Terapiaa joogan
avulla

Hiilisevidn mieleen saa apua joogaterapiasta. Arjen
hyérindssd hengitykseen keskittyminen, tunteiden ja
ajatusten havainnointi voivat tuntua toisinaan vaikeilta
tai kaukaisilta. Joogaterapiassa sddnndllisyys ja
sdntillisyys palkitaan, silld asanoiden vdlissd keho ja
mieli yhdistyvdt hengittamisen kautta. Toimittaja Terhi
 Mdkiniemi tapasi joogaterapeutin ja selvitti, mistad

terapiamuodossa oikein on kyse.




ERILAISIA JOOGATYYLEJA:

ASTANGAJOOGA= Dynaaminen ja urheilullinen jooga,
jossa keskitytdan samanlaisina toistuvien liikesarjojen

suorittamiseen hengityksen tahdissa. Sopii jo valmiiksi
hyvakuntoisille ja fyysisesti aktiivisille.

HATHAJOOGA=Lempea ja kaikille sopiva rauhallisia
jooga- ja hengitysliikkeita seka rentoutusharjoituksia
sisaltava joogatyyli.

HOTJOOGA-= |ampimdssa 37-40 -asteisessa salissa
tehtavia joogaharjoituksia.

IYENGARJOOGA= Jooga-asentojen tarkkaa linjausta,
usein apuvilineiden kanssa, painottava jooga

JOOGA-PILATES=Jooga- ja pilatesliikkeitd yhdistava
joogamuoto

Uusia joogamuotoja syntyy ja rantautuu Suomeen koko
EIELR

Selkdjooga, naurujooga, voimajooga, dijdjooga, raja-
jooga, seniorijooga, fitjooga, flow-jooga, rajajooga,
Sivananda-jooga, yin-jooga ja muutama kymmenen
muuta ovat oivia esimerkkeja niista.

Syysiltojen ldhestyessd odotan innolla solarjoogan
tulemista kotikaupunkiini. Sen luvataan aktivoivan
mieltd ja kehoa uuteen padivaan. Piristavan vaikutuk-
sensa ansiosta se voi ehkaista tai vahentaa jopa
masennusta.

terhi

makiniemi




JOOGATERAPIAN KAY
LOISSA

Yhdysvalloissa, Iso-Britann
joogaterapiaa kdytetaan moni
osana potilaan kokonaisvaltai
maisia tuloksia sairaalahoidos:
sta ovat saaneet esimerkiksi
ta, astmasta, diabeteksesta,
masennuksesta ja ylipainost
Joogaterapiaa kaytetddn myos s
hoitona. Joogaterapia auttaa m
vaivoihin hyvin. -

TIETEELLINEN TUTKIMUS
Useiden ldnsimaisten ldaketie
musten mukaan joogaterapi
kaimmista tdydentdvista hoit
Yhdysvalloissa vanhusten terv:
kustannuksia korvaava Me
2010 korvannut joogaterap
tautipotilaille useiden vuosi
tuloksena. Suomessa Kela ei

korvaa joogaterapeutilla kdy

PIENI JOOGASANASTO
ALOITTELJOILLE/
PIENI SUOMI-JOOGA-S

SANAKIRJA

oogaterapia kasvattaa omanar- Jatkuvat muutokset elaman ja tyon eri

vontuntoa, kehittda rentoutu- osa-alueilla stressaavat mieltd ja vie-

miskykya, opettaa elamaan vat voimavaroja.

paremmin ldsna tdssa ja nyt, Joogaterapia on tieteellisesti tut-

hetkessa huolehtimatta huomi- kittu psykofyysinen terapia, joka

sesta tai murehtimatta menneista. kehittaa seka fyysista ettd henkista
Kaikki ominaisuuksia, joita erityi- tasapainoa.
sesti tdssa ajassa ja nyt tarvitsemme. Turkulainen joogaterapeutti Riitta
Joogaterapian avulla myds keho ja Lusenius valmistui Yhdysvalloista
mieli vahvistuvat seka aivojen neu- vuonna 2006. Han oli ensimmaisia
roplastisuus kasvaa virittden ihmisen kansainvdlisen joogaterapeuttijarjes-
joustavammaksi vuorovaikutus- ja ton (IAYT) hyvaksymia joogatera-
sosiaalisissa tilanteissa. Toisten ihmis- peutteja Suomessa. Joogaterapeuttien
ten kommentit ja sanomiset alkavat -ammattikunta on maassamme viela
toisin sanoen hdiritd vdhemman-ja pieni, ja koulutus tapahtuu edelleen
vuorovaikutus sujua paremmin. Ei p’aié‘osin Yhdysvalloissa. Onneksi se
ihme,etta eri puolilla maata jooga- vaihtoehtoisena terapiamuotona kas-
hulluus valtaa mielenrauhaa etsivia vattaa suosiotaan myds Suomessa.
ihmisia. 1

ASANAT=jooga-asennot, aséﬂtﬁfi
hyva olla -

JOOGA-= yhteys, yhdistymine
mielen yhteys; yhteys kaiken e

JOOGI=joogan harjoittaja
MANTRA= sana tai lause, jota vi
keskittymiskyvyn lisdamiseksi ja

rauhoittamiseksi

MUDRA=kasill tehtavia liikkeitd, ”
joogaa” =

PRANAYAMA= pranan eli eldménvoiman
jentaminen hengitysharjoitusten avulla



Joogakoulutuksen ja -toiminnan
jarjestaytyneisyydestda Suomessa ker-
too paljon se, ettd Suomen joogaliitto
tayttaa tand vuonna neljakymmenta
vuotta. Joogata maassamme on voinut
kauemminkin. Perinteet joogaamiselle
tuntuvat sopivan hyvin harmaldiseen
kulttuuriimme, silld joogaliikkeet hoi-
tavat lempeasti kehoa ja mielta. Ehka
juuri siksi.

Helpotusta moneen vaivaan

Joogaterapiasta on moneksi. Se raken-
taa kehon ja mielen vilille hyvéa tilaa,
jossa voi helpommin olla keskell3 itsed,
kenttdd jossa ihmisen on hyva olla
itsensa kanssa ja sellaisena kuin han
todella on.

- Joogaterapia helpottaa ahdistus-
ta, alakuloa, masennusta. Se edistaa
kivun- tai painonhallintaa, ruoansu-
latusta, ja helpottaa stressinhallintaa
ja unettomuutta, lisaa liikkkuvuutta
Lusenius luettelee muutamia terapia-
muodon etuja.

- Vastaanotolla joogaterapeutti
kuuntelee asiakkkaan toiveita ja tavoit-
teita sekd valitsee hanelle sopivimmat
asanat eli joogaliikkeet niiden pohjalta.
Samalla opetellaan yhdessa asiakkaan
kanssa juuri hanelle laadittu harjoitus-
ohjelma. Se voi sisdltaa muun muassa
yksilllisesti valikoituja joogaliikkeita,
hengitys- ja rentoutusharjoituksia,
opastusta ohjattuun hiljentymiseen eli
meditaatioon seka ruokavalio- ja muita
eldméantapojen korjaamiseen liittyvia
suosituksia. Kun asiakkaalle sopivin
tapa tehda joogaliikkeita I6ytyy, han
paasee paremmin rakentamaan kehon
ja mielen yhteytta. Sdannallinen har-
joittelu helpottaa useita erilaisia vaivo-
ja ja kiputiloja, opastaa Lusenius.

Taustalla ayurvedinen lddketiede

Joogaterapiassa Riitta Lusenius
hyodyntaa intialaista Ayurveda-
ladketiedettd, joka on yksi maailman
vanhimpia lddketieteen aloja. Se tukee
lahtokohdiltaan yksilon itsetuntemusta
ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ay-
urveda on joogan sisartiede. Intiassa
ja Sri Lankassa ayurveda-hoito on
virallista ladketiedettd. Sen mukaista
hoitoa antavat laakarit opiskelevat
yliopistossa noin kuusi vuotta, jopa
enemman.

Lusenius taustoittaa, ettd joogatera-
pia taydentda hyvin my6s lansimaista
ladketiedetta. Joogaterapia-asiakkaalla
ei aina valttamatta ole laakitysta tai
diagnoosia, johon apua haetaan.
Asiakas voi tulla vastaanotolle vain
hakeakseen itselleen parempaa oloa,
tyynempaa mieltd tai harmoniaa arjen
keskelle. Siihenkin joogaterapia sopii
mainiosti, silld jo rentouttavan vai-
kutuksensa ansiosta, se tukee yksilén
hyvinvointia edistavia prosesseja mo-
nin tavoin.

- Joogaterapia on joogan mene-
telmien yksilollista soveltamista asi-
akkaan terveyden yllapitamiseksi ja
sairauksien parantamiseksi sek saira-
usoireiden lievittamiseksi. Joogaterapia
edistda kehon omia parantavia toimin-
toja ja ennaltaehkaisee sairauksia seka
lieventda jo ilmenneiden sairauksien
oireita. Se helpottaa asiakasta myos
rakenteellisissa epatasapainotiloissa,
Lusenius luettelee terapiamuodon

hyStyjs. @

MITA JOOGATERAPEUTIN
VASTAANOTOLLA TAPAHTUU?

1. KAYNTI: KARTOITUSKAYNTI.

Pisin ja perusteellisin kdynti. _

1,5 tunnin ensikdynnin aikana joogaterapeut-
ti kdy asiakkaan kanssa ldpi ja maarittelee
terapiaohjelman tavoitteet fyysisen, psyykkise
ja tarvittaessa henkisen terveyden kohentami-
seksi. -

K3ynnin aikana asiakkaan terveydentila kartoi-
tetaan ja selvitetadn perusteellisesti. Asiakas
kertoo haastattelussa arjen elintavoistaan ja
muun muassa liikkumis-ja ruokailutottumuk-
sistaan. Joogaterapeutti mittaa pulssin, tutkii
kielen ja tekee kehon rakenneanalyysin. Nama
ovat tarkeitd tyokaluja terapeuAriittavasti yk-
sityiskohtaista aineistoa joogaterapiaohjelman
laatimiseksi. Ensimmaiselld kdynnill3 aloitetaa
harjoitukset hengityksesti ja rentoutumisen ta
lasndolon opettelemisesta. Asiakas saa opas-
tusta oman keho-mielityyppinsa mukaiseen
ayrvediseen ruokavalioon ja muihin tarvittavii
ohjeisiin. .

2. SEURANTAKAYNNIT ,
Ensimmaiselld seurantakaynnilld asiakas saa
henkilokohtaisen harjoitusohjelman. Se ope-
tellaan yhdessa joogaterapeutin kanssa. Ndin
varmistetaan liikkeiden tekemisen turvallisuus
ja ohjataan asiakas tekemaan huolellisesti
asentolinjaukset. Terapiaohjelma sisaltaa
asiakkaalle yksildllisesti valittuja joogaliikkeita,
hengitys- ja rentoutusharjoituksia, ruokava-
lio- ja elaméantapasuosituksia seka asiakkaan
halutessa opastusta vaikkapa chjattuun hil-
jentymiseen. Ohjelmaa paivitetaan asiakkaan
edistymisen mukaan tulevilla seurantakayn-
neilla vastaamaan hdnen eldmaéntilannettaan jz
tarpeitaan. Kolmas kaynti eli toinen seuranta-
kadynti sovitaan yleensa kahden- kolmen viikon
padhdn. Samalla sovitaan my6s seuraavien
kdyntien tarve ja tiheys, yleensa kahden tai
kolmen kuukauden p&aahan. Siind missa yksi ka
kerran viikossa tai kuukaudessa,toiselle riittda
kerran puolessa vuodessa. Kaikki on yksil6llista
myos kehitys omassa joogaohjelmassa.
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