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Joogaa
saunassa

Saunajoogaliikeet ovat selkakipuiselle turvallinen joogalaji,
silla istuma-asento saattaa helpottaa lantion oikean asennon
hallintaa ja Iampo tekee hyvaa lihaksille, nivelille ja rangalle.
Joogaliikkeita tehdessa kannattaa muistaa, etta oman kehon
kuuntelu on ensiarvoisen tarkeaa. Jos jokin liike ei tunnu
hyvalta, kannattaa harjoittelu lopettaa saman tien.

SAUNAKOTKA YLOSPAIN

Istu lauteiden etuosassa kantapaat polvien alla, jalka-
terdt suoraan eteenpain ja polvet lonkkien leveydel-

Ia. Ojenna molemmat kddet suoriksi eteen. Kdanna
kdmmenet vastakkain ja peukalot kohti kattoa. Laita
kasivarret ristiin kyynarpaat tai olkavarret paallekkain.
Koukista ensin alempi kasi ja sen jalkeen paallimmainen
kasi. Kdanna peukalot kohti kasvoja ja suorista sormet
kohti kattoa. Ota alemmalla kadella kiinni ylemman
kdden peukalosta, ranteesta tai laita kimmenet vastak-
kain. Voit myos pitda kdsia yhdessa niin, ettd kdmmen-
ten rystyspuolet ovat vastakkain.

Ojenna selka suoraksi, jannita kevyesti vatsalihaksia
jarentouta hartiat. Siirrd kyynarpaita hieman kauem-
maksi rintakehdstd ja tunne venytys niskassa ja
lapaluiden valissa.

Hengita sisdan ja nosta kyynarpaita ylospain.
Nosta vain sen verran, etta hartiat pysyvat ren-
toina. Jos haluat, kdd@nna katse sormenpdihin.

SAUNAKOTKA ALASPAIN

Hengita ulos, kddnna leuka rintaan, tuo
kyyndrpaat kiinni ylavartaloon ja pyérista
ylaselkaa. Ojenna taas selka suoraksi, siirrd
kyyndrpadita hieman kauemmaksi rintake-
hasta, hengitd sisdan ja nosta vahan kyy-
narpaitd. Hengita ulos ja toista taas selan
pyoristys. Jatka ndin 8-10 kertaa. Anna tasai-
sen hengityksen ohjata kasien liiketta ylos
ja alas. Nauti vapauttavasta tunteesta, kun
yldseldn ja hartioiden lihaskireydet alkavat
hellittaa. Jaa lopuksi hetkeksi ala-asentoon
selkd pyoredna. Vapauta sitten kadet ja nou-
se rauhallisesti pystyasentoon. Toista liike
niin, etta toinen kdsi on alempana.

SAUNATERVEHDYS YLOSPAIN

Istu jalat lantion leveydelld, nilkat polvien alla ja
jalkaterat eteenpadin. Laita sormet kyynarpaihin tai ota
kiinni kyyndrvarsista. Ojenna selka pitkaksi ja jannita
kevyesti vatsalihaksia.

Hengita sisdan ja nosta kddet paan yldpuolelle. Pyri
pitamadan hartiat rentoina ja tarkista, ettei alaselka
paase notkolle.
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SAUNATERVEHDYS SIVULLE

Hengita ulos ja tee sivutaivutus oikealle.
K&anna halutessasi katse kohti ylempaa kyy-
narpdata. Pida sivutaivutuksessa paino yhta
paljon molemmilla istuinluilla. Hengita sisaan
ja suorista seka pystyasentoon. Hengita ulos
ja tee samanlainen taivutus vasemmalle.
Hengita sisdan ja suorista selka taas pysty-
asentoon.

SAUNATERVEHDYS ETEEN

Hengita ulos, jannita vatsalihaksia ja
kallista ylavartaloa suoralla seldlld eteen.
Pyri pitamaan mahdollisimman pitkaan
kasivarret korvien kohdalla ja leuka irti
rinnasta. Ajattele kurkottavasi kainaloita
pitkalle yli polvien.

SAUNATERVEHDYS ALAS

Laske rinta reisien paalle ja rentouta niska.
Vapauta kasien ote ja tuo kadet jalkojen
viereen alalauteille. Pysy asennossa yhden
sisddnhengityksen ajan.

Hengita ulos ja nouse selkd pydredna takaisin
alkuasentoon. Anna kasivarsien liukua polvia
pitkin ja niskan olla rentona koko yl6srulla-
uksen ajan. Laita kddet takaisin alkuasentoon
ja toista liikesarja rauhallisesti 3-5 kertaa.
Pida koko sarjan ajan paino yhta paljon
molemmilla istuinluilla. Keskity tuntemaan,
miten yldvartalon taivutus sivulle venyttaa
kylkia ja eteentaivutus pitkia selkélihaksia.
Jata viimeisen saunatervehdyksen jalkeen
rinta lepdamaan reisien paalle ja anna seldn
roikkua hetki alaspain.

RANGAN KIERTO
Nosta oikea jalka vasemman jalan pdalle ja
koukista sen nilkka. Tarkista, ettd vasem-
man jalan nilkka ja polvi ovat samassa
linjassa. Pyri pitdamaan molemmat pakarat
lauteita vasten. Ojenna selka suoraksi,
siirrd paa rangan jatkeeksi, jannita kevyesti
vatsalihaksia ja rentouta hartiat.

Laita vasen kasi oikean jalan ulkosyrjélle

ja ojenna koko kasi suoraksi. Vie oikea kasi
lauteeseen tukikadeksi ldhelle pakaraa.
Hengita sisddn ja pidenna selkda. Hengita
ulos ja kierra suoraa rankaa rauhallisesti oi-
kealle. Kédnna myos katse yli oikean olka-
paan. Tunne asennossa paino yhta paljon
molemmilla istuinluilla. Pysy asennossa
5-8 rauhallisen sisddn- ja uloshengityksen
ajan. Palaa rauhallisesti keskelle ja toista
kiertoliike toiselle puolelle.
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