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Bhujapidasana -
haastetta
kasivarsille

Bhujapidasanaan ei sovi viidntdytyd vikisin,
mutta kirsivillinen joogi nauttii sen moni-
puolisista vaikutuksista.

TEKSTI Petri Réisdnen
PIIRROKSET Emmi Valve

Bhujapidasana tarkoittaa kisivarsien puristusasentoa (kisivarret =
bhuja, puristus = pida, asento = asana) tai paino kisivarsille -asentoa.
Sen vaikutukset ja hy6dyt ovat suuret: se vahvistaa ja notkistaa rantei-
ta, kiisivarsia, hartioita ja selkii seki kiinteytti4 vatsalihaksia. Asen-
toa tasapainotettaessa, laskiessa ja nostaessa oppii luonnollisesti juu-
ri- ja alavatsalukkojen sekd hengityksen hallintaa ja kehosta tulee ke-
vyt. Kerrotaan myds, ettd kaulan asento Bhujapidasanan perustilassa
puhdistaa ruokatorvea (anna-nala).

Bhujapidasana on kuitenkin vaativa asento seki ranteille ettd kisi-
varsille. Sithen asettuminen kysyy myds huomattavaa kehon jousta-
vuutta. Asennon tekeminen edellyttis, ettd kehoa onlimmitetty en-
sin muilla asennoilla ja ett4 keho on ylipd4tdan valmis tdhidn asentoon.
Astanga-joogan harjoituksessa Bhujapidasana sijoittuu ensimmiisen
asentosarjan keskivaiheille, jossa sijaitsevat sarjan vaativimmat asen-
not. Silloin asentoja on tehty jo lihes tunnin ajan ja kehoa on valmis-
tettu asennon tekemiseen. »

Petri Rdisdnen on kansainvilisesti tunnettu joogaopettaja, joka on
harrastanut astangaa vuodesta 1988.






Bhujapidasana

1. Adho Mukha
Svansana. Paina

kdmmenia alustaan,

jolloin olkavarret
kasvavat pituutta.

2. Edistyneet.

Pidenna kasivarsia
ja ryhdista yla-
vartaloa.

1. Uloshengitys: Asetu Adho
Mukha Svanasanaan eli alaspain
katsova koira -asentoon. Paina kan-
tapditd ja koko jalkapohijia tasaisesti
maahan, jos mahdollista. Suuntaa
katse kohti napaa, jolloin leuka pai-
nuu kevyesti kohti soliskuoppaa.
Kédet ovat edessé suorina hartioi-
den leveydelld sormet harallaan ja
keskisormet osoittavat eteenpdin.
Tyonnd kasid tasaisesti lattiaan ja
nosta lantiota yl6s, jolloin olkavar-
ret ja selkdranka kasvavat pituutta,
mutta pysyvat kuitenkin rentoina.
Takareidet ja pohkeet venyvat vas-
takkaissuuntaisten venytysten an-
siosta eli siitd, kun kantapdat pai-
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Paina jalkapohjia
maahan, jolloin
takareidet ja
pohkeet venyvat.

3/

nautuvat alaspdin ja lantio suun-
tautuu ylospdin. Nosta polvilumpi-
oita kevyesti ylos ja suorista polvet.
Vedd alavatsaa sisadn avustaaksesi
selkdrangan pidentdmistd ja lantion
nostamista. Supista perdaukkoa
vahvistaaksesi lantion suuntaamis-
ta ylospéin ja kantapdiden suun-
taamista alaspéin seka lantion alu-
een puhdistamista ja energian lii-
kettd lantiosta yl6spain.

2. EDISTYNEET
Sisadnhengitys: Koukista polvet,
nosta kantapdat ylos ja valmistau-
du hyppddmadn. Ponnista pienestd
kyykkyasennosta, koukista hieman

2. Aloittelijat.
Nojaudu taka-
reisilld kasivarsien
padlle. Siirrd jalka- .
teria pienin askelin
toisiaan kohti.

kyynérpditd ja ohjaa takareidet ol-
kavarsien yli ikddn kuin hyppaisit
"istumaan kdsinojien palle”. Kyy-
ndrpaiden koukistaminen laskee
olkavarret loivaan kulmaan, johon
asento on helpompi tasapainottaa
kuin suorille olkavarsille. Vie jalat
lantion edessd ldhemmads toisiaan
ja aseta jalkaterat ristiin, oikea va-
semman pdélle. Pyri pitimdan jal-
katerat ilmassa hypyn, olkavarsien
paalld tasapainottamisen ja jalkate-
rien ristimisen ajan. Pidenna kasi-
varsia ja selkdd, ryhdistd ylavartalo
ja nosta pdd ylos niska pitkana.
Suuntaa kasvot eteenpéin ja koh-
dista katse nendnpaahan.

2. ALOITTELLJAT
Sisddnhengitys: Noudata edisty-
neiden ohjeita hyppyyn valmistau-
tumiseen saakka. Koska hyppdami-
nen olkavarsien paalle ja asennon
tasapainottaminen ilmassa vaativat
pitkdaikaista harjoittelua, hyppy
padtetdén kasien ulkopuolelle. Hyp-
paad eteenpdin siten, ettd molemmat
jalkaterat asettuvat maahan kasien
ulkopuolelle. Jos hyppy on hieman
pidempi, laske jalat maahan kasien
etupuolella, jolloin kantapaat aset-
tuvat likimain sormien etupuolelle.
Koukista kyyndrpéét ja ohjaa olka-
varsia taaksepdin reisien alle. Paina
kdmmenid maahan ja nojaudu taka-



3. Aloittelijat.
Koukista kyynar-
pditd ja vie hitaasti
otsa maahan.

reisilld olkavarsien péélle ikdan kuin
"istuisit kasinojille". Siirrd késien
etupuolella pienin askelin jalkaterid
toisiaan kohti ja pyri saamaan ne
yhteen. Nosta oikea jalkaterd va-
semman péadlle ja koukista nilkat
"lukitaksesi” asennon. Vahvista ka-
sivarsia, keskity kehon tasapainotta-
miseen olkavarsien padlle ja kohota
jalkaterat ilmaan. Pidenna selkdd ja
kdsivarsia, ryhdistd ylavartaloa ja
nosta pad ylos niska pitkdnd. Suun-
taa kasvot eteenpdin ja kohdista
katse nendnpdahan.

3. EDISTYNEET
Uloshengitys: Koukista kyynar-

pditd sivusuuntaan, voimista juuri-
ja alavatsalukkoja, nosta lantiota ja
kallista kehoa hitaasti eteenpdin.
Ojenna jalkaterdt ja nosta niitd voi-
makkaasti kohti lantion pohjaa, jot-
ta jalkaterien ja lattian véliin jaa
enemman tilaa. Koukista kyynéar-
péitd vield lisaa, vie jalkaterat il-
massa kdsien vélista taakse ja laske
leuka kevyesti maahan késien etu-
puolelle.

Tasapainota kehon paino kasi-
varsien varaan, ettei leuka painu
liian voimakkaasti maahan. Pida
jalkaterat ristissd mutta ojennettui-
na, nosta niitd ilmaan kasien taka-
na ja kohdista katse nendnpéaahan.

3. ALOITTELLJAT
Uloshengitys: Laske jalkaterét ris-
tissd maahan kasien valiin. Koukis-
ta kyyndrpéitd ja vie hitaasti otsa
tai padlaki maahan kasien etupuo-
lelle. Nojaa kevyesti padtd maahan
ja vie ristityt jalkaterdt kasien vélis-
td taakse. Nosta jalkaterat ojennet-
tuina ilmaan ja tasapainota asento.

Tamd on Bhujapidasanan perustila.
Hengitd syvdan védhintdan 5 kertaa

4. EDISTYNEET
Sisadnhengitys: Paina kimmenet
tiiviisti maahan ja voimista juuri- ja
alavatsalukkoja. Nosta paa ylos

3. Edistyneet. Tasapainota
keho kasivarsien varaan, ettei
_..==*""leuka painu liian voimakkaasti
maahan.

3. Aloittelijat.
Nojaudu kevyesti
otsaan ja nosta
jalkaterid ilmaan
ojennettuina.

maasta ja tuo ojennetut jalkaterdt
ilmassa kasien vélista eteen. Palaa
hitaasti 2-kohdan asentoon. Piden-
né kasivarsia ja selkdd, ryhdistd yla-
vartalo, nosta paa ylos niska pitka-
nd ja kohdista katse nendnpadhan.
Pidd sama asento uloshengityksen
ajan.

4. ALOITTELLJAT
Sisddnhengitys: Tuo ristityt jalka-
terat takaisin kdsien vdliin, tue ne
maahan ja nosta paa yl6s. Ryhdista
yldvartaloa ja nosta jalkaterat kou-
kistettuina ilmaan, kuten kohdassa
2. Pidd sama asento uloshengityk-
sen ajan.
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Bhujapidasana

5. Edistyneet. Liu'uta .-
polvia kohti kainaloita. -
Vahvista juurilukkoa
keventédéksesi lantion

painoa.

:
T :

i
Yoo el

MILLOIN ASENTOA

EI TULISI TEHDA
Bhujapidasanaa ei tulisi tehdd,
jos keho ei ole vield valmis siihen
tai jos oppilaalla on rannevaivoja
tai voimakkaita alaseldn kipuja.
Pujottamalla itsensd asentoon
vékisin voi aiheuttaa jopa ran-
teen murtumisen.

Asennon kolmas vaihe, jossa
pdd asetetaan maahan, on erityi-
sen vaativa. Kannattaa muistaa,
ettd leuan laskeminen maahan
on useimmiten vuosien harjoi-
tuksen tulos. Jos oppilas yrittaa
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tehdd asennon liian aikaisin, han
saattaa leuan asemesta painaa
lattiaan nendnsé, ja se ei varmas-
ti tunnu mukavalta.

My6s asennosta poistulo nel-
jannessa vaiheessa voi olla vaike-
aa varsinkin alussa. Onkin hyva,
jos asentoa tekee ensimmadisia
kertoja opettajan tai jonkun
muun avustajan kanssa. Han voi
auttaa nostamaan kehon ylos, jos
asentoon jad jumiin. Kokeneen
opettajan ldsndolo on aina turval-
lisin ja ihanteellisin I1&htokohta
asentojen harjoittelemiselle.

= 5, Aloittelijat. Vie

vuorotellen kumpikin
jalka taakse ja tasa-
painota olkavarsille.

5. EDISTYNEET
Sisddnhengitys: Vapauta ristityt
jalkaterdat, suorista kasivarret, su-
pista juuri- ja alavatsalukot vah-
voiksi ja kohota lantiota voimak-
kaasti ylospdin. Vie jalat kasivarsi-
en ulkopuolelta taakse pitden pol-
vien sisdreunat kiinni olkavarsissa.
Liu'uta tai nosta polvet olkavarsien
sivuilta yl6s kohti kainaloiden ulko-
reunaa. Tuo kdsivarsien takana jal-
katerien sisdsyrjat yhteen ja ojenna
jalkaterat. Pidenna késivarsia,
ojenna niska pitkaksi ja kohdista
katse nendnpadhan. Vahva juuri-
lukko keventdd huomattavasti lan-
tion painoa ja nostaa sitd ylospdin,

kun taas alavatsalukko pitda yla-
vartalon ryhdikkaana. Tdma asen-
to on Bakasana eli kurkiasento,
silld pitkat "jalat” ja "kaula" muis-
tuttavat kurkea. Suorista kdsivarsia
ja pida katse nendnpddssa.

5. ALOITTELLJAT
Sisddnhengitys: Pid4d késivarret
vahvoina ja nosta lantiota voi-
makkaasti ylospdin. Avaa jalkate-
rat ilmassa ja vie toinen jalka sivul-
ta taakse mahdollisimman pitkal-
le, ennen kuin kosketat silld
maata.

Vie sitten toinen jalka samalla
tavalla sivulta taakse. Kéavele ko-



konaan kasien taakse, aseta polvet
olkavarsille ja nosta keho ilmaan
késivarsien ja polvien varaan. Yritd
koskettaa jalkaterien sisdreunoilla
toisiaan ja suoristaa kdsivarsia.
Kohdista katse nendnpdahéan.

6. EDISTYNEET
Uloshengitys: Ponnista kasivarsil-
la ja vatsalihaksilla, nosta lantiota
ylos supistamalla juurilukkoa voi-
makkaasti sisddn ja "heilauta” jalat
ilmassa taakse punnerrusasentoon,
kyyndrpadt n. 90 asteen kulmaan
kylkien suuntaisesti ja keho tdysin
suoraksi (n. 10 cm irti maasta).
Kohdista katse nenanpdahan.

6. ALOITTELLJAT
Uloshengitys: Kosketa jaloilla
maata ja ponnista taakse punner-
rusasentoon. Kohdista katse ne-
nanpddhan.

7. Sisadnhengitys: Tee Urdhva
Mukha Svanasana eli ylospéin kat-
sova koira -asento. Kuljeta kehoa
eteenpdin késivarsien paalle suoris-
tamalla hitaasti kdsivarsia ja rullaa
tasaisesti varpaiden yli niin pitkalle,
ettd jalkapdydat osuvat maahan.
Pidd jalkaterat suorina ja ojennet-
tuina, nosta polvilumpioita ylos ja
suorista jalat taydellisesti.

Pida polvet ja lantio irti maasta

Vie olkapdit taakse
. jaalas laajentaaksesi ‘.,
* rintakehaa.

7. Urdhva Mukha

Svanasana. Paina
jalkapoytid maahan
ja suorista jalat.

varpaiden yli rullaamisen ajan. Pi-
dennd kdsivarsia, laajenna rintake-
haa selkdranka kaarelle, vie olka-
péitd taakse ja alas ja nosta pda
ylos. Kallista asennon lopussa pdata
taakse ja kohdista katse kulmakar-
vojen valiin. Juurilukon avulla lantio
pidetdan ilmassa ja pakarat rentoi-
na, ja alavatsalukolla autetaan rin-
takehda avautumaan ja tuetaan
alaselkaa.

8. Uloshengitys: Rullaa takaisin
varpaiden yli pakididen péélle, nos-
ta lantio yl0s ja asetu 1-kohdan Ad-
ho Mukha Svanasanaan eli alaspdin
katsova koira -asentoon. =

YHDEKSANTOISTA



