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NISKAHARJOITUS
Pysähdy hetkeksi asentoon, jossa juuri nyt olet 
työpöytäsi ääressä, ja pane merkille, miten istut. 
Kiinnitä huomiosi niskan ja pään asentoon suh-
teessa muuhun vartaloon. Pään paino on noin 
kymmenes koko kehon painosta, joten on tärke-
ää, e� ä koko keho (jalkapohjat ja maa) o� aa 
pään painon vastaan, ei pelkästään niskan alue.

Anna pään olla selkärangan jatkona, ja paina 
leuka kevyesti kohti kaulakuoppaa. Pidä selkä 
mahdollisimman pitkänä (kuitenkin rentona!), ja 
laajenna rintakehää hieman, jos sinulla on taipu-
mus kumartua eteen. Istu istuinluiden päällä 
tuolin etuosassa jalat tukevasti maassa ja paino 
tasaisesti molempien jalkojen päällä. Älä tee pai-
novoimasta este� ä, vaan käytä sitä apunasi ke-
hon oikean linjauksen hakemisessa. Kun pää on 
ase� unut oikein niskan jatkoksi, sen paino ikään 
kuin valuu alas lantioon ja jalkojen kau� a 
maahan.

Harjoitus
Tee tilaa työpöytäsi ympärille ja istu tuolin reu-
nalla selkä pitkänä tai nouse seisomaan, jos mah-
dollista. Avaa ikkuna, ja ota kengät pois. Liikuta 
hartioita, purista kädet nyrkkiin ja auki muuta-
man kerran ja pyöritä ranteita. Hengitä muuta-
man kerran nenän kau� a syvään sisään ja ulos. 
Päästä uloshengityksen aikana kaikki murheet ja 
huolet pois, ja anna sisäänhengityksen tuoda 
happea ja energiaa. Pyri olemaan läsnä hengityk-
sen virrassa juuri tässä ja nyt. Anna si� en hengi-
tyksen virrata vapaasti luontaiseen tapaansa. 
(Jos kuitenkin tunnet vielä paine� a hartioiden 
alueella, voit tehdä seuraavan harjoituksen: nos-
ta sisäänhengityksen aikana hartiat ja olkapäät 
voimakkaasti ylös ja laske ne uloshengityksen 
aikana alas. Toista 4–6 kertaa.)

Vie vasen korva 
kohti vasenta 
olkapäätä ja 

pysähdy muutaman hengityksen ajaksi. Päästä 
oikea käsi rennoksi ja painavaksi kohti la� iaa. 
Aseta halutessasi vasen käsi kevyeksi painoksi 
pään päälle (älä kuitenkaan paina). Toista sama 
oikealle puolelle. Tunne ero puolten välillä, ja 
viivy hieman pidempään sillä puolella niskaa, 
joka tuntuu vaativan enemmän huomiota.

Pään pyöritys
Vie leuka kohti kaulakuoppaa ja si� en vasen kor-
va kohti vasenta olkapäätä ja sieltä varovasti 
taakse (ei koko pään painolla). Jatka tuomalla 
oikea korva kohti oikeaa olkapäätä, ja palauta 
lopuksi leuka kohti kaulakuoppaa. Toista 3–4 
kierrosta ja vaihda suuntaa. Tee kierrokset peh-
meästi ja kevyesti.

Hiero lopuksi kämmeniä voimakkaasti yhteen. 
Kun kämmenet ovat lämmenneet, aseta ne nis-
kan ja tai hartioiden ympärille tai päälle. Toista 
1–2 kertaa. ✽

SIMON LOW 
18.-21.9.2009 Shantissa
YIN- JA YANG JOOGA & 
JOOGANOPETTAJIEN TYÖPAJA 

Yin- ja yangjoogan teorian ja harjoitusten kautta tutustutaan 
joogan kaksitahoiseen anatomiaan: kehon toiminnalliseen ja 
hienojakoisen energian virtausten anatomiaan. Työpajoissa 
tehdään monipuolisia ja helposti omaksuttavia lämmittäviä 
ja virtaavia sarjoja sekä niiden vastapainona rauhoittavia, 
syvävaikutteisia ja palauttavia asentoja. Harjoitukset perustu-
vat joogan klassisiin opetuksiin sekä perinteisen kiinalaisen ja 
muiden itämaisten lääketieteiden ymmärrykseen energiasta ja 
meridiaaneista. Lisäksi kuullaan jooga loso aa ja sielukasta 
runoutta, jotka inspiroivat hyvään elämään niin joogamatolla 
kuin sen ulkopuolellakin. 

Kaikentasoiset eri joogalajien harrastajat ja jooganopettajat 
ovat lämpimästi tervetulleita, mutta viikonlopun työpajoissa 
aiempi joogakokemus suotavaa. Viikonloppuna voi tilata 
etukäteen maukkaan luomukasvislounaan hintaan 10€.

SIMON LOW on kansainvälisesti arvostettu, moni-
puolisesti joogaan ja kehonhuoltomenetelmiin yli 18 
vuoden ajan perehtynyt opettaja. Hän on perustanut 
Lontooseen Euroopan suurimman joogakeskuksen 
Triyogan ja on Yoga Academy -jooganopettajakoulu-
tuskeskuksen johtaja. Opetus on englanniksi, mutta 
tulkataan tarvittaessa. 

Hinnat: 
pe- ja ma-iltaharjoitus 30€ • la-su 170€ 
ma-päivä 65€  •  koko paketti 285€
Pakettihinta ilman opettajapäivää (ma) 220€
Nopean ilmoittautujan etu 30.6. asti!
la-su 150€ • ma-päivä 50€  •  koko paketti 250€
Pakettihinta ilman opettajapäivää (ma) 200€
kurssimaksut tilille Handelsbanken 313130-1181007, 
viitteeseen: nimesi + ”Simon Low”.

Ilmoittautuminen: 
info@jooga.  tai 040 5279 012

Simonin 4. opetusvierailu! 
Lue Simonin haastattelu 
Ananda-lehdestä 1/08.

OHJELMA:
PERJANTAI • 18.00-20.30
Kuun kutsu: 
restoratiivinen yinjoogaharjoitus
Hienovireistä ja keskittynyttä työskentelyä painottava rau-
hoittava iltaharjoitus. Voimavaroja palauttavia asentoja sekä 
meditaatiota, mantroja ja mudria.

LAUANTAI JA SUNNUNTAI 
Lauantaina paneudutaan asentojen turvallisuuteen, toimin-
nalliseen anatomiaan ja nivelten valmistamiseen kuormitta-
vaan harjoitukseen. Sunnuntaina laajennetaan näkökulmaa 
hienojakoisen energian virtausten anatomiaan.

Yangjoogan työpaja 9.00-12.00
Virtaavasti etenevä kehoa notkistava ja voimistava harjoitus, 
jossa lineaariseen asanatyöskentelyyn yhdistetään luonnosta 
tuttuja pyöreitä ja kiertyviä liikeratoja.

Yinjoogan työpaja 14.00-17.30
Voimavaroja palauttavia pitkäkestoisia asentoja apuvälineiden 
kera. Meditatiivinen harjoitus, joka väljentää niveliä, virkistää 
sidekudoksia ja täydentää energiavarastot.

MAANANTAI • 13.00-17.00 
Jooganopettajien työpaja: Sidekudosten 
ylläpitävä ja yhdistävä verkosto
Syventävä työpaja jooganopettajille, jooganopettajiksi opiske-
leville ja kokeneille joogan harrastajille. Työpajassa perehdy-
tään sidekudoksiin, jänteisiin ja niitä sekä niveliä ja lihaksia 
suojaaviin peitinkalvoihin ja niiden merkitykseen kehon 
hyvinvoinnin kannalta.

MAANANTAI • 18.00-20.30
Yin- ja yangharjoitus
Virkistävä harjoitus, joka etenee energiaa nostattavasta 
dynaamisesta voimavaroja palauttavaan restoratiiviseen.

www.jooga.  • www.simonlow.com • www.theyogaacademy.org
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