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PERHOS-ASANA

Yin-harjoitus voi alkaa lonkkia ja
rintarankaa avaavalla perhosella.
Tassd asento on tuettu seldstd
bolsterilla, niskasta ja reisista blo-
killa. Asanassa ollaan 5-7 minuuttia.

KISSAN HANTA

Liike avaa jalan ulko-ja sisdsyrjid.
Se ei ole varsinainen yin-asana.
On olemassa erilaisia yin-koulu-
kuntia. Rankemmassa versiossa ei
kaytetd apuvilineitd.

RAUHALLISTA JOOGAA

Yin-joogassa ei rddkdta lihaksia. Asennoissa viivytdan
pitkddn tekemdttd mitddn. Silloin alkaa tapahtua.

Teksti Sanna Puhto Kuvat Tommi Tuomi/Otavamedia

uossa ei tule edes hiki.”

Néin Studio Yinin joogaohjaaja Annukka
Salonen ajatteli ndhdessidédn ensimmaéisen
kerran yin-joogaa.

Mutta kun han kokeili sité itse, se kolahti.

Annukalla, 53, on klassisen baletin tausta.
Tutustuessaan yin-joogaan hén oli nelikymp-
pinen ja kouluttautui juuri jooga- ja pilates-
opettajaksi.

Baletin takia Annukan keho oli vahva ja
taipui mihin tahansa asentoon. Venyttelykin
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oli hyvin tuttua. Yin-joogan ldhestymistapa
oli kuitenkin jotain aivan uutta.

”Olin tottunut kurittamaan kehoanijaliik-
kumaan tavoitteellisesti. Pyrin aina ylitta-
maén itseni ja olemaan koko ajan parempi.”

Yin-joogassa mennéin asentoihin eli asa-
noihin ilman kovaa lihasty6té tai ponniste-
lua. Asennossa annetaan painovoiman viedi
venytysta siihen pisteeseen, jossa keho ei
itsestddn anna enempad periksi. Kun asanas-
saviivytdan useita minuutteja, kehon kireys

hellittda ja asento syvenee. Syva ja rauhalli-
nenhengitys on oleellistayinissé. Meditatii-
vinen harjoitus tyynnyttad hermostoa.

”Yinissa kolahti se, ettd se pakotti olemaan
paikoillaan. Karsivéllisyyden harjoittelu tun-
tui aluksi jarkyttavan vaikealta.”

Ensimmaisesti yin-joogaharjoituksesta
seurasi olo, jollaista Annukka ei ollut aiem-
min kokenut.

”Leijuin sellaisessa hyvanolon tunteessa,
ettd en muista mitéén siitd, kun ajoin kotiin.”




JOUTSEN

Nukkuva joutsen avaa lonk-
kia ja pakaroita, erityisesti
piriformis-lihasta. Tassa voi-
makkaassa asanassa ollaan
2-5 minuuttia.

Kireys katoaa

Yin ei ole vanha intialainen joogalaji, vaan
se synnytettiin Kaliforniassa parikymmenta
vuotta sitten.

Yin-joogassayhdistyvéit anatominen tieté-
mys muun muassa kiinalaisen ladketieteen
ajatukseen kehon energiakanavista, eli me-
ridiaaneista.

Ohjatessaan yin-joogaa, Annukka nékee
usein itsensa kaltaisia suorittajia, joille yin
on aluksi vaikeaa, koska siini ei tavoitella
aktiivisesti mitdan.

”Monet asiakkaistani tekevat kiireista,
vaativaa tyotd ja heilld on paljon vastuuta.
Useinhe harrastavat jotain rankkaa urheilua
pysydkseen kunnossa. Yin tuo heille tasapai-
noa sekd kehoon ettd mieleen.”

Yin-jooga pohjaa kiinalaisen filosofian
ajatukseen kahdestavastakkaisestatoisiaan
taydentavasta perusvoimasta, suomennet-
tuina jinista ja jangista. Kaikki aktiivinen
lihasvoimaa kéyttava liikkuminen on jangia

HAPPY BABY

Asento on poimittu pikku-
vauvoilta. Se avaa lonkkia
ja lantiota ja hieroo sisa-
elimid. Asanassa ollaan 2-5
minuuttia.

jatarvitsee vastapainokseen passiivisen pa-
lauttavan harjoituksen, jinin.

Yin-jooga vaikuttaa ennen kaikkea kehon
sitkeddn, mutta erittdin tiheédsti hermotet-
tuun sidekudosrakenteeseen. Kun lihakset
ovatyin-harjoituksen aikanarentoina, paas-
téédn lihasten ohi, venyttdmaén sidekudosta,
lihaskalvoja, jinteit4 ja nivelid. Pitkdkestoi-
set, passiiviset yin-liikkeet venyttavat seka
puristavat sidekudosrakennetta, mika lisda
lihasten aineenvaihduntaa ja nestekiertoa.

Tama hoitaa ja vahvistaa kudoksia: kirey-
det ja kivut laukeavat, liikkkuvuus paranee.

”Yinilld haetaan ennen kaikkea tasapainoa
kehoon.”

Sopii kaikille

Annukka Salosen mukaan yin sopii kaikille.
Han on itse hoitanut selkansa vililevyt

kuntoon joogan avulla. Tuolloin 14dkari sanoi

Annukalle, ettd 85 prosenttia selkiakivuista

johtuu stressisté. Vain pieni osa selkéséryista

SELAN KIERTO

Seldn kierto venyttad koko mat-
kalta reiden ulkosyrjad, pakaraa,
alaselkaa, kylked, olkavartta. Yin-
asanat eivat saa tuottaa kipua,
mutta epdmukavuutta kyllakin.

on seuraustarakenteellisista syistd tai onnet-
tomuuksista.

”Yin auttaa juuri niihin selén stressivau-
rioihin.”

Loukkaantumisriski onyin-joogassa pieni,
kun liikkeitd tehddan pakottamatta jakehoa
kuunnellen. Yinissé kdytetdan myos erilaisia
tukia, blokkeja ja bolstereita, helpottamaan
asanoissa olemista.

Yin sopii kaikille. Annukan salilla kdy kai-
ken ikéisid 11-vuotiaista eldkeikaisiin. Vii-
desosa kavijoistd on miehié.

”Yin on meilld suositumpaa kuin mikéan
muu jooga. Ihmiset selvasti tarvitsevat sitd.”

Yin-joogassaonrajallinen maéré asanoita
jane ovat kaikki melko yksinkertaisia.

Mika on Annukan oma suosikki-asana?

”Minulla ei ole sellaista. Asiakkaista olen
huomannut, etti siita liikkeest4, joka aluksi
on inhottava kehon jaykkyyden takia, tulee
usein lempi-asana,. Siitd nékee, kuinka keho
aukeaa.”
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YIN-JOOGA ON RUUMIIN
JA SIELUN HOITOA

b3

Harjoituksen
Jalkeen kaikki
turha on
tiessaan.

3
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@ YIN-JOOGA ON
ANNELE LAGERROOSILLE
SISAANPAIN KATSO-
MISTA. SIKSI HAN
JOOGAA SILMAT KIINNI.

ANNELE LAGERROOS, 55, on harrastanutyin-
joogaa sen ajan kuin sitd on Suomessa voinut
harrastaa, eli kahdeksan vuotta. Yin vei hdnet
heti mukanaan.

”Pysidhtyneisyyden sietdminen oli aluksi
vaikeaa, mutta juuri se kolahti.”

Hyvin pian Annele huomasi, ettd kun yin-
joogan aikana kehon jannitystilat laukeavat,
sama tapahtuu myos mielessi. Stressi katoaa.

”Yin on opettanut, kuinka paljon hengityk-
seen jarentoutumiseen keskittymalla pystyy
sddtelemédn stressid jakuormittuneisuutta.”

Niin
paiset alkuun

Yin-joogan aloittamiseen ei tarvita
kuin joogamatto ja ylle mukavat,
tarpeeksi [ampimét vaatteet.

Asentoja voi helpottaa erilai-
sille tuilla, kuten blokeilla ja
bolstereilla. Kotona tukina voi
kiyttaa esimerkiksi makuupussia
pussissaan, sohvatyynyja tai
kirjoja.

Ohjattuja yin-joogatunteja loytyy
kaikista suuremmista kaupungeista
ympéri Suomea.

Tasté oivalluksesta on ollut Annelelle pal-
jon apua my6s hénen tyossddn kaupan alan
esimiestehtévissa.

”Ty6ssé on tehtdva nopeita padtoksia ja
ilmassa on koko ajan monta palloa.”

Yin-harjoituksessa eivoi ajatellayhtdkéan
noista palloista.

”Kun harjoituksen jalkeen lakkaa keskitty-
maéstd hengitykseen, paa tayttyy saman tien
miljoonilla asioilla. Mutta niisté ei enéda ota
samanlaista stressid. Asiat16ytavét paikkan-
sa ja kaikki turha on tiessdan.”

Joogan tuoma kevyt, kirkas ja tyyni mie-
li kestédd pitkdédn tunnin jalkeen. Annele on
huomannut yin-joogan tuovan myos hyvéin
unen.

Stressinhallinnan liséksiyin-joogaonollut
yksi keinoista, jolla Annele on kuntouttanut
kroonista sairauttaan, selin vélilevyjen pul-
listumia. Kuntoutuksessa ovat yinin lisdksi
olleet apuna my6s muun muassa valmentajan
ohjaama painonnostoharrastus, osteopatia,

kraniosakraaliterapia ja ruokavalio.

Seldn kipukohdat ovat vihitellen sulaneet
pois.

“Nykysin saatan tuntea enédi pienen héi-
vihdyksen: tuossa oli joskus kipu.” @



