Tosimiehen

Jooga vahentaa tutkitusti kipua ja parantaa toimintakykya
alaselkakivussa. Joogan teho perustuu sen monipuolisuuteen.
Liikkeisiin yhdistetaan hengitys, lihasten aktivointi ja liikerato-
jen avaaminen. Nailla ohjeilla voit parantaa selan liikkuvuutta
ja keskivartalon lihasvoimaa. Tee liikkeet kehoasi kuunnellen.

Asetu levedan haara-asentoon,
\ kaanna toinen jalka ulkokiertoon
ja vie paino samalle jalalle niin, etta

polvi koukistuu. Nojaa kyynarvar-
rella reiteen ja ojenna vastakkainen
kasi ylaviistoon. Pida kylki pitkana
ja vie katse kdden suuntaan. Pysy
asennossa ja hengita viisi kertaa
syvaan sisdan ja ulos. Toista toiselle
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Asetu konttausasentoon. Hengita sisdan ja nosta lan-
tio ylos. Tyonna istuinluita kattoa kohti ja ojenna jalat
suoriksi. Pida selkd suorana ja kasivarret irti lattiasta.
Jos liike kiristaa takareisissa, voit koukistaa polvia

vuorotellen tai nostaa kantapdita hieman irti maasta. pidi olkapaat rentoina lattiassa. Nosta polvet vatsan \ y
P|da katse varpaisiin pain. Pysy asennossa ja hengita paalle, kierrd rauhassa polvet oikealle puolelle ja anna 4 '_f\
viisi kertaa syvaan sisaan ja ulos. niiden levata alustaa vasten. Tunne venytys alaseldssa. e a?

Pysy asennossa ja hengita viisi kertaa syvaan
sisaan ja ulos. Toista toiselle puolelle.
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Selkiliitto

Asetu istumaan. Pida vasen jalka suorana ja vie oikea jalka
suoran jalan yli. Pida kadella kiinni koukistetusta polvesta
ja kierrd ylavartaloa koukistetun polven puoleen péin. Tue
alaselka suoraksi oikealla kadella. Tunne venytys pakarassa
ja seldssa. Pysy asennossa ja hengita viisi kertaa syvaan
sisaan ja ulos. Toista toiselle puolelle.

Asetu selinmakuulle. Vie kadet T-asentoon hartiatasolle,

Pyorayta olkapaat taakse, taivuta selkaa taaksepdin
niin, etta lantioluut pysyvat lattiassa kiinni. Tydnna

rintakehaa eteen. Pysy asennossa ja hengita viisi
kertaa syvaan sisaan ja ulos. Laske ylavartalo
takaisin lattiaan.

I Asetu vatsamakuulle. Paina kyynarvarret lattiaan.

Asetu konttausasentoon. Katso, ettd polvet
jaavat lonkkien alle ja kimmenet ovat ol-
kapaiden kanssa samassa linjassa. Pyodrista
ylaselkaa kohti kattoa ja kdanna hantaluu-
ta kohti napaa. Vie samalla katse hanta-
luuta kohti ja anna paan painua rentona
alas. Pysy asennossa ja hengita viisi kertaa
syvaan sisaan ja ulos.

Seiso lantion levyisessa asennossa. Koukista polvia aivan kuin
istuutuisit tuolille. Pida paino kantapailla ja tydnna hantaluu-
ta hieman taakse. Ojenna kddet suoraan eteenpdin, anna
hartioiden olla rentoina. Pysy asennossa ja hengita viisi
kertaa syvdan sisaan ja ulos.

Asetu levedan haara-asentoon, kierra jalkateria
aavistuksen ulospain. Koukista polvia ja tunne
venytys reisien ldhentdjissa. Laita kadet reisille
niin, etta sormet osoittavat sisaanpain. Kierra
ylavartaloa oikean polven suuntaan niin, etta
tunnet venytyksen vasemman olkapdan etu-
osassa. Pysy asennossa ja hengita viisi kertaa
syvaan sisaan ja ulos. Toista toiselle puolella.

Asetu selinmakuulle. Koukista polvet ja pida jalat

lantion levyisessa asennossa. Supista pakaralihak-
sia ja tyonna lantio ylos kattoa kohti, sailyta lapa-

luut alustassa. Pida sormet ristissd, kadet ojennet-
tuina vartalon alla. Pysy asennossa ja hengita viisi
kertaa syvadn sisaan ja ulos.




