
L I IKU J A N A U T I 

Selka kuntoon 
joogalla 

Jooga huoltaa selkaa kokonaisvaltaisesti kehon ja mielen kautta. 
Avainsanoja ovat vahvistus, venytys, hengitys ja rentoutus. 

TEKSTI ANNA TAKALA KUVAT MARJO TYNKKYNEN 

A R V A M E I S T A selviaaelamastailman 
selkavaivoja. Kaikkein tavallisimpia 
ovat alaselan kivut, mutta moni karsii 
myos lapojen seudun sarysta seka nis-
ka-hartia-alueen ongelmista. Joskus 

vaivojen aiheuttaja on selkea sairaus, esimerkiksi 
valilevytyra, mutta usein syyllinen kipuun on pit-
kaan jatkunut selan vaaranlai-
nen kuormitus. 

Ennen muinoin selan vaa-
ra kuormitus tarkoitti liikaa ra-
situsta, mutta nyt tilanne on 
kaantynyt tasmalleen painvas-
toin: selka oireilee liian vahai-
sen kuormituksen takia. Kun is-
tumme valtaosan paivasta, sel
ka ei saa kaipaamaansa liiket-
ta ja ikaan kuin ruostuu kayton 
puutteessa. Myos hektinen elamantyyli on omiaan 
pahentamaan selan vointia. 

Kiropraktikko ja joogaohjaaja Jani Mikko-
nen tapaa paivittain lukuisia selkakipupotilaita. 
Hanen mukaansa vaivat johtuvat harvoin yhdes-
ta ainoasta syysta. Usein kyse on vyyhdista, jos-
sa mukana on runsaan istumisen ja stressin lisak-
si muun muassa ryhtiongelmia, pinnallinen hen-
gitystekniikka, heikot keskivartalon lihakset sekii 
vieraantuminen omasta kehosta. 

Jani Mikkonen on huomannut rauhallisen joo-
gan olevan monessa tapauksessa varsin hyva selan 
hoitokeino, silla sen avulla paasee kasiksi kaikkiin 
selan vihollisiin. 

- Jooga vahvistaa heikkoja ja venyttaa kireita l i -
haksia. Hengityksella on siina tarkea roolijoten 

Tee selalle hyva 
palvelus: unohda 

kiire, hengita 
syvaanja kuuntele 

itseasi. 

joogatunnilla opitaan hengittamaan oikein. Kehon 
asentoon ja ryhtiin ehtii rauhallisella joogatunnil
la kiinnittaa huomiota. Ryhti paranee myos syvi-
en lihasten vahvistumisen ja liikkuvuuden lisaan-
tymisen myota. Tarkeaa selan kannalta on sekin, 
etta jooga opettaa kaantamaan aisteja sisaanpain: 
kuuntelemaan itsea, herkistymaan kehon viesteil-

le ja rentoutumaan. 
Mikkonen muistuttaa, etta 

selkavaivojen syy ei ole aina 
fyysinen, vaan henkisilla sei-
koilla voi olla yllattavan suuri 
vaikutus selan hyvinvointiin. 

Han on itse omaksunut joo-
gasta elamanasenteen, jonka 
ansiosta han tunnistaa stres
sin j a kiireen merkit itsessaan 
ja osaa puuttua niihin ajoissa. 

Han tiedostaa joogaharjoitusta tehdessaan kehon-
sa senhetkisen tilan ja osaa muokata harjoituksen 
sita vastaavaksi. Samaa joogamaista elamanasen-
netta han opettaa pikkuhiljaa oppilailleenkin. 

6+1 liiketta 
OPuu 
N O S T A S E I S O M A - A S E N N O S S A o i k e a j a l k a 

vasenta vasten niin, e t ta polvi aukeaa s ivul le, 

j a t u o kammene t yhteen r innan paa l le . Heng i 

ta rauhal l i sest i m u u t a m a kerta s i saan j a ulos 

j a hae tasapa ino. Tee s ama to i s inpa in . *> 
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LIIKU J A NAUTI 

Selan huollon 
kolme 
tukipllarla 
Selan hyvinvointi rakennetaan kolmella 
tarkealla asialla: kehon asennolla, syvien 
lihasten kaytolla ja hengityksella. 
Ne kaikki tukevat toisiaan. 

jos SYVAT L IHAKSET ovat heikot, kehoa 

on mahdoton kannatella oikeassa asennos-

sa ja hengitys toimii pinnallisesti. Kun taas 

kaikki kolme ovat kunnossa ne tukevat toi

siaan: vahvat syvat lihakset pitavat ryhdin 

kunnossa ja auttavat hengitysta toimimaan 

vahvemmin. Hyva kehon asento tekee puo-

lestaan kunnollisen hengityksen mahdol-

liseksi ja auttaa pitamaan syvat lihakset 

aktiivisina. 

KEHON A S E N N O N kannalta oleellista 

on eri osien suhde toisiinsa. Ihmiskeho on 

nimittain sellainen rakennelma, ettajos 

yksi osa siirtyy paikaltaan, se vaantaa vais-

tamatta muutkin osat vinksalleen. Selka-

rangan asento on hyva silloin, kun ranka 

muodostaa sivusta katsottuna loivan 

S-kirjaimen. 

KOSKA HENGITYS on automaattista, 

emme valttamatta kiinnita siihen lainkaan 

huomiota. Automaattisesti hengitys ei kui-

tenkaan valttamatta ole niin syvaa ja rau-

hallista kuin mita se voisi parhaimmillaan 

olla. Tarkeaa hengityksessa on, etta se 

suuntautuisi sivuille ja taakse, ei ylos tai ai-

noastaan rintakehan ylaosaan. Lantionpoh-

jan lihasten taytyisi toimia aktiivisesti hen

gityksen aikana pallealihaksen ohella. 

HENGITYS ON OIVALLINEN apuvaline 

mybs mielen hallitsemisessa ja rauhoittu-

misessa. Kun keskityt kuuntelemaan omaa 

hengitystasi, mielesta on helpompi jattaa 

pois turhat ajatukset. Jo pelkka muutaman 

minuutin rauhallinen jatietoinen hengittely 

tarjoaakin loistavan rauhoittumistavan kii-

reen keskelle. 

Selan liikutus 
neiinkontin 
££k KAY NELINKONTIN . Hae ensin hyva 

^£g- neutraali selan asento, jossa vatsa on 

kannateltu ja lapojen seutu sailyy leveana. 

Lahde uloshengityksella pyoristamaan rankaa 

koko matkalta, jolloin myos hantaluu kaantyy 

alaspain ja leuka kohti rintaa. Laske sisaan-

hengityksella selka neutraaliasennon kaut-

ta notkolle. Toista liiketta noin kymmenen 

kertaa. 

0 PALAA NEUTRAALI IN konttausasen-

toonja kaanna uloshengityksella katse 

ensin oikeaan kantapaahan ja palaa sisaan-

hengityksella keskelle. Tee seuraavalla 

uloshengityksella liike vasemmalle. Pida pai-

no koko ajan tasaisesti polvien ja kasien paal-

la. Toista kummallekin puolelle kymmenen 

kertaa. 
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0 Kaden avaus 
NOSTA KONTTAUSASENNOSSA oikea kasi si

saanhengityksella mahdollisimman suoraan 
ylos ja anna rangan ja niskan kiertya oikealle. 
Palaa uloshengityksella keskelle ja tee seu-
raavalla sisaanhengityksella Hike vasemmalla 
kadella. Toista hengityksen tahdissa kummal-
lakin kadella yhteensa kymmenen kertaa. 

0Taakse 
taivutus 
LASKEUDU PAiNMAKUULLEjatuo kadet har-
tioiden tasalle. Nosta sisaanhengityksella 
kasien avulla rintakehaa ylos, kohota samal-
la otsaa ylospain ja pida hartiat mahdollisim
man rentoina. Pysyylhaalla kymmenen ulos-
ja sisaanhengityksen ajan ja palaa uloshengi
tyksella alas. Pida hengitys rauhallisena yla-
asennossa; jos se kiihtyy, Hike on parempi 
jattaa hiukan alemmas. 

Tee joogaliikkeet 
rauhallisesti 
hengityksen 

tahdissa. Aluksi 
riittaa yksi kierros. 

0 Poivien halaus 
KAY SELINMAKUULLE, veda kevyesti napa 
kohti selkarankaa ja kaanna leukaa kohti rin-
taa. Tuo polvet syliin ja ota niista halausote. 
Keinahda uloshengityksella hiukan vasem-
malle ja palaa sisaanhengityksella keskel
le. Tee sama toiselle puolelle ja toista yhteen
sa kymmenen kertaa. Voit toistaa kaikki sar-
jan liikkeet uudestaan ja siirtya sen jalkeen 
loppurentoutukseen. 

©Loppu-
rentoutus 
KAY MUKAVAAN selinmakuuasentoon. 

Sulje silmat kevyesti ja hengita rauhallisesti. 
Pysy asennossa ainakin kolme minuuttia. 

Asiantuntijana kiropraktikko (TEO), 
joogaohjaaja Jani Mikkonen. 
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