KUNTO

HUIKENNU
JOGALLA

Jooga ei juuri kiihdytd
sykettd eikd polta
roppakaupalla kaloreita.
Kehoa voi silti
hoikentaa joogalla.
Seuraavilla seitsemadlla
helpolla harjoituksella
voi vdhentdd

nesteen kertymista,
tehda kehosta
sopusointuisemman

ja lievittdd stressid.
Lisaksi ne kaikki
yhdessd karistavat
ylimaadraisia kiloja.

Hengitd syvadn
ja rentoudu taysin/
Joogaamalla voi
karistaa kiloja,
kunhan treeneja
tehdddn ahkerasti
rentoutumista

unohtamatta.
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iksi viimeiset kilot Seuraavien sivujen

eivat tunnu karise- s joogaohjelman
van milldan, vaik- b ‘; voi kdyda l3pi
F |

ka treenit olisivat
kuinka vauhdik- erikseen tai muun
kaita ja rasittavia? Sitkedsti vyoté- 2 treenin pdtteeksi.
rolle tarttuneiden kilojen syynd voi $ : Ennen joogaamista
olla paha stressi ja kehon yleinen h kannattaa vaihtaa
epatasapaino. Keho pitdd kaikin g ylle kuivat vaatteet.
keinoin kiinni rasvasta ja nesteestd, it
jos stressi vaivaa eikd keho ole so-
pusoinnussa.
Ratkaisu ndihin pulmiin on on-
neksi helppo: sdannélliselld joo-
gaamisella voi lievittda stressia ja
saada kehon tasapainoon niin, etta
kilojen karistaminen onnistuu. Ryh-
distdkin saa paljon suoremman ja
kauniimman maaérdatietoisella joo-
gaamisella. Jooga on hyodyllista
siindkin mielessd, ettd hermosto saa
uusia arsykkeita, jotka edistavat
samalla kehon muuta toimintaa —
my06s ruuansulatusta. Hyvin toimi-
va ruuansulatus on edellytys sille,
ettd painon pudottaminen onnistuu
ja kilot karisevat mahdollisimman

pysyvasti.

paivittdin — joko
y

Tyyneys hillitsee syomista
Ryhdin suoristaminen joogaamalla
tehostaa samalla my6s hengittamis-
td. Suora ryhti sallii syvaan hengit-
tamisen, joten aivot saavat enem-
man happea. Siitd on paljon hyotya
niin téissa kuin muissakin arkipuu-
hissa, sillda mieli pysyy reippaana.

Joogaaamisen pdamadaarda on
mielen tyynnyttdminen ja rauhat-
tomien ajatusten vaimentaminen.
Rennossa ja rauhallisessa mielenti-
lassa voi kdyda lépi omaa eldmaa
ja sitd, mitd oikeastaan elamalta
kaipaa ja tarvitsee. Nalankin oppii
tunnistamaan paljon tarkemmin,
kun mieli on tyyni ja ajatukset sel-
keita. Stressin lieventyessa onkin
paljon helpompi olla sortumatta
lohtusyémiseen tai suoranaiseen
ahmimiseen.

Jooga ei siis itsessddn polta run-
saasti kaloreita, mutta joogaamalla
voi kuitenkin edistda painonpudo-
tusta ja kilojen pitamista kurissa
sen jdlkeen. Seuraavalle aukea-
malle on koottu hyva joogaohjelma,
joka sopii laihduttajan kayttoon. !
Ohjelman voi kdayda lapi paivittain ~
joko erikseen tai muun harjoittelun
jalkeen. O A . Sil 4
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Sukhasana
(istuma-asento)

Joogaa nain: Istu pitkdlle mutta
matalalle putkityynylle jalat ristissd.
Paina kdmmenet yhteen rinnan edes-
sa. Vie yldselkdd sisddn- ja ylospdin.
Suaristaudu ja venyta koko selkdd
mutta pida silmat kiinni. Keskity koko
ajan hengittdmiseen ja vedd henked
nendn kautta. Istu viitisen minuuttia.

Treenin teho: Harjoitus rauhoittaa
mieltd ja notkistaa seka lantiota etta
lonkkia. Hengitys tasaantuu, ja omiin
ajatuksiin vajoaminen valmistelee
joogaajaa muihin likkeisiin. Kyseessa
on erdanlainen henkinen ldmmittely.

Tadasana
(seisova ojennus suorin kdsin)

Joogaa nain: Seiso jalat yhdessa

ja kohota rintakehaad yl8spdin. Pida
jalat tukevasti matossa. Risti sormet,
ojenna kadet pddn ylle ja tydnnd kam-
menid yldspdin. Veda henked S kertaa.
Laske kddet alas ja ojenna ne sitten
yl6s vield toisen kerran.

Treenin teho: Koko selkaranka
ojentautuu pitkdksi. Liike avaa rinta-
kehaa niin, ettd hengitys on entistd
syvempaad ja olkanivelet pysyvat
notkeina. Samalla ryhti suoristuu ja
mieliala piristyy kuin huomaamatta.
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Catus padasana
(hartiasilta polvet taivutettuina)

Joogaa nain: Kdy selinmakuulle. Taivuta polvia ja aseta jalkaterdt mattoon hartioiden leveydelle
jaldhelle peppua. Ojenna kadet kehon viereen. Voit vield kokeilla tarttua maton reunaan ja rullata
hartioita yldkehon alle. Hengitd sisddn ja kohota lantio ilmaan. Kohota seuraavaksi selkdranka

niin korkeaksi kaareksi kuin voit siten, ettd rintakehd nousee mahdollisimman ylgs. Venyta niska
pitkaksi ja paina leukaa kohti rintakehdd. Pysyttele sillassa ja hengitd sisadn ja ulos nendn kautta
S kertaa. Hartioistaan notkeat voivat ristid sormet pepun alla, ojentaa kddet suoriksi ja ja painaa
ne mattoon. Siten rintakehdd saa avattua vield entistdkin enemman. Laske lantio alas ja hengitd
sisddn muutaman kerran ennen kuin toistat harjoituksen. Toista liike S kertaa.

Treenin teho: Téma harjoitus vahvistaa selkdpuolen lihaksia kauttaaltaan ja tepsii erityisesti
suuriin pakaralihaksiin. Koko rintakehd aukeaa, ja hengitys syvenee. Samalla liike korjaa kakoon
lysahtanyttd ryhtid, ja mahdollisen stressin ylds nostamat hartiat laskeutuvat rennosti paikoilleen.
Harjoitus tehostaa my6s imujdrjestelmadd ja poistaa kehoon kertynyttd nestettd.

l.t. Viparita karani
(kdanteinen istuma-asento)

Joogaa ndin: Pinoa putkityyny
ja mahdollisesti muutama peitto
lattialle niin, etta voit tukea lantion ja
alimmat kylkiluut niiden pddlle. Nos-
tajalat seindlle siten, ettd tavallaan
istut seindd vasten. Ojenna kadet
pddn taakse kdmmenet yldspdin.
Hakeudu keskelle putkityynyd ja
paina lapaluut kiinni lattiaan. Sulje
sitten silmadt ja ja lepdd samassa
asennossa 5—10 minuuttia.

Treenin teho: Liike rauhoittaa
mieltd ja hermoston toimintaa.
Samalla imujdrjestelma tyhjenee

ja kehosta poistuu nestettd. Liike
kiihdyttdad aivolisdkkeen ja ja hypota-
lamuksen toimintaa. Joogafilosofian
mukaan se korjaa ja nuorentaa
elimiston jdrjestelmid kauttaaltaan.
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Jathara
parivartanasana

(kierto selinmakuulla jalat
ojennettuina)

Joogaa ndin: Asetu selinma-
kuulle ja levitd kddet sivuille. Vie
jalat ojennettuina kohti toista kdttd
siten, ettd lantio taittuu suoraan
kulmaan. Puhalla ilma ulos ja
kierrd nilkkoja niin, ettd varpaat
kohoavat ylgspdin. Pysy asennos-
sa 1-2 minuuttia, vedd syvaan
henked ja tee liike toiselle puolelle.

Treenin teho: Like vahvistaa
kaikkia vatsalihaksia ja ja notkistaa
koko selkdrankaa. Joogaoppien
mukaan sen pitdisi karistaa rasvaa
vyOtdrdltd ja ja kiihdyttdd kehoa
puhdistavien elinten toimintaa.

Savasana
(lepoasento)
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Setu bandha sarvangasana
(hartiavenytys tyyny selan alla)

Joogaa nain: Pane joogapalikka tai kaksi seindd vas-
ten. Aseta putkityyny ja tarvittaessa pari peittoa pitkittdin
jaistuniille. Kierrd vy0 reisien ympari ja kirista sitd sopi-
vasti. Pidd jalkaterdt lattiassa, kun jalat ovat koukussa.
Kay sitten selinmakuulle ja liu'u taaksepain, kunnes
hartiat ovat lattiassa. Rinta kohoaa kaarelle, ja niska ve-
nyy. Ojenna jalat suoraksi ja nosta jalkaterdt palikan pddlle
niin, ettd jalkapohjat ovat kiinni seindssa. Asennon pitdisi
tuntua mukavalta. Pysyttele siind 5—10 minuuttia.

Treenin teho: | euka painuu kohti rintakehad, joten
liike kiihdyttaa kilpirauhasen toimintaa, mikd taasen voi
tasapainottaa aineenvaihduntaa. Harjoituksen tekeminen
pdivittdin voi siis edistdd painonpudotusta. Liike venyttaad
kaikkia sellaisia lihaksia, joita tarvitaan hengittdessa.

sisddn, ja laske taas kolmeen, kun puhallat
ilmaa ulos. Siten saa rauhattomat ajatukset
tyyntymdan. Loikoile rennosti 5—10 minuuttia.

Joogaa nain: Kdy selinmakuulle kadet hiukan

irti kyljistd ja kammenet ylospdin. Voit asettaa

Treenin teho: Edellisten joogalikkeiden

paan alle matalaksi taitellun peiton ja pitdd toista  vaikutus levidd lepoasennassa koko kehoon.

padlldsi, jos olo on muuten viluinen. Hengita
sitten syvddn sisddn nendsta mutta ulos suun
kautta. Toista sama kolme kertaa. Anna sitten

Samalla syke ja hengityksen tahti rauhoittuvat.
Selkdranka voi asettua rauhallisesti paikalleen,
kun sitd on aiemmin kddnnnelty ja vadnnelty

kehon hengittdd omaan luonnolliseen rytmiinsd.  monelle mutkalle. Keho rentoutuu kauttaaltaan,

Rentoudu niin tdysin kuin suinkin voit. Laske
sisddn- ja uloshengityksia, jos ajatukset har-
hailevat. Laske vaikkapa kolmeen, kun hengitdt
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liiketta vdliin ja pysyttele asennossa vahintdan
viisi minuuttia. Nautiskele kaikessa rauhassa.
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KAIKILLE
JOOGALLA
HOIKENTUVILLE

Joogaaminen sujuu

jaihanteelliset ajankohdat
ovat varhainen aamu

Tee joogaliikkeita
aikaisintaan 2-4 tuntia
aterian jalkeen, jos treenaat
myShemmin paivalld.

Etsi puhdas ja rauhallinen
tila, jossa voi tehda harjoi-
tuksia kaikessa rauhassa.

Hakeudu pois suorasta
auringonvalosta, jos joogaat
luonnossa tai pihalla.

Pukeudu vaikkapa
puuvillaisiin tai muihin
mukaviin trikoisiin ja toppiin
tai T-paitaan.

Joogatreenit tehddan
paljain varpain. Lepoharjoi-
tuksissa voi kdyttdd sukkia,
jos jalat eivat pysy muuten
tarpeeksi lampimina.

Ennen joogaamista voi
kayda pikaisesti suihkussa.
Se kiihdyttad sopivasti ve-
renkiertoa koko kehossa.

Sulje kannykka ja
hankkiudu eroon hadiridistd,
jotta joogaamiseen voi
keskittyd ihanteellisesti.

Kokeile rauhallista mie-
tiskelymusiikkia, jos haluat
kuunnella samalla jotakin.

Varaa joogamiselle aikaa.
Huolellisuus on kunnianhi-
moa tarkedmpdd — joogaa-
minen on pitkd prosessi eika
kyse ole kilpailemista.

Lyhyen joogachjelman

tekeminen paivittain on

parempi vaihtoehto kuin
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