ja lihaksia seka edistaa ryhtia.

Asento

Seiso suorana hyvassa ryhdissa, polvet ja jalkaterat yhdessa seka kadet rentoina vartalon sivuilla.
Ota kiintopiste etualaviistosta. Hengita syvaan ja rauhallisesti. Kyykisty syvakyykkyyn ja anna kanta-
paiden nousta irti alusta niin, etta kehon paino on vain pakicilla ja varpailla. Reisien pitaisi olla vaa-
katasossa, polvien suoraan eteenpain ja takapuoli kantapaiden paalla. Muokkaa asentoa parem-
maksi tyontamalla polvia eteenpain. Tuo kammenet yhteen rintakehan eteen, mutta pida kyynarpaat
alhaalla. Hartiat ovat rentoina. Ole asennossa 12 hengityksen ajan. Poistu asennosta uloshengityk-
sen aikana, ojentamalla alaraajat suoriksi ja taivuta sen jalkeen ylavartaloa kohtia lattiaa muutaman
hengityksen ajaksi.

Kontraindikaatiot

Polvivaivat, jotka estavat tayden polven koukistuksen.
Vaivat, jotka estavat varpailla seisonnan.

Lahteet: [12, 17]




Vene, navasana

Vaikutus

Vahvistaa vatsan, selan, ala- ja ylaraajojen lihaksia seka vahentaa stressia ja parantaa ruuansula-
tusta. Suoliston, munuaisten, aivolisakkeen ja kilpirauhasen toiminta aktivoituu harjoitteen aikana.

Asento

Mene alustalle istumaan siten, etta selka on suorana ja alaraajat ovat yhdessa ojennettuina suorak-
si. Sisdanhengityksen aikana lahde nostamaan polvia kohti rintaa sen verran, etta saat kiinni niiden
ymparilta. Ojenna selka suoraksi ja vie painopistetta taaksepain. Uloshengityksen aikana suorista
alaraajat yksi kerrallaan suoraksi. Jannita lihakset reisien etuosassa ja ojenna ylaraajat suoraksi kul-
kemaan samaa linjaa kuin alaraajasi. Tuo kdmmenet yhteen, peukalot kohti kattoa ja jannita myos
koko ylaraajojesi lihakset. Pyri pitamaan selka suorana. Ole asennossa viiden hengityksen ajan.
Poistu asennosta koukistamalla hitaasti polvia siihen asti, ettd saat kiinni polvitaipeistasi. Ala kuiten-
kaan paasta jalkapohjia alustalle vaan toista harjoite kokonaisuudessaan 2—4 kertaa.

Niskavaivoista karsivat voivat tarvittaessa tukea paata, esimerkiksi seinaan, jotta niska ei rasitu niin
voimakkaasti.

Kontraindikaatiot

Voimakas paansarky, raskaus, va-
kavat uniongelmat, sydanvaivat,
astma ja ripuli. Harjoitusta ei suosi-
tella tehtavan kuukautisten toisena
ja kolmantena paivana.

Lahteet: [14, 15, 17, 19]




Aura, halasana

Vaikutus

Koko vartalon venytys, selan liikkkuvuuden edistaminen, vatsan ja alaraajojen lihasten muokkaus ja
vahvistaminen, verenkierron ja ruuansulatuksen parantuminen seka selkakipujen ja univaikeuksien
vahentyminen.

Asento

Mene selinmakuulle. Pida alaraajat tiiviisti yndessa ja ylaraajat viistosti vartalon sivuilla. Koukista
ensin polvet kohti rintaa ja Iahde sen jalkeen ojentamaan alaraajoja suoraksi kohti kattoa. Voit tarvit-
taessa siirtaa kadet alaselkaan tukemaan asentoa. Pida selka suorana ja pyri laskemaan varpaat
kiinni alustaan paan yli. Jos mahdollista, risti kadet vartalon takana, mutta pida ylaraajat suorina.
Sulje silmat ja hengita rauhallisesti. Ole asennossa 12 hengityksen ajan. Poistu asennosta siirtden
ensin ylaraajat vartalon sivuille tai alaselkaan tukipinnaksi, koukista sitten alaraajoja lahemmas var-
taloa ja lopulta rullaa itsesi kontrolloidusti selinmakuulle.

Kontraindikaatiot

Raskaus, korkea verenpaine, valilevytyra ja muut tyrat, vakavat selkdongelmat, niskasarky, iskias-
vaivat, silmanpainetauti ja revennyt silman verkkokalvo.

Lahteet: [14, 15, 17, 18, 19]




Hartiaseisonta, salamba sarvangasana / viparita karani

Vaikutus

Vahvistaa vatsan ja alaraajojen lihaksia, lisaa liikkuvuutta niska-hartiaseudulla, parantaa verenkier-
toa, hengitysta ja ruuansulatusta, ennaltaehkaisee flunssaa ja sivuontelotulehduksia, vahentaa
paansarkya ja stressia seka tasoittaa kilpirauhasen toimintaa.

Asento

Mene selinmakuulle. Pida alaraajat tiiviisti yndessa ja ylaraajat viistosti vartalon sivuilla. Koukista
ensin polvet kohti rintaa ja Iahde sen jalkeen ojentamaan alaraajoja suoraksi kohti kattoa. Siirra ka-
det alaselkaan tukemaan asentoa. Pida selka suorana. Sulje suu purematta hampaita yhteen ja
aseta kieli kitalakea vasten. Pida kaula, hartiat ja niska rentoina. Ole asennossa 12 hengityksen
ajan. Poistu asennosta koukistamalla alaraajoja lahemmas vartaloa ja lopulta rullaa itsesi kontrol-
loidusti selinmakuulle. Lopuksi veda polvet rinnan paalle ja ota kiinni polvien ymparilta, jotta saat
pyoristettya selan vastaliikkeeksi.

Kontraindikaatiot

Raskaus, korkea verenpaine, silmanpainetauti, revennyt
silman verkkokalvo, palleatyra ja vakavat niskavaivat.
Harjoitetta ei suositella tehtavan toisena ja kolmantena
paivana kuukautisten alkamisesta (pohjautuu joogaan).

Lahteet: [14, 15, 16, 17, 19]




Seisova T

Vaikutus

Vahvistaa koko kehoa ja edistaa tasapainoa seka kestavyytta. Yhdistaa kehon ja mielen energiat.

Asento

Seiso suorana ja hengita rauhallisesti. Kohdista katse vasempaan jalkateraan ja avaa kadet sivuille
hartiatasolle, kAmmenet alaspain. Kallista ylavartaloa eteenpain ja lahde samalla nostamaan oikeaa
alaraajaa suorana, nilkka ojennettuna, taaksepain. Pida selka suorana ja paa keskiasennossa. Pyri
saamaan vartalo vaakatasoon. Jannita keskivartalon seka yla- ja alaraajojen lihakset. Veda lavat
yhteen ja alaspain. Ole asennossa 4 hengityksen ajan, painottaen erityisesti uloshengitysta. Poistu
asennosta uloshengityksen aikana laskemalla alaraaja hitaasti alustalle ja samalla nosta ylavartalo
pystyasentoon. Tee harjoite molemmin puolin.

Kontraindikaatiot

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta
raskaana olevien on syyta kokeilla va-

rovasti.

Lahteet: [19]




Selkanosto, salabhasana

Vaikutus

Vahvistaa ja muokkaa lihaksia selassa, vatsassa, yla- ja alaraajoissa, edistda hyvaa ryhtia, vahen-
taa korostunutta kyfoosia, virkistaa kehoa ja mielta, nopeuttaa verenkiertoa, hillitsee kaasunmuo-
dostusta seka edistaa sukupuolirauhasten toimintaa.

Asento

Mene vatsamakuulle. Avaa alaraajat lanti-
on leveydelle ja vie sitten uloshengityksen
aikana ylaraajat suoraan eteenpain paan

etupuolelle. Jata ylaraajat hartialeveydelle

ja kdanna peukalot kohti kattoa. Nosta ala-
ja ylaraajat seka ylavartalo irti alustasta ja

kohdista katse etusormiisi. Pidata hengi-
tysta laskien kahteen, jonka jalkeen laske
ylavartalo ja raajat alas. Hengita rauhalli-
sesti kaksi kertaa. Sisdanhengityksen ai-
kana vie ylaraajat vartalon sivuille ojennet-
tuina suoraksi hartiatasolle, kammenet

alaspain. Uloshengityksen aikana nosta
ala- ja ylaraajat seka ylavartalo irti alustas-

ta. Kohdista katse ylaviistoon. Sulje silmat
ja pidata taas hengitysta laskien kahteen.
Sisdanhengitykselld nosta leukaa mahdol-
lisimman korkealle ja vie ylaraajat taas
paan yli eteen. Uloshengityksen aikana
laske leuka, ylavartalo ja raajat alustalle.

Pida silmat suljettuina ja hengita hetki rau-

hallisesti.

Aloittelijat ja selkavaivoista karsivat voivat
vieda sisadnhengityksella kadet lantion Kontraindikaatiot

alle nivusiin ja uloshengityksella nostaa Spondylolisteesi, spondylolyysi ja raskaus. Olka-

reidet irti alustasta. Ylavartalo on rentona paavaivat voivat tuoda haastetta.

ja leuka kiinni alustassa.

Lahteet: [14, 15, 19, 22]




MINDFULNESS

Mindfulnessin eli tietoisen Iasnaolon/meditaation historia pohjautuu itamaisiin filosofioihin ja sita on
harjoitettu jo tuhansia vuosia. Lansimaiset mindfulness-menetelmat ovat sulauttaneet alkuperaiset
Buddhalta peraisin olevat periaatteet yhteen. [24] Meditaatiossa yhdistyy rentoutuminen ja keskitty-
minen. Tarkoituksena on tyhjentaa mieli ja kohdistaa tietoisuus sisaanpain, omaan itseen. [25]

Mindfulnessin avulla voi huomata oman luontaisen taipumuksensa reagoida kokemuksiin automaat-
tisesti ja se myOs antaa mahdollisuuden tarkastella asiaa siita nakokulmasta, etta ei reagoisi tilan-
teissa valittomasti tai reagoisi mahdollisesti eri tavalla. Inminen etsii luontaisesti negatiivisia puolia
itsestaan ja elamasta seka reagoi naiden ajatusten pohjalta. Tama tapa saattaa olla enemman hait-
taa aiheuttavaa kuin alkuperainen asia. Mindfulness-harjoitusten myoéta tahan tapaan voi kiinnittaa
huomiota ja oppia suhtautumaan asioihin toisin. Menetelma kehittaa taitoja, joiden avulla voi valita
tietoisesti oman reaktionsa, myos niissa tilanteissa, jotka tuntuvat haastavilta. [24]

Vuosien 1990-2015 aikana tehtyjen tutkimusten perusteella on voitu todeta, etta mindfulnessilla ja/
tai muilla rentoutusmenetelmilla voi olla myonteisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen tervey-

teen seka ne voivat olla hyodyllinen lisa tavanomaisen laaketieteen hoidolle. [26] Vahvin tieteellinen
nayttdo mindfulness-interventioiden vaikuttavuudesta on saatu aikuisten ahdistuksen, masennuksen
ja toistuvan masennuksen seka kroonisen kivun lievittymisesta. [27] Mindfulnessista on saatu hyo-
tya esimerkiksi artyvan suolen oireyhtymassa, MS-taudissa, syopaan liittyvissa kivuissa, fiboromyalgi

assa, alaselan kivuissa, uupumuksessa, riippuvuuksia hoidettaessa, itsetuhoisen kayttaytymisen
vahentamisessa seka sydan- ja verisuonitautien lievittymisessa. Saanndllisella harjoittelulla voidaan
parantaa myos keskittymiskykya, muistia, luovuutta ja reaktionopeutta seka sen avulla sinnikkyys ja
kestavyys lisaantyvat niin fyysisesti kuin psyykkisesti. [28, 29] Mindfulnessilla on pystytty lievitta-
maan Kipuja useissa eri sairauksissa ja sita voidaan toteuttaa myos perusterveydenhuollossa osana
muuta hoitoa. [29, 30, 31, 32, 33, 34]

Lue harjoitteet rauhallisesti ja hitaasti. Anna asiakkaalle aikaa riittavasti pohdiskeluun ja havainnoin-
tiin harjoitteen edetessa. Jos harjoitteen lukee lilan nopeatempoisesti, sen merkitys katoaa eika
asiakas ehdi havainnoida itseaan ja ymparistdaan ohjeen mukaisesti.
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Tietoinen hyvaksyminen meditaation avulla

Taman harjoitteen avulla on mahdollista lievittaa kipua ja karsimyksen tunnetta seka kohdata vaikei-
ta asioita lempeammin. Hengitys toimii meditaation tukena.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon istumaan tai makaamaan ja hengita omaan tahtiisi. Huomaa, kuinka pai-
novoima vaikuttaa kehoosi ja vetaa sinua kevyesti alaspain, mutta samalla tukee ja kannattelee si-
nua. Siirra huomiosi hengitykseesi ja tunne, kuinka se keinuttaa sinua. Tunne hengityksesi koko ke-
hossasi, syvalla sisallasi. Kun hengitys keinuttaa sinua lempeasti, omaan luonnolliseen rytmiisi, an-
na tietoisuutesi levata hengityksessasi.

Avaa tietoisuutesi ja havainnoi uupumuksesi, Kipusi, karsimyksesi, vaikea asia tai epamiellyttava
olosi. Kohtaa tuo tuntemus ja itsesi hyvaksyvasti seka rakkaudella, samalla tavalla kuin suhtautuisit
laheiseesi, jolla on paha olla tai haneen sattuu. Pysyttele tdssa kokemuksessa muutama minuutti.
Hengita rauhallisesti ja syvaan. Saatat tuntea pelkoa kohdatessasi epamieluisan asian tai tuntemuk-
sen, mutta ole sen kanssa ja jatka hengittamista. Siirrd huomiosi tarvittaessa uudestaan hengityk-
seesi kehossasi.

Jos koet haastavaksi vaikuttaa epamiellyttavaan asiaan, kipuusi, tai se ei muutu, kokeile kayttaa
mielikuvaa heindapaalista. Ajattele, etta nojaisit siihen. Ensin se vaikuttaa kovalta, mutta pian huo-
maat, ettd se alkaa antaa periksi. Voitko huomata, etta hengityksesi avulla, oma tuntemuksesi kivus-
ta alkaa antaa periksi samalla tavalla? Hengityksesi liike tuntuu mukavalta kehossasi.

Keskity nyt tarkemmin ja mieti kipuasi, tuota epamiellyttavaa tunnetta yksityiskohtaisemmin. Mita
tuntemuksia tai tunteita sinulla on? Huomaatko, kuinka kokemuksesi tuosta tuntemuksesta muuttuu
jatkuvasti niin, etta jokainen hetki on jollain lailla erilainen? Kun alat olla lahella kokemuksesi ydinta,
saatat havaita, ettei kipusi olekaan niin laajalla alueella kuin ajattelit. Esimerkiksi kipu ei ehka tunnu-
kaan koko selassasi vaan oikeastaan vain alaselassasi tai koko alaraajasi ei ole kipea, ainoastaan
polvesi. Pystyisitkd miettimaan nyt talla tavoin omaa vaikeaa asiaasi? Voit ehka havaita, etta asiaasi
liittyvat tuntemukset eivat kaikki ehka olekaan negatiivisia vaan osa jopa positiivisia. Esimerkiksi ki-
helmainti ei valttamatta tunnukaan niin pahalta. Voit ehka kokea talla hetkella pienta helpotuksen
tunnetta, kun viimeinkin kohtaat vaikeutesi lempeasti ja mielenkiinnolla pohtien sita etka enaa taiste-

le sitd vastaan, mika vain lisada kurjaa oloasi.
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Mieti nyt tunteitasi ja ajatuksiasi. Miten ne liittyvat tdhan vaikeaan asiaan tai tuntemukseen? Onko
mahdollista vain panna ne merkille ilman, etta yritat vaimentaa niita tai antaa niiden vieda muka-
naan? Saatat huomata, ettd ne ovat ohimenevia. Pystyisitkd paastamaan niista edes hieman irti
samalla, kun lepaat keskittyen kehosi tuntemuksiin ja lempea hengitys tuudittaa sinua?

Pyri olemaan asenteeltasi hella, karsivallinen ja lempea. Kokemuksen tuntuessa lilan voimakkaalta
tai ylivoimaiselta, ala havainnoimaan ymparistdoasi. Pane merkille ilman lampdtila, aanet ja tuoksut.
Laajemmassa tietoisuudessa epamiellyttavilla asioilla ja tuntemuksilla on oma paikkansa. Esille
tulee uusia asioita ja osa edellisista poistuu.

Jos sinulla on vaikeuksia saada kunnollista otetta kokemuksestasi, voit yrittda keskittya siihen sy-

vallisemmin. Kohtaa pintaan nousevat tunteet ja ajatukset myotatuntoisesti. Pehmita itseasi hengi-
tyksen avulla. Ajattele, etta hengitys on rauhoittavaa ja se pehmittaa epamiellyttavilta tuntuvia asi-
oita edes vahan.

Kuvittele, etta jokaisella sisdanhengityksella saat osaksesi myotatuntoa seka lempeytta ja jokaisel-
la uloshengityksella ne syventyvat kehossasi tayttaen sita. Hengittaessasi, tunne itseasi kohtaan
myotatuntoa, hellyytta, huolenpitoa ja hyvantahtoisuutta. Hengitys liikuttaa ja tuudittaa kehoasi se-
ka mahdollisia epamiellyttavia tuntemuksiasi. Jos edelleenkin tuntuu, ettei kipu tai muut epamiellyt-
tavat asiat hellita, tayta hengityksesi viela vahvemmin lempeydella ja myoétatunnolla. Pyri hyvaksy-
maan kaikki tuntemuksesi ja ajatuksesi hellyydella.

Ala nyt tiedostamaan ymparistosi laajemmin. Avaa silmasi ja katsele ymparillesi, kuuntele aania
ymparillasi. Liikuttele kehoasi pikkuhiljaa lempeasti ja jatka sitten paivan toimiasi. Pane merkille,
voitko suhtautua loppupaivan ajan itseesi myotatuntoisesti ja ystavallisesti. Pida mielessa pehmit-
tava hengitys kaiken tekemasi aikana.

Lahteet: [28, 35]
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Vahva kuin karhu

Taman asennon avulla lisaat itsevarmuutta, rohkeutta ja tunnetta voimakkuudesta seka se vahentaa
stressia. Tee harjoite silloin, kun koet sen tarpeelliseksi, esimerkiksi heti aamusta, ennen tarkeaa
harjoitusta tai jos olet epavarma ja hermostunut. Pysy asennossa 2 minuuttia.

Harjoite

Seiso lantion levyisessé haara-asennossa, veda hartiat taakse ja pida paa keskiasennossa. Ala
paasta polvia yliojennukseen. Laita kadet kevyesti nyrkkiin ja aseta ne lanteille.

Kuvittele, etta olet kuin suuri ja vahva karhu, joka seisoo takajaloillaan. Se osoittaa asennollaan ko-
konsa ja voimansa, jota muiden on kunnioitettava. Hengita rauhallisesti syvaan, mutta voimakkaasti.
Voit laittaa silmat kiinni, jos se helpottaa mielikuvan luomista. Tunne, kuinka voimasi ja vahvuutesi

kasvavat.

Lahteet: [36]

Kehossani juuri nyt

Harjoitus vahvistaa kehotietoisuutta ja tietoisuutta tasta hetkesta seka siina pysymista. Harjoituksen
avulla on mahdollista I0ytaa kehonosa, joka on itselle tarkea. Kesto on noin 2—-3 minuuttia, mutta si-
ta voi pidentaa, jos se tuntuu itsesta hyvalta tai tarpeelliselta.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon, esimerkiksi istumaan tai makaamaan. Anna itsellesi lupa olla sellainen
kuin olet, juuri tassa hetkessa. Aluksi pohdi hetki, mita paikkaa osoittaisit kehossasi, jos sinulta ky-
syttaisiin, missa sina olet? Usein paikaksi naytetaan sydan ja rinta, joskus myds vatsa. Ei ole vaaria
vastauksia. Tuo paikka on sinun "mina olen” kohtasi kehossasi, jonka avulla olet tietoinen kehostasi
ja pysyt tassa hetkessa. Olet juuri sellainen kuin olet talla hetkella, et muisto menneisyydesta tai toi-
vekuva tulevaisuudesta. Keskity hetken aikaa tahan kehonosaan ja hengita rauhallisesti.

Jos mahdollista, ala laajentaa tietoisuuttasi koko kehoosi. Anna hengityksen virrata koko kehossasi.
Pohdi, missa "mina juuri nyt” asken sijaitsi. Yllatyitkd paikasta vai oliko se tuttu? Nousiko pintaan
tunteita ja tunnistatko niita? Olivatko tunteet tietyssa paikassa kehossasi? Paadyitkd jonnekin muu-
alle tasta hetkesta naiden tunteiden tai ajatusten vuoksi? Jos niin tapahtui, miten reagoit tilantees-
sa? Jos harjoituksen aikana tapahtuu naita asioita, pane se merkille ja kohdista sitten huomiosi ta-

kaisin "minaan juuri nyt”.
Lahteet: [37]
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Hyvan mielen paikka

Taman harjoitteen avulla on mahdollista vahentaa stressia ja rentouttaa kehoa seka mielta. Vahva
mielikuva voi toimia yhta hyvin kuin oikea kokemus. Suunnittele mielessasi paikka, joka voi perustua
johonkin vanhaan muistoosi tai taysin uusi paikka, joka on olemassa vain mielessasi. Tuo paikkaan
elementteja, jotka tekevat sinusta rentoutuneen, onnellisen ja rauhallisen. Tee harjoite silloin, kun
koet sille tarvetta. Pida mielessa, etta mita useammin harjoittelet, sen helpompi on vaikuttaa mieliku-
valla mielentilaan ja sita kautta elimistdssa tapahtuviin fyysisiin reaktioihin.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon joko istumaan tai makaamaan. Pyri olemaan mahdollisimman rentona,
sulje silmasi ja hengita hitaasti syvaan noin viisi kertaa. Havainnoi, kuinka kehosi rentoutuu hiljalleen
enemman ja samalla hengityksesi hidastuu.

Ala nyt kokoamaan omaa hyvan mielen paikkaasi. Aloita paattamalla, onko paikka esimerkiksi met-
sa, trooppinen hiekkaranta, viidakko, niitty, jarven ranta, keidas autiomaassa tai jopa jokin sisatila.
Kun olet valinnut paikan, lisda sinne pikkuhiljaa yksityiskohtia, jotka parantavat paikkaa. Paata puu-
lajit, veden vari, muu kasvillisuus, aurinkoinen ilma vai vesisade, naetko elaimia, tuuleeko jne. Kuin-
ka laaja tuo paikka alueena on? Naetkd vain lahelle vai myds kauemmas? Entapa tuoksut? Havait-
setko, mista tuoksut tulevat?

Luo paikasta juuri sellainen kuin haluat. Pyri kayttamaan kaikkia aistejasi keskittyessasi tahan mieli-
kuvaan. Mita naet, kuulet, haistat, tunnet ja ehka jopa maistat. Pysyttele nyt hetken aikaa tuolla hy-
van mielen paikassasi. Hengita syvaan, hitaasti ja rauhallisesti. Nauti olostasi ja huomaa, kuinka
rento, onnellinen ja rauhallinen olet.

Paina lopuksi tarkasti mieleesi tama paikka. Se on kaytettavissasi aina, kun haluat. Se on sinua var-
ten. Anna mielikuvan vaistya hitaasti mielestasi samalla, kun kohdistat keskittymisesi hengitykseesi.
Avaa silmat ja katso ymparillesi, jotta tiedostat taysin, missa olet. Nouse rauhassa ylos ja venyttele
hieman.

Lahteet: [38]
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Turtunut ja tunnoton

Harjoitteen avulla on mahdollista tunnistaa kehon eri osia ja niissa olevia tuntemuksia. Kipu ja pit-
kaan jatkunut stressi voivat aiheuttaa turtuneisuutta ja tunnottomuutta kehossa. Ne saattavat estaa
muiden tuntemusten havaitsemisen. Taman harjoitteen avulla pyritaan huomaamaan myos muut
tuntemukset, esimerkiksi lihaskireydet. Harjoite rentouttaa, vaikka se ei ole paatavoite.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon selinmakuulle. Hengita rauhallisesti omaan tahtiisi. Aloita kehon lapikay-
minen joko paasta tai jalkaterista. Kay jokainen kehonosa rauhassa lapi, jotta ehdit havainnoimaan
tuntemuksiasi. Etsi kehosta ne paikat, jotka tuntuvat neutraaleilta. Nuo paikat eivat siis tunnu erityi-
sen hyvalta, mutta eivat myoskaan kivuliailta tai inhottavilta.

Kay keho nyt uudestaan lapi ja etsi ne paikat, jotka tuntuvat jollain tavalla turtuneilta tai tunnottomil-
ta. Paikat voivat olla pienia tai suuria, tarkkarajaisia tai epamaaraisia. Eri paikoissa tuntemukset voi-
vat olla erilaisia, esimerkiksi voimakkuudeltaan. Nama paikat voivat olla sellaisia, etta tiedostamatta-
si pyrit tekemaan niista turtuneita tai tunnottomia, mutta jopa tarkoituksellakin. Se voi johtua kivusta,
jannityksesta, lihaskireydesta, stressaavasta tai voimakkaasta tunnetilasta, joka taas voi johtua van-
hasta vammasta, loukkaantumisesta tai onnettomuudesta. Tassa paikassa voi olla tietynlainen ke-
homuisto. Pohdi ja tunnustele naita alueita hetken aikaa. Pintaan saattaa nousta selityksia ja syita.

Pyri nyt tietoisesti kohdistamaan hengityksesi jollekin naista alueista. Keskity tarkasti tuohon aluee-
seen. Hengita noin viisi kertaa tuohon alueeseen ja pohdi sen jalkeen tuntemuksiasi tuossa kohdas-
sa. Alkoiko epamiellyttava tuntemus muuttua parempaan suuntaan? Ehkapa se ei tunnu enaa niin
turtuneelta ja tunnottomalta. Kay jokainen loytamasi kohta samalla tavalla hengittaen lapi ja pohdi

sen jalkeen tuntemuksiasi.
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Villielain sisallasi

Taman harjoitteen avulla pyritdan eroon kehossa olevista kroonisista epamiellyttavista tuntemuksis-
ta, esimerkiksi jannittyneisyydesta. Harjoite aktivoi kehon energioita. Harjoitteen myota pystyt ha-
vainnoimaan kehossasi ilmenevaa voimaa ja rentoutta. Pida mieli avoinna ja tutkiskele itseasi.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon joko istumaan tai selinmakuulle. Sulje silmasi ja hengita omaan tahtiisi.
Mieti jotakin villieldinta, joka on suuri, nopea ja vahva. Voit olla mika tahansa elain, mutta valitse sel-
lainen, johon sinun on helppo samaistua. Kun olet valinnut eldimen, astu ikaan kuin sen sisaan, jotta
voit olla se. Valitse my0Os paikka, jossa olet. Se voi olla esimerkiksi savanni, viidakko tai metsa. Paik-
ka, jossa olet, on rauhallinen.

Olet nyt tuo elain ja seisot valitsemassasi paikassa. Lahde kavelemaan rauhallisesti eteenpain. Yrita
tuntea koko kehollasi tuon elaimen voima sen liikkkuessa. Liikut rauhallisesti ymparistdasi tarkkaillen.
Lisaa nyt hieman vauhtia likkumiseen, ikdan kuin lahtisit ravaamaan. Tunne elaimen lisaantynyt voi-
ma ja energia. Yrita keskittyd havainnoimaan tuntemuksiasi, voiman ja energian virtaamista. Lahde

nyt juoksemaan. Tunne, kuinka lisaantynyt voima leviaa kehoosi ja energia virtaa vapaasti.

Ala hidastamaan vauhtia ja liiketta pikkuhiljaa niin, etta pian taas kavelet rauhallisesti. Huomaa,
kuinka voima on vahentynyt ja energia virtaa hitaammin. Pysahdy nyt ja ole hetken aikaa paikoillasi.
Tunnustele tuon elaimen olemusta ja energiaa vauhdikkaan juoksun jalkeen.

Palaa nyt tdhan hetkeen astumalla ulos elaimen hahmosta. Avaa silmasi ja havainnoi, milta oman

kehosi voima ja energia tuntuvat. Huomioi myds tilaa ymparillasi, jotta palaat taysin tahan hetkeen.
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Meren rannalla

Tama harjoite rentouttaa, luo hyvaa oloa seka vahentaa ahdistusta ja stressia. Harjoitteen aikana
jokainen sisdaanhengitys tuo mukanaan rauhaa seka rentoutta ja uloshengitys vie mennessaan ne-
gatiivisia asioita, kuten ahdistusta ja stressia.

Harjoite

Mene istumaan mukavaan asentoon, jossa voit olla rennosti. Sulje silmat ja hengita rauhallisesti
omaan tahtiisi. Hengita nyt muutaman kerran syvaan ja huomaa, kuinka alat rentoutua. Jokaisen
sisdan- ja uloshengityksen myo6ta olosi kevenee. Sinulla on hyva olla. Anna hengityksen tasaantua
omaan rytmiinsa ja jatka sita.

Kuvittele, etta olet kavellyt metsan lapi kalliolle, josta naet kauas merelle ja alhaalla olevan hiekka-
rannan. On kaunis kesainen paiva, aurinko paistaa ja lammittaa sopivasti. Pieni tuulenvire tuntuu
viilealta kasvoillasi. Taivaalla nakyy muutama ohut pilvi. Meri tuoksuu ihanalta ja kuulet, kuinka lai-
neet osuvat kevyesti rantaan. Tunnet olosi rauhalliseksi ja rennoksi.

Alhaalla on upea pitka hiekkaranta ja huomaat, ettd rantaan menee pieni polku. Lahdet kulkemaan
polkua pitkin alas. Kun paaset rantaan, otat kengat pois. Tunnet, etta aurinko on lammittanyt hiekan.
Hiekka on pehmeaa ja tuntuu ihanalta paljailla jaloilla. Kavelet lahemmas merta, melkein vesirajaan

ja huomaat kauempana olevan Kivia.

Voit nyt paattaa, jaatko istumaan hiekalle, kaytkd makaamaan, menetko kavelemaan rantaveteen
vai menetkd tutkimaan huomaamiasi kivia. Tee niin kuin sinusta parhaimmalta tuntuu. Voit myos itse
paattaa, kuinka kauan aikaa vietat rannalla. Kun olet viettanyt riittavasti aikaa taalla ja on aika lahtea
takaisin, kulje samaa reittia takaisin kalliolle, josta aluksi katselit merta. Kun olet valmis, voit liikutella
itseasi ja avata silmat. Ravistele raajoja tai venyttele, jos se tuntuu tarpeelliselta ja hyvalta. Kayta
aikaa palautumiseen sen verran kuin koet tarpeelliseksi.
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Taysin lasna erilaisissa toiminnoissa

Tama harjoite kehittaa tietoista lasnaoloa, erityisesti sellaisissa hetkissa, joissa toimimme kuin auto-
pilotilla. Harjoitteet kehittavat herkkyytta, keskittymiskykya ja kehotietoisuutta. Naihin harjoitteisiin on
lukuisia vaihtoehtoisia tilanteita ja voitte yhdessa asiakkaan kanssa paattaa, mita tilanteita han halu-
aisi havainnoida ja mika olisi ehka jopa edullista hanen kannaltaan fysioterapeuttisesta/
kuntouttavasta nakokulmasta.

Havaitut asiat voi kirjoittaa yl0s, jotta kokemusta voi verrata, kun harjoitteen tekee uudestaan. Jokai-
nen kerta on erilainen, vaikka tekisi samaa asiaa. Toiminnon suorittamisesta ei varsinaisesti tarvitse
pitaa tai yrittda saada sitad tuntumaan tietynlaiselta. Vaihtoehtoisia tilanteita voi olla esimerkiksi suih-
kussa kaynti, hampaiden pesu, tiskaaminen, pyykkinen laitto, kahvin juominen, roskien vienti, huo-
neesta toiseen siirtyminen tai mika tahansa tilanne, johon ei useimmiten kiinnita sen suurempaa
huomiota.

Esimerkiksi suihkussa kaydessa voi havainnoida veteen liittyvia tuntemuksia, muun muassa milta eri
veden lampdtilat tuntuvat iholla, tuntuuko Iampdétila samalta eri kehonosissa ja milta paine tuntuu?
Havainnoida voi kehon liikkeita, esimerkiksi miten ylaraajat liikkuvat, enta tarkemmin kadet ja sormet
seka miten keho liikkuu silloin, kun kumartuu tai kaantyy? Vasyyko jokin lihas helposti tai onko jota-
kin liiketta vaikea tehda? Huomiota voi kiinnittaa erilaisiin tuoksuihin ja aaniin. Onko jokin tuoksu eri-
tyisen miellyttava ja nostaako se pintaan vaikkapa muistoja? Voi my6s pohtia, mita yleensa ajattelee
suihkussa kaydessaan. Suunnitteleeko silloin loppuiltaa, seuraavaa paivaa tai kauppalistaa? Omaa
mielentilaa voi tutkiskella suihkussa kaynnin jalkeen, onko esimerkiksi rentoutunut ja hyva olo, tun-
tuuko keho vasyneelta, virkistikd peseytyminen mielta tai tuntuuko olo energiselta?
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Tiedostava kavely

Harjoitus auttaa olemaan lasna tassa hetkessa ja tekemisessa, havainnoimaan kehoa seka eri ais-
tien kautta tulevia tuntemuksia. Kavelynopeutta voi muuttaa valilla, jolloin aistimukset muuttuvat.
Harjoituksen aikana voi pyrkia havainnoimaan myos ylaraajojen liiketta, jonkin muun kehonosan tun-
temuksia, kuuluvia aania tai tilaa ymparilla. Edistyneet harjoittelijat voivat kayttaa hengitysta rytmitta-
maan askellusta, mutta se ei ole valttamatonta eika siihen kannata keskittya, jos se tuntuu hairitse-

van muuta havainnointia.

Harjoite

Riisu sukat ja kengat, jotta olet paljain jaloin. Talldin saat enemman ja tarkempaa informaatiota jal-
kapohjiesi kautta. Nouse seisomaan ja havainnoi, milta pelkastaan paikallaan seisominen tuntuu jal-
kapohjissasi. Mitka jalkojen osat koskettavat alustaa? Kantapaat, jalan keskiosat, sisa- ja ulkosyrjat,
pakiat ja varpaat. Milta tuo kosketus tuntuu? Ovatko tuntemukset samanlaisia varpaissa ja kanta-
paissa? Seisotko tasaisesti molemmilla jaloilla? Siirra painopistettasi eri kohtiin ja havainnoi, miten
tuntemukset muuttuvat.

Siirra huomiosi nyt koko kehoosi ja havainnoi sita hetken aikaa. Hengita rauhallisesti omaan tahtiisi
ja huomaa, kuinka hengityksesi liikuttaa kehoasi. Kay koko keho |api osa osalta ja pane merkille eri-
laiset tuntemukset. Kun olet kaynyt kehosi lapi, suuntaa huomiosi takaisin jalkoihisi.

Hitaasti kavely horjuttaa tasapainoa, joten ota tarvittaessa tukea tai muuta kavelyrytmi hieman nope-
ammaksi. Paata ensin kummalla jalalla otat ensimmaisen askeleen ja siirra sitten painopiste toiselle
jalalle. Lahde ottamaan hitaasti ensimmaista askelta ja valmistaudu hetkeen, jolloin kantapaa koh-
taa alustan. Kantapaan osuessa alustaan, huomaa sen aiheuttamat tuntemukset ja kuinka tunne
muuttuu, kun painopiste siirtyy sille voimakkaammin. Tutkiskele muitakin tuntemuksia, kun jalan
muut osat osuvat alustaan. Siirra paino kokonaan etummaiselle jalalle ja I1ahde ottamaan taaemmal-
la jalalla toista askelta.

Jatka havainnointia samalla tavalla kavellessasi. Voit kavella joko suoraan tai ympyraa. Jos mielesi
lahtee harhailemaan muihin asioihin tai keskittymisesi herpaantuu, totea asia itsellesi ja ohjaa huo-
miosi takaisin jalkoihisi. Saatat joutua tekemaan niin useammankin kerran, mutta se ei haittaa.
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Kehossani

Kehomeditaatio auttaa havainnoimaan kehon eri osia ja siina olevia tuntemuksia ilman arvottamista.
Se rauhoittaa kokonaisvaltaisesti ja auttaa rentoutumaan, vaikka ne eivat ole paatavoitteita. Taman
harjoitteen voi tehda paivittain ja jopa edeltavana harjoitteena ennen muita harjoitteita. Jos on vai-
keuksia pysya hereilld, voi harjoitteen tehda myos silmat auki tai istuen.

Harjoite

Mene selinmakuulle johonkin rauhalliseen paikkaan. Sulje silmat ja hengitd omaan tahtiisi muutama
minuutti havainnoiden kehoasi ja hengitystasi. Kohdista sitten huomiosi kehon niihin osiin, jotka kos-
kevat alustaa. Syvenna hengitystasi hieman ja anna kehon painua alustaa vasten entista enemman
jokaisen uloshengityksen myota. Muista, etta harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi kehon
tuntemuksista ilman, etta niita pyrkii muuttamaan tai huomata, etta jonkin kehonosan tuntemuksia
on haastavaa havainnoida. Kaikki tuntemukset ovat sallittuja. Jos keskittymisesi herpaantuu ja mieli
lahtee harhailemaan, ohjaa lempeasti huomiosi takaisin olennaiseen. Viivy jokaisessa kehonosassa
itsellesi sopivalta tuntuva aika.

Lahde liikkeelle oikeasta jalkaterastasi. Mita tuntemuksia huomaat siina? Lampo6a, kylmaa, kihel-

maintia, kireytta, kipua, velttoutta, rentoutta? Mika osa on alustaa vasten? Vaikka et nae jalkateraa-
si, pystytkd aistimaan, missa asennossa se on? Aisti jokainen varvas erikseen, jalkapoyta ja -holvi,
pakia ja kantapaa seka nilkka. Onko varpaissa eri tunne kuin nilkan alueella? Anna hengityksen vir-

rata jalkateran alueelle, aina varpaisiin asti.

Siirra huomiosi hitaasti oikeaan saareen ja polveen. Havainnoi tuntemuksia samalla tavalla kuin teit
jalkaterassasi. Keskity saaren etuosaan ja anna huomiosi kiertaa koko saaren ympari. Pikkuhiljaa
siirry ylospain kohti polvea. Siirry reiteen ja pane merkille siella olevat tuntemukset. Anna hengityk-
sen virrata koko oikeaan alaraajaasi siten, etta sisaanhengitys virtaa keuhkoista kohti varpaita ja
uloshengitys takaisin samaa reittia. Anna hengityksen tayttaa koko alaraaja.

Siirry vasempaan jalkateraan ja havainnoi sitd samalla tavalla kuin oikeaakin. Kay hitaasti jokainen
osa lapi varpaista reiden ylaosaan asti ja anna hengityksen virrata. Ovatko tuntemukset molemmis-

sa alaraajoissa samanlaiset vai eroavatko ne jollain tavalla toisistaan?
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Kun olet kaynyt alaraajat Iapi, siirry sitten lantion ja pakaroiden alueelle. Havainnoi samalla hanta-
luuta ja ristiselkaa. Kay lapi rauhassa nama alueet ja aisti kaikki tuntemukset, paine, kireydet, asen-
to, lampdtila, rentous, mika vain. Suuntaa huomiosi vatsaan. Aisti vatsan liike hengittaessa. Se nou-
see ja laskee, kun hengitat. Tarkenna huomiosi myos vatsan sisapuolelle. Anna huomion nousta
keuhkoihin ja rintakehaan. Tunne, kuinka rintakeha liikkkuu hengittaessa. Huomaa, kuinka liike leviaa
myo0s Kylkiin ja luo painetta selkaan. Kohdista huomiosi koko selan alueelle ja pyri aistimaan myos
selkarangan asento. Nikama nikamalta nouse alaselasta kohti niskaa, aivan kallonpohjaan saakka.
Anna hengityksen virrata pitkin selkarankaasi ja tayttaen koko keskivartalosi.

Siirra huomiosi oikeaan ylaraajaasi. Aisti jokainen sormi ja kdden asento. Anna tietoisuutesi nousta
hitaasti kyynarpaan kautta olkapaahan. Kulje solisluita pitkin vasempaan ylaraajaan. Lahde sormista
likkeelle kohti olkapaata. Huomaatko eroa ylaraajojesi tuntemuksissa tai asennossa? Onko molem-
pien kasien sormet yhta paljon koukistuneet vai onko toinen kasi rennompi? Hengita nyt molempiin
ylaraajoihin. Sisaanhengityksella ilma virtaa sormiin asti ja uloshengityksella samaa reittia takaisin.

Suuntaa lopuksi huomiosi kaulaan, kasvoihin ja koko paan alueelle. Tuntuuko paa raskaalta? Halu-
aisivatko kasvot kaantya jompaankumpaan suuntaan? Pyrkiikd leuka nousemaan yl6s? Jos olet
huomaamattasi pitanyt hampaita tiukasti vastakkain, anna niiden nyt irtautua, mutta pida suu kuiten-
kKin kiinni. Milta kielessasi tuntuu? Enta poskien sisa- ja ulkopuolella? Enta huulissa? Havainnoi sie-
raimesi, kun ilma virtaa nenasi kautta. Voitko aistia ilman lampétilan nenassasi? Tuntuvatko silma-
luomesi raskailta? Milta korvasi tuntuvat? Anna lopuksi koko kasvojesi rentoutua, paalakea ja taka-

raivoa myoden.

Laajenna tietoisuutesi viela koko kehoosi. Anna jokaisen sisaanhengityksen virrata paasta varpaisiin
ja uloshengityksen samaa reittia takaisin ulos. Hengita rauhallisesti muutama minuutti havainnoiden
koko kehoasi ja suuntaa hengityksesi edellda mainitulla tavalla. Avaa silmasi ja laajenna tietoisuutesi
ymparistoosi. Nouse rauhassa ylos.
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Aina kanssasi

Tama harjoite edistada muun muassa turvallisuuden tunnetta, rauhoittaa, rentouttaa ja lisaa hyvaa
oloa. Se vahentaa epavarmuutta ja pelkoa seka se voi lievittaa kipua tai muuta epamiellyttavaa tun-
temusta. Harjoitteen voi tehda myos ennen jotakin haastavaa tekemista, johon kaipaa lisatukea ja
kannustusta. Saanndllisesti tehtyna toimii nopeana keinona muuttaa omaa olotilaansa niin psyykki-
sesti kuin fyysisesti.

Harjoite

Mene istumaan mukavaan asentoon. Mieti jotakin sinulle tarkeaa henkiloa, lemmikkia tai muuta
elainta, jota arvostat. Valitse mieluiten joku sellainen, jonka lasnaolo tuo tai toi sinulle hyvan, rauhal-
lisen ja turvallisen olon. Kun olet valinnut kohteen, ota mukaan kaikki aistisi ja luo mielikuvasta mah-
dollisimman tarkka ja yksityiskohtainen. Muistele esimerkiksi, miltd kohteesi tuoksui, minkalainen
aani hanella oli ja milta hanen ihonsa tai turkkinsa tuntui. Jos hanella oli jokin tunnusomainen ilme
tai ele, ota se mukaan mielikuvaasi. Rakenna nyt mielikuvastasi vahva.

Kuvittele, etta valitsemasi kohde seisoo pienen matkan paassa sinusta. Huomaa, kuinka sinulle tu-
lee parempi olo. Kuvittele, etta han lahtee kavelemaan sinua kohti ja samalla hyva olosi lisaantyy.
Nyt han seisoo jo aivan edessasi. Katso hanta tarkasti ja kayta kaikkia aistejasi. Tunne rakkaus ja
lempeys. Tarkasteltuasi hanta riittdvasti, anna hanen siirtya viereesi. Han on tassa sinua varten.
Tunne kaikki se hyva olo, jonka hanen lasnaolonsa saa aikaan. Nyt, kun alat tekemaan jotakin muu-
ta, pida nama tunteet mukanasi.
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Tassa ja nyt

Taman harjoitteen tarkoitus on vain olla 1asna juuri tdssa hetkessa ja olla sellainen kuin on. Toisin
sanoen, vahvistaa siis tietoista lasnaoloa. Mitaan muuttamatta, havainnoiden ja suhtautuen lempe-
asti itseen seka ymparistoon. Harjoite on haastava, silla tarkoitus on havainnoida koko fyysinen ke-
ho, kehon tuntemukset, hengitys, tunteet, ajatukset, tuoksut, hajut ja aanet. Harjoitteen voi tehda
paivittain.

Harjoite

Mene istumaan mukavaan asentoon ja sulje silmasi. Nyt on tarkoitus vain olla tassa ja nyt, juuri sel-
laisena kuin olet. Ei ole tarkoitus kohdistaa huomiota mihinkaan tiettyyn vaan ainoastaan havainnoi-
da samaan aikaan koko fyysinen kehosi, kehon tuntemukset, hengitys, tunteet, joita nousee esiin,
vaeltavat ajatuksesi, tuoksut ja hajut, joita haistat sekd aanet, joita kuulet. Kaikki on sallittua eika mi-
taan tarvitse pyrkia muuttamaan. Kun mielesi lahtee vaeltamaan, panet vain merkille, mihin se meni
ja laajennat taas tietoisuutesi kokonaisuuteen. Kehossasi voi olla monenlaisia tuntemuksia ja erilai-
sia tunteita voi nousta pintaan. Samaan aikaan voit kuulla dania seka lahelta etta kauempaa. Ha-
vainnoit vain kaiken etka sulje mitaan pois tietoisuudestasi. Anna tietoisuutesi levata tassa hetkes-
s4, sinussa, kuin rajattomassa taivaassa, aarettomassa avaruudessa. Mielen luonnollinen tila on ta-
mankaltainen aaretdn oleminen, samaan aikaan rajaton ja tietava. Se ei tarvitse tilaa, mutta siihen
mahtuu kaikki. Sinun ajatuksesi ja tunteesi seka kehosi tuntemukset. Tunteet voivat positiivisia tai
negatiivisia, kehon tuntemukset miellyttavia tai tuskaa tuottavia. Tiedostamisen kannalta silla ei ole
merkitysta. Ole nyt vain lasna tassa hetkessa, kaikki saa olla ja menna. Havainnoit vain kaiken, mita
tietoisuuteesi tulee. Mikaan ei vie sinua mukanaan ja vaikka veisikin, huomattuasi sen, palaa takai-
sin tietoisuuden aarettomyyteen, tdhan hetkeen.

Mikaan ei ole nyt henkildkohtaista. Ole tietoisuutesi, ole tama hetki, ole oma kehosi. Hiljaisuus on
loputonta, hengityksesi liike pysyvaa. Ole kuin peili, joka heijastaa kaiken, mika sen eteen tuodaan.
Panet merkille, tiedostat. Tietoisuuteesi pulpahtavat ajatukset ovat vain ajatuksia. Ne voivat koskea
menneisyytta, tata hetkea, tulevaisuutta tai mita vain, mutta silla ei ole valia, koska sina vain tiedos-
tat sen. Niihin voi liittya jokin tunne. Tietoisuus ei tarvitse mitaan, se vain nakee. Ajatukset eivat kas-
va ilman niiden ruokkimista. Havainnoit ne myotatuntoisesti tietoisuudessasi ja samalla tietoisuus
koskettaa kaikkea, joten sinun ei oikeastaan tarvitse tehda niille mitaan.

Kellu tassa laajassa tietoisuudessa. Eksyessasi harhailemaan, palaa siihen yha uudestaan. Palaa
aina uudestaan tietoisuuteen, tiedostamiseen, tahan hetkeen, hereilla olemiseen. Tama ei ole tek-
niikka, jossa olisi ohjeita, koska niita ei ole. Tama on ei minkaan tekemista. Sina vain istut ja olet.
Havainnoit ja olet sind. Olet tassa ja tuolla, siella ja taalla. Olet rajattomassa tietoisuudessa.

Avaa silmasi ja katsele ymparillesi. Olet tassa ja nyt.
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HENGITYSHARJOITTELU

Psykofyysisten hengitysharjoitteiden tavoitteena on luonnollinen ja tarkoituksenmukainen hengitys.
Niiden avulla lisataan tietoisuutta siita, miten herkasti hengityksella reagoidaan vuorovaikutustilan-
teissa ja harjoitellaan hellittamisen taitoa. Hengitykseen vaikuttaminen on helpompaa, jos ihminen
tiedostaa mielen tapahtumia ja havainnoi ruumiillisia tuntemuksiaan seka osaa rauhoittaa ja palaut-
taa hengityksen omaan rytmiinsa. Kun ihminen tiedostaa hengityksensa, kykenee han kontrolloi-
maan elimistéssa tapahtuvia fyysisia reaktioita psyykkisen hyvinvointinsa eduksi. [45]

Hengitysharjoittelu on yksi tutkitusti tehokkaimmista Iaakkeettomista keinoista hoitaa esimerkiksi ki-
pua, koska se muun muassa vapauttaa endorfiineja. [46] Hengitysharjoittelu aktivoi parasympaattis-
ta hermostoa ja vaimentaa sympaattista hermostoa. Jo lyhytkin saanndllinen harjoittelu saa aikaan
taman, mutta pitkdaikaisesta harjoittelusta saa suuremman hyédyn autonomisen hermoston tasa-
painottamisessa. Kaikkia hengitysharjoittelun vaikutusmekanismeja, varsinkaan hienovaraisimpia
muutoksia elimistdssa, ei vielad tunneta, vaikka tutkimusmittarit ovat kehittyneet. Hengitysharjoittelul-
la on todettu olevan positiivisia vaikutuksia erityisesti stressiin, astmaan seka sydan- ja verisuonisai-
rauksiin. [47] Useissa tutkimuksissa on todettu palleahengityksen edistavan terveytta monella taval-
la. Se esimerkiksi alentaa verenpainetta ja sydamen syketta, vahentaa ahdistusta, laskee hengitysti-
heytta, alentaa kortisolitasoja seka vahentaa liikunnasta aiheutuvan oksidatiivisen stressin ja sen
pitkaaikaisvaikutuksia elimistossa. [48, 49, 50, 51]

Lue harjoitteet rauhallisesti ja hitaasti. Anna asiakkaalle aikaa riittavasti pohdiskeluun ja havainnoin-
tiin harjoitteen edetessa. Jos harjoitteen lukee lilan nopeatempoisesti, sen merkitys katoaa eika
asiakas ehdi havainnoida itseaan ja ymparistdaan ohjeen mukaisesti.
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Havainnoi omaa hengitystasi

Hengityksen havainnointiharjoite sopii muun muassa henkilGille, joilla ei ole kokemusta hengityksen
tai oman kehon kanssa tyoskentelysta. Harjoitteen avulla on mahdollista oppia hyvaksymaan ja tun-
nistamaan omia tunteitaan ja tuntemuksiaan, vahvistaa itsereflektointikykya seka palauttaa todelli-
suudentajua. Harjoite voi nostaa esille niin positiivisia kuin negatiivisia tuntemuksia. Kaikki esille
nousevat tunteet, tuntemukset, ajatukset ja mielikuvat ovat sallittuja. Iltsensa ja esille nousevien asi-
oiden hyvaksynta voivat tuottaa haasteita, jonka vuoksi toisen henkilon apu ja lasnaolo voivat auttaa
seka tuoda turvaa. Rauhallinen hengittaminen ja rauhoittavat mielikuvat voivat auttaa saavuttamaan
“ei ole mitddn hatdad” -kokemuksen.

Harjoite

Mene mukavaan istuma-asentoon siten, etta kadet ja hartiat ovat rentoina, selka tuetusti selkanojas-
sa ja jalat tukevasti lattialla. Pida silmat kiinni harjoitteen ajan. Voit kysya itseltasi, mista tiedat hen-
gittavasi? Kuuntelemalla kehosi aistimuksia, saat tietoa siitd. Suhtaudu itseesi lempeasti ja arvoste-
lematta. Al3 yritd muuttaa hengitystasi millaan lailla vaan anna sen olla sellainen kuin se télla hetkel-
la on.

Lihaksilla on tapana kiristya ja jannittya, kun elamassamme on haasteita. Keskity nyt paasi alueelle
ja kasvoihisi. Anna koko kasvojesi rentoutua. Kay kasvot Iapi osa osalta havainnoiden tuntemuksia-
si: otsa, kulmat, silméat, posket, leuka ja suu. Alé pure hampaita yhteen vaan paasta ne erilleen toi-
sistaan, mutta anna suun pysya kevyesti kiinni. Hengita omaan tahtiisi ja huomaa, kuinka rentous
alkaa levita kasvoillesi.
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Siirrd huomiosi nyt nenasi alueelle. Kuuntele hetki, miten ilma virtaa sisdan ja ulos. Voit ehka tuntea
ilman lampadtilan ja ilmavirtauksen. Sisatiloissa lampétilaan liittyvan tuntemuksen havainnointi ei ole
niin helppoa kuin ulkona, vaikkapa pakkasilmassa. Jos olet oikein tarkka, voit enka huomata, kuinka
nenasi pikkulihakset tyoskentelevat ilman virtaamisen auttamiseksi. Huomioi, kuinka ilma virtaa nie-
luun ja kurkkuun. Voit tuntea siellakin ilman lampdtilan ja virtauksen.

Siirra huomiosi hitaasti kaulaa pitkin alaspain kohti hartioita ja solisluita. Hartiat laskeutuvat vielakin
alemmaksi rentoutuessaan. Havainnoi rintakehaa, rintalastaa ja ylimpia kylkiluita, kun ne liikkuvat
hengityksesi tahdissa. Paasta rintakehasi laskeutumaan lepoasentoon. Huomaat, miten rintakehasi
joustaa ja myoétailee hengitystasi. Saatat ehka huomata liikkkeen olkavarsissakin. Havainnoi, miten
hengitys virtaa sormiin asti. Koko ylavartalosi rentoutuu hetki hetkelta enemman.

Siirry nyt huomioimaan hengitysta keskivartalollasi. Huomaat, miten vatsasi likkuu aaltomaisesti
kuin aallot meren rannassa. Voit laittaa katesi vatsasi paalle. Tuntemus kadestasi vatsasi paalla li-
saa havaintojasi hengityksestasi. Havainnoi, miten hengitys menee alavatsaasi ja lantionpohjaan
saakka. Hengitys liukuu pakaroihin ja Iahtee valumaan reisiin ja saariin. Lopuksi huomaat hengityk-
sen levidvan varpaisiin asti. Rentous leviaa koko kehoosi hengityksesi mukana.

Lahteet: [45]
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Hissimatka

Harjoitteen avulla on mahdollista lievittaa stressia ja hermostuneisuutta, lisata rohkeutta, parantaa
ryhtia, hidastaa syketta, rauhoittaa mielta ja kehoa seka saada aani vahvemmaksi. Harjoitetta voi
tehda paivittain ja tarvittaessa niin monta kertaa kuin henkilo itse kokee tarpeelliseksi. Parhaimman
hyodyn saa saanndllisella harjoittelulla, vahintdan kerran paivassa.

Harjoite

Mene istumaan tai seisomaan siten, etta olet hyvassa ryhdissa, mutta kuitenkin rennosti. Pida paa

keskiasennossa ja veda hartioita hieman taakse ja alaspain. Kuvittele, etta selkarankaasi pitkin kul-
kee hissi, joka lahtee hantaluusta eli alimmasta kerroksesta ja nousee paahan eli ylimpaan kerrok-

seen. Sina olet hissinkuljettaja ja kontrolloit sen vauhtia hengityksellasi.

Sisdanhengityksen aikana, hissi kulkee koko matkan hantaluusta paahan ja uloshengityksella vas-
takkaiseen suuntaan. Kokeile mielikuvaa kolmen hengityksen ajan. Hidasta hengitystasi tietoisesti
hieman. Yrita nyt samalla keskittya siihen, etta vatsasi nousee sisaanhengityksella ja laskee
uloshengityksella. Talldin palleasi tekee t6ita. Voit tarvittaessa laittaa katesi vatsasi paalle, joka voi
helpottaa kohdistamista. Kokeile taas kolmen hengityksen ajan.

Hissi on nyt alimmassa kerroksessa lahddssa matkaan. Hengita rauhallisesti sisdan ja anna hissin
nousta vatsaasi asti. Hissi pysahtyy vatsan kohdalla, pidata hengitysta laskien kolmeen. Taman jal-
keen hissin ovet aukeavat uloshengityksen tahdissa ja sulkeutuvat uloshengityksen loppuvaiheessa.
Sisaanhengityksella hissi nytkahtaa taas liikkeelle ja paatyy rintakehaan. Pidata hengitystasi laskien
kolmeen, jonka jalkeen ovet aukeavat ja sulkeutuvat uloshengityksen saattelemana. Sisaanhengi-
tyksella hissi jatkaa matkaansa paahan asti. Pidata viela kerran hengitystasi laskien kolmeen ja
avaa sen jalkeen ovet uloshengitykselld. Tee harjoitus yhteensa kolme kertaa, lahtien alimmasta
kerroksesta ja paatyen ylimpaan kerrokseen.

Lahteet: [36]
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Hoitavat kadet

Lempea kosketus edistaa oksitosiinin erittymista, joka vahentaa stressia. Tasta johtuen, ihminen ha-
luaa avautua ja tukeutua toiseen. Pintaverenkierto paranee koskettaessa, joka vauhdittaa para-
nemisprosessia. Stressin helpottaessa hengitys tasaantuu ja muuttuu rauhallisemmaksi, joka vaikut-
taa myonteisesti seka psyykkisesti etta fyysisesti. Tama harjoite sopii kenelle tahansa, mutta muun
muassa syopaa sairastavilla on havaittu positiivisia vaikutuksia, kun koskettajana on joku laheinen
henkilo, esimerkiksi puoliso. Harjoitteen avulla kehitetaan positiivista kehomuistoa ja vahennetaan
kipua ja stressia. Harjoitteen voi suorittaa itselle mieluisassa asennossa, esimerkiksi istuen tai maa-
ten.

Harjoite

Mieti kohta kehossasi, joka kaipaa hoivaa tai muutosta. Se voi olla jannittynyt tai kipea kohta vaikka-
pa selassa, kylmat kadet tai onton tuntuinen kohta rinnassa. Kerro taman kohdan sijainti hoitavalle
henkilolle ja mene sen jalkeen sellaiseen itsellesi mieluisaan asentoon, etta hoitava henkilo voi aset-
taa katensa hoidettavalle alueelle. Teette yhteistyota siten, etta sind (hoidettava) hengitat hoitajasi
kasien kautta ulos sen, mista haluat eroon ja saat hanen kasiensa kautta parantavaa voimaa kehoo-
si. Jokaisella uloshengityksella epamiellyttava asia, tunne tai tuntemus kehossasi vahenee ja jokai-
sella sisdanhengityksella hyvanolon tunne lisaantyy.

Lahteet: [45]
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Missa tuntuu?

Taman hengitysharjoitteen avulla on helppoa harjoitella keskittymaan hengitykseen ja kehon tunte-
muksiin seka sen eri osiin. Harjoite auttaa myo6s rentoutumaan. Harjoitteen voi suorittaa joko istuen
tai maaten.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon joko istuen tai maaten. Hengita rauhassa omaan tahtiisi. Kohdista nyt
huomiosi kehoosi ja siihen, missa hengityksesi liike tuntuu eniten. Voit tunnustella kehoasi kasillasi
etsien tuota paikkaa. Onko tuo paikka hartiat, rintakeha, kyljet tai vatsa? Kun |6ydat paikan, pida ka-
siasi hetki siina ja kohdista huomiosi siihen, milta hengityksesi tuntuu tuossa paikassa, kasiasi vas-
ten.

Laske katesi rennoiksi viereesi ja vie huomiosi nyt nenasi alueelle. Hengittaessasi omaan tahtiisi,
tarkenna huomiosi sierainten alueelle. Voitko tuntea ilmavirtauksen sieraimissasi? Pystytké huo-
maamaan myds ilman lampdtilan hengityksessasi? Liikkuuko ilmavirta yhta hyvin molemmissa sie-

raimissa? Huomaatko eroa niiden valilla?

Vie huomiosi hengityksesi mukana syvalle sisallesi. Tarkastele, missa hengityksen liike tuntuu par-
haiten sisallasi. Anna hengityksen tapahtua vapaasti ja rauhallisesti, omaan tahtiisi. Jos hengityksen
like tuntuu parhaiten rinnassasi, aistitko liikkeen myos kyljissasi tai jopa seléssasi? Jos suurin lilke
tuntuu vatsassasi, tunnetko liikkeen eri suunnissa? Alaspain kohti lantionpohjaa, sivuille, eteen ja
taakse selan puolelle?

Hengita hetki omaan tahtiisi ja kuuntele hengityksesi aanta. Lahteeko siita kova aani vai ei minkaan-
laista? Huomaatko eroa sisaan- ja uloshengityksen aanessa? Pystytk6 muuttamaan hengityksesi
aanen hiljaisemmaksi, jos se on kovin daanekasta? Hengita lopuksi hetki omaan tahtiisi ja huomaa
kehosi rentoutuneen.

Lahteet: [47]
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Liukumaki

Jonkin mielikuvan avulla on helpompi tarkkailla omaa hengitystaan ja tarvittaessa muuttaa sita.
Hengitykseen liittyen mielikuvan on helppo olla jokin, joka menee tai jota pitkin menna ylos ja alas.
Esimerkiksi liukumaki, jonka tikkaat voi kiiveta ylos ja laskea makea alas. Harjoitteen voi suorittaa
joko istuen tai maaten. Harjoitteen avulla hengitysrytmi rauhoittuu, erityisesti hengityslihaksisto ren-
toutuu, vatsan paine vahenee ja laskimoiden tyo helpottuu.

Harjoite

Mene istumaan tai makaamaan mahdollisimman rentoon asentoon. Hengittele rauhassa omaan tah-
tiisi, muuttamatta omaa hengitystasi. Havainnoi hetki hengitystasi ja miten kehosi liikkuu sen muka-

na.

Kuvittele sitten itsesi liukumaen juureen. Kun hengitat sisaan, nouset tikkaat ylos ja kun hengitat
ulos, lasket makea alas. Liukumaki on juuri sopivan kokoinen, ettei sinun tarvitse muuttaa hengitys-
tasi. Voit kokeilla suurentaa liukumakea hieman ja havainnoida, miltd kehossasi tuntuu. Ala pakota
hengitysta, anna mielikuvasi auttaa sinua. Kuvittele erityisesti, etta liuku alas on pitka. Voit ehka
huomata, kuinka hengityksesi on tasaantunut ja rauhoittunut.

Lahteet: [45]

Malja

Harjoituksella pyritaan luonnolliseen hengittamiseen ja vahennetaan pallean kontrollia. Luonnollinen
hengitys, erityisesti uloshengitys, palauttaa hengityslihakset normaaliin valmiuteensa ja antaa niille
mahdollisuuden rentoutua. Uloshengitys mahdollistaa virtaamisen kokemuksen, jota tuodaan esille
muun muassa joogaan ja meditaatioon liittyen. limavirran havainnointia korostetaan molemmissa.
Harjoituksen voi tehda joko istuen tai maaten.

Harjoite

Ota mukava ja rento asento, joko istuen tai maaten. Kuvittele vatsasi pohjalle malja tai laakea astia,
johon hengitat. Malja tayttyy ja tyhjenee hengityksen myota. Jokaisella sisaanhengityksella malja
tayttyy, usein puolivaliin asti on sopivasti, ja uloshengityksella virtaa pois. Anna hengityksen virrata
vapaasti maljaan ja siita pois. Tunne, kuinka hengityksesi virtaa ja hetki hetkelta, sinun on helpompi
hengittaa.

Lahteet: [45, 47]
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Meritahti

Taman harjoitteen avulla opetellaan seuraamaan hengitysta ja hahmotetaan kehon eri osia. Harjoite
rentouttaa ja lisaa virtauksen kokemusta kehossa. Suorita harjoite selinmakuulla. Harjoitetta voi
muokata ja jatkaa siten, etta kohdistetaan hengitys virtaamaan alaraajoissa jalkapohjasta toiseen tai

ylaraajoissa kdmmenesta kammeneen.

Harjoite

Mene makaamaan selinmakuulle meritahden muotoon. Alaraajat ovat suorina mahdollisimman kau-
kana toisistaan ja ylaraajat suorina, kaAmmenet avoimina ylaviistoon. Laita raajasi kuitenkin sellaisiin
kohtiin, ettd sinun on hyva ja rento olla siina asennossa. Jos karsit ylavartalon vaivoista, voit laittaa
tyynyja tai muita pehmusteita, hartioidesi tai ylaraajojesi alle. Jos taas alaselkaasi sattuu alaraajat
suorina makaaminen, kokeile laittaa tyynyt polviesi alle. Kun paaset sopivaan asentoon, hengita het-
ki omaan tahtiisi rauhallisesti.

Siirra huomiosi sitten jalkapohijiisi. Uloshengityksen aikana tyénna kantapaitasi poispain ja harota
varpaita. Sisaanhengityksella palauta jalkapohjat rennoiksi. Voit jannittaa ja rentouttaa jalkapohijiasi
myo0s vuorotellen. Jatka muutaman kerran.

Siirra huomiosi sitten kammeniisi ja kasivarsiisi. Purista katesi nyrkkiin sisdanhengityksella ja paasta
rennoiksi uloshengityksellda. Voit tehda myos vuorotellen. Toista muutaman kerran. Hengita sitten
hetki omaan tahtiisi.

Kuvittele sitten, etta ilma pystyy virtaamaan vasemman jalkapohjasi lapi. Kun hengitat sisaan, ilma
lahtee kulkemaan vasemman jalkapohjasi kautta ylospain alaraajassasi, kohti vatsaa. Sielta se nou-
see rintakehaan ja paatyy oikeaan kateen, aina sormiin asti. Uloshengityksen aikana, ilma virtaa sa-
maa reittia takaisin ja poistuu kehostasi vasemman jalkapohjasi kautta. Tee muutaman minuutin
ajan.

Vaihda nyt kulkureitti menemaan oikeasta jalkapohjasta siséan, keskivartalon ja rintakehan kautta
vasempaan kateen. lima pysahtyy taas sormenpaihin. Uloshengityksella ilma poistuu samaa reittia.
Tee taas muutaman minuutin ajan.

Lahteet: [47]
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Eroon kylmyyden tunteesta ja kivusta

Uloshengityksen kohdistamisharjoite vahentaa hyperventilaatiota ja siten parantaa verenkiertoa, jo-
ka vahentaa kylman tunnetta seka kipua. Myds jannitykset kehossa ja kasien lepovapina lievittyvat
seka aineenvaihdunta paranee. Aineenvaihdunnan paranemiseen liittyy erityisesti hiusverisuonten

toiminnan paraneminen. Henkilot, jotka karsivat heikosta aareisverenkierrosta ja kivuista, hyotyvat

erityisesti tasta harjoitteesta. Harjoitteen voi tehda joko istuen tai maaten.

Harjoite

Mene mukavaan ja rentoon asentoon, joko istuen tai maaten. Kohdista uloshengityksesi kohtaan
kehossasi, jossa tunnet kylmyytta tai kipua. Voit myds kuvitella hengittavasi tuon kohdan lapi. Huo-
mioi kivun tai kylman tunne kehossasi, mutta ala pyri vaikuttamaan siihen milldan lailla. Siirrd huo-
miosi sitten hengitykseesi, jolloin sinun ei tarvitse keskittya kivun tai kylman tunteeseen ja voit an-
tautua niille. Hiljalleen, niihin hengittaessa, siedat niita paremmin ja ne alkavat hellittaa.

Lahteet: [45]




Hengitys kivun lievittajana

Taman harjoitteen avulla on mahdollista kehittaa keskittymiskykya ja kehotietoisuutta seka kykya
sietaa kipua. Keskittymalla samaan aikaan hengitykseen ja tuntemuksiin kehossa, on mahdollista
vaikuttaa kipukokemukseen ja lievittaa sita. Harjoitteen voi tehda missa tahansa ja niin usein kuin on
tarpeellista. Alkuun voi olla helpompaa harjoitella mahdollisimman rauhallisessa tilassa ja makuu-

asennossa.

Harjoite

Mene itsellesi mukavaan ja rentoon asentoon. Hengita rauhallisesti omaan tahtiisi. Kiinnitd huomiosi
hengitykseesi ja siihen millaista se on, mutta ala muokkaa tai pakota sita. Ota nyt muutama syva
hengenveto rauhallisesti ja jatka sen jalkeen hengittamista omaan tahtiisi.

Kiinnita nyt huomiosi kiputuntemukseen kehossasi. Kun olet I6ytanyt muutosta kaipaavan paikan ja
siihen liittyvan tuntemuksen, havainnoi sita. Anna sen olla sellainen kuin se on, panet sen vain mer-
kille ja huomioit sen.

Kuvittele, ettd hengityksesi kulkee kehossasi tuon paikan kautta. Hengita rauhallisesti ja syvaan. Si-
saanhengityksesi menee suoraan tuohon kipeaan paikkaan ja ottaa mukaansa osan tuosta kivusta.
Uloshengitys tuo sen pois kehosta. Hengitys ikaan kuin kulkee tuon paikan lapi, tuoden mukanaan
helpottavaa oloa. Toista tata hetken aikaa.

Jos keskittymisesi herpaantuu, huomioi minne ja miksi, mutta palaa sen jalkeen takaisin hengityk-
sen ohjaamiseen oikealle reitille. Lopuksi keskita huomiosi koko kehosi alueelle. Ole tietoinen ke-
hostasi ja voit ehka huomata helpomman seka kevyen olon kehossasi.

Lahteet: [37]
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Liike hengityksen tukena

Kun hengitykseen yhdistetaan liike ja kiinnitetdan huomio siihen, on hengitykselld mahdollisuus vir-
rata vapaasti ja luonnollisesti. Yksinkertaisen liikkeen avulla henkilo ei myoskaan keskity tiettyyn ta-
paan hengittada tai pyri kontrolloimaan sita. On suositeltavaa aloittaa pienemmista liikkeista, erityi-
sesti jos on vaikeuksia tehda kahta asiaa samaan aikaan. Hengityksen suuntaa muuttamalla ja ha-
vainnoimalla sen vaikutuksia kehossa, voi I0ytaa itselleen mielekkaimman tavan tehda harjoitetta.
Tarkeaa kuitenkin on, etta aloittaa hengityksesta ja sita seuraa liike, joka etenee hengityksen rytmis-
sa. Harjoitteen avulla on helpompi havainnoida omaa kehoaan ja siina tapahtuvia asioita seka sa-
malla edistaa luonnollista hengitysta. Tee harjoite selinmakuulla.

Harjoite

Asetu rennosti selinmakuulle ja hengitd omaan tahtiisi. Pida kammenet avoinna ja kadet rentoina
vieressasi. Kuvittele kammentesi olevan ruusuja ja niiden teralehtina ovat sormesi. Uloshengityksel-
la ruusu avautuu ja sisaanhengityksella sulkeutuu. Voit kokeilla, tuntuuko paremmalta, jos muutat
hengityksen suuntaa. Kokeile myds avata ja sulkea kdmmeniasi vuorotellen seka havainnoida sen
vaikutusta hengitykseesi.

Pysayta kasiesi liike ja anna niiden jaada rentoina paikoilleen. Siirrd huomiosi nyt alaraajoihisi ja
ojenna molemmat suoraksi. Veda nilkkoja koukkuun sisadanhengityksella ja paasta ne rennoiksi
uloshengityksella. Vaihda taas hengityksen suuntaa. Uloshengityksella nilkat koukistuvat ja sisaan-
hengityksella rentoutuvat. Kokeile myos nilkkojen vuorottelua.

Anna alaraajojesi jaada rennoiksi. Voit myos halutessasi koukistaa jalat polvistasi, jos asento tuntuu
miellyttavammalta. Siirra katesi lahelle kylkiasi, sopivan matkan paahan. Nosta katesi suorina etu-
kautta kohti kattoa sisaanhengityksella ja laske ne alas viereesi uloshengityksella. Aloita kasien nos-
taminen ja laskeminen hieman jaljessa hengitykseen nahden. Kuvittele, etta ne tayttyvat ja tyhjene-
vat ilmasta hengittdessasi. Hengitys ja liike muuttuvat sulaviksi, hitsautuvat yhteen.

Vie kadet rennosti sivuillesi, suunnilleen vaakatasoon hartialinjasi kanssa, kAmmenet avonaisina
ylospain. Hengita nyt tietoisesti tilaa sisallesi kammeniesi kautta omaan tahtiisi. Vie katesi paasi
taakse sisaanhengityksella ja tunne kevyt venytys hengittdessasi ulos. Nosta katesi nyt yhteen kohti
kattoa sisdaanhengityksella ja uloshengityksella kurkota kohti kattoa. Laajenna rintakehaasi sisaan-
hengityksen aikana laskemalla katesi sivukautta alas lattialle. Jata kadet rentoina lattialle ja hengit-
tele hetki omaan tahtiisi.

Lahteet: [45]

Sonja Joensuu & Mira Pihlajaviita 78



Pidennetty uloshengitys apuna pallean aktivoinnissa

Jos pallea ei aktivoidu kunnolla, seuraa siitd monenlaisia vaivoja. Hengitys voi jopa muuttua para-
doksaaliseksi, jolloin sisdanhengityksella vatsa vetaytyy sisaanpain ja hartiat kohoavat ylos seka rin-
takeha laajenee. Uloshengityksella vatsa pullistuu ulospain ja rintakeha seka hartiat laskevat. Talloin
vatsanontelon ja rintakehan paineet muuttuvat eri rytmeissa, joka vaikuttaa verenkiertoon, ruuansu-
latukseen ja imunestekiertoon. Hyva hengitystekniikka pitaa paineet oikeassa rytmissa ja taten ve-
renkierron ja nestekierron hyvina. Erityisesti turvotuksesta karsivilla kannattaa tarkistaa hengitystek-
niikka ja pyrkia muokkaamaan se paremmaksi.

Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa ja aktivoida palleaa. Voit suorittaa harjoituksen itsellesi muka-

vassa asennossa, joko istuen tai maaten.

Harjoite

Mene mukavaan ja rentoon asentoon. Voit istua tai maata. Keskity muutama minuutti hengitykseesi,
mutta ala pyri muuttamaan sita. Anna sen vain tapahtua, sellaisena kuin se on.

Keskity sitten uloshengittamiseen ja mita sen aikana kehossasi tapahtuu. Anna uloshengityksen
vain tapahtua, ei tarvitse erityisesti puhaltaa. Huomaa hetki, jolloin sinusta tuntuu, etta uloshengitys
loppuu. Kokeile jatkaa sita viela pari sekuntia siitd huolimatta. Hengita sisaan luonnollisesti, kehosi
tarvitsemalla tavalla. Ei ole tarve haukkoa ilmaa sisdan. Seuraavalla uloshengityksella pidenna sita
taas pari sekuntia. Jatka tata muutamien minuuttien ajan. Vaikka pidennat hengitystasi, se ei saa
tuntua pahalta tai pakotetulta. Kun tama hengitystapa alkaa sujua hyvin, kokeile pidentaa uloshengi-
tysta kolmeen, jopa neljaan sekuntiin. Jatka taas muutamien minuuttien ajan. Lopuksi hengita het-
ken aikaa omaan tahtiisi.

Lahteet: [47]
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Vuorosierainhengitys

Vuorosierainhengitys auttaa tulemaan tietoiseksi hengitykseen liittyvista hienosyisista asioista, erityi-
sesti nenasyklista. Nenasykli on yksilollinen, mutta on havaittu, etta se kuitenkin vaihtelee jokaisella
noin kahden ja puolen tunnin valein. Sieraimet vuorottelevat keskenaan ja toinen sierain yleensa
tuntuu ahtaammalta kuin toinen. Nenasykliin vaikuttaa limakalvojen toiminta (kutistuminen/
turpoaminen), allergiat, ilmanlaatu, epasaannaéllinen uni, tulehdukset ja voimakkaat tunteet.

Harjoitteessa on kolme osaa. Sen voi my0s jakaa osiin ja totutella tekniikkaan seka harjoitteen aikai-
siin tuntemuksiin. Harjoitteen voi tehda istuen tai maaten.

Harjoite

Mene mukavaan asentoon, joko istumaan tai selinmakuulle. Jos olet oikeakatinen, kayta oikeaa kat-
tasi ja jos vasenkatinen, kayta vasenta kattasi. Nosta ensin valitsemasi kasi kasvojesi eteen ja vie
peukalo seka nimetdn sieraintesi ymparille. Voit tukea kattasi esimerkiksi toisella kadellasi, jotta voit
pitdaa sen mahdollisimman rentona.

Ensiksi harjoitellaan uloshengitysta vain toisen sieraimen kautta. Hengita sisaan molempien sierain-
ten kautta ja sulje sitten nimettomalla sieraimesi, jotta voit hengittaa ulos peukalon puoleisesta sie-
raimesta. Hellita otteesi sisaanhengityksen ajaksi, jotta kaytat molempia sieraimiasi. Toista sama
uudestaan, sisddn molemmista sieraimista, nimetdn sulkee toisen ja peukalon puolelta ulos. Jatka
muutaman minuutin ajan, jonka jalkeen pida tauko ja anna katesi levata. Vie katesi samalla tavalla
sieraintesi ymparille. Kokeile sitten vaihtaa suljettua sierainta eli peukalo sulkee nimettdman sijaan.
Hengitda molemmista sieraimista sisaan, sulje peukalolla toinen sierain, jotta voit hengittaa vain toi-

sella, nimettdoman puoleisella sieraimella ulos. Tee yhta monta kertaa kuin toisellakin sieraimella.

Seuraavaksi vaihda osat toisinpain siten, etta hengitat sisdan yhden sieraimen kautta ja ulos mo-
lemmista. Pida kattasi samalla tavalla ja valitse kumman sieraimen sulkemisella aloitat. Tee muuta-
man minuutin ajan valitsemallasi puolella ja vaihda sitten suljettavaa sierainta. Tee toisellakin puo-
lella saman verran.

Lopuksi kokeile vaihdella hengityksen suuntaa ja sieraimia koko ajan vuorotellen. Vie taas katesi
sieraintesi ymparille. Sulje ensin vasen sierain ja hengita sisdan oikealla. Sulje oikea sierain ja hen-

gita ulos vasemmalla, tassa on yksi kierros. Toista muutamia minuutteja ja vaihda suuntaa.

Kun tekniikka on hallussa, voit alkaa tarkastella hengityksesi danta. Onko se aanekasta, suhiseeko
se vai hyvinkin hiljaista? Voitko muuttaa sitd? Huomioi myds pieni tauko sisdan- ja uloshengityksen
valissa. Voit pyrkia hieman pidentamaan tuota taukoa, mutta sita ei tarvitse pakottaa eika se saa
tuntua tukalalta.

Lahteet: [12, 18, 47, 48]
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LOPPUSANAT

Tama opas on esitellyt sinulle, miten psykofyysisen fysioterapian menetelmista joo-

gaa, mindfulnessia ja hengitysharjoittelua voisi kayttaa asiakkaan kokonaisvaltaisen toimintakyvyn
tukemiseksi. Nama menetelmat kietoutuvat toisiinsa, mutta ne toimivat yhta lailla myds itsenaises-
ti toisistaan erillisina. Niista saatavat hyodyt ovat todella monipuoliset.

Toivomme, etta oppaan avulla olet saanut uutta nakdkulmaa ja tyokaluja asiakastyosi tueksi. Har-
joitteita valittiin oppaaseen runsaasti, jotta pystyttiin kattamaan kaikki fysioterapian osa-alueet

ja huomioimaan ihminen kokonaisvaltaisemmin. Harjoitteiden maaran vuoksi sinulla on enemman
mahdollisuuksia valita niista asiakkaallesi parhaiten soveltuvimmat ja monipuolistaa kuntoutusta.
Jos paadyt syventymaan naihin menetelmiin, sinulle avautuu vielakin enemman mahdollisuuksia

kuntoutuksen saralla.

Haluamme rohkaista sinua kayttamaan naita psykofyysisen fysioterapian menetelmia asiakkaan
kuntoutuksessa ja huomaamaan niiden laaja-alaiset hyodyt, vaikka ne olisivat sinulle ennestaan vie-

raita.
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