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JOHDANTO

Oma tutustuminen joogaan lahti ammattikoulun liikuntatunnilta, jossa péaasin kokeilemaan helpoim-
pia joogan asanoita eli asentoja. Jooga vaikutti mielenkiintoiselta liikkuntalajilta, joten lahdin kansa-
laisopiston hathajoogakurssille kokeilemaan lajia lisdd. Innostus ja mielenkiinto lajia kohtaan liséan-

tyivat kurssin takia, ja on edelleen kiinnostus lajia kohtaan.

Opinnaytetytnd kehitén joogavaatemallistoa naisille. Pohjana mallistolle on syksylld 2012 Funktio-
naalisen vaatteen suunnittelun kurssilla suunnittelemani joogavaatemallisto Namaste. Kaytan tata
mallistoa osana haastattelussa, jonka toteutan joogaohjaajille. Haastattelussa pyrin saamaan kaytta-
jan nakokulmaa joogavaatteista sekd kysyn palautetta suunnittelemastani joogavaatemallistosta.
Teen my0s opinndytetydssani tiedonhakua suunnittelun pohjaksi joogasta, joogatyyleista sekad joo-
gan asanoista. Kéasittelen vaatetusfysiologiaa ja ergonomiaa, ja kuinka ne nékyvat tydssani. Suunnit-
telussani otan myds huomioon haastattelujen avulla saamani tiedot sekd mallistostani saamani pa-

lauteen.

Suunnittelun tukena opinnaytetyossani kaytan Pirkko Anttilan kasitydn ja muotoilun suunnittelun ja
valmistuksen mallia, jota olen muokannut ja soveltanut omaan opinnaytetyéhoni sopivaksi (Katso

kaavio 1 sivulta 7). Taman kaavion mukaan kulkee myds opinndytetydni raportin eteneminen.

Opinnaytetyon aloitan kertomalla tyon tavoitteista, taustasta seka kerron omia alkumielikuvia jooga-
vaatteista ja joogavaatemallistosta. Taman jalkeen kerron tiedonhausta, jossa etsin tietoa joogasta,
yleisimmista joogatyyleistd ja kerron joogaharjoituksesta, kehon lampdéfysiologiasta, lammaonluovu-
tuksesta seka ergonomiasta. Esittelen joogan perusliikkeet ja niista johdettuja liikkeita seka liikerato-
ja seka kerron niiden vaatimuksista vaatteessa. Kerron kohderyhman haastatteluista ja heiltd saa-
mastani tiedoista ja palautteista. Taman jalkeen kerron malliston suunnittelusta, materiaalivalinnois-
ta seka lisatarvikkeista. Esittelen lopullisen malliston materiaalit, varit ja tuotteet. Kerron myos koe-
kaytosta ja sen palautteesta seka malliston palautteesta. Opinnaytetyon lopussa on pohdintaa pro-

jektista ja itsearviointia.



Kaavio 1. Opinnaytetydn kulku. (Anttila 1996, 150) Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.
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2.1

TYON TAVOITTEET

Opinnaytetydn tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa toimiva joogavaatemallisto. Tavoitteena on,
ettd mallistosta tulee selkeé ja ehja kokonaisuus, joka on taidonndyte osaamisestani suunnittelijana
ja ompelijana. Haluan myds saada suunnittelua ammattimaisempaan suuntaan. Opinnaytetydssani
térkeintd on saada joogaharrastajalta ndktkulmaa ja palautetta mallistosta. Tavoitteenani on mygs

I6ytaa malliston materiaaleille ekologisia vaihtoehtoja, ja etsia tietoa naiden ominaisuuksista.

Tutkin lahemmin joogaa ja sen filosofiaa ymmartaakseni, mita jooga on. Joogatyyleja on paljon eri-
laisia, joten opinnaytetydssani etsin tietoa yleisimmista joogatyyleisté seka sellaisista joogatyyleista,
joissa vaatteelta vaaditaan suunnittelussa ja materiaalivalinnoissa erityisid huomioita. Tutkin samalla
myo6s joogan perusliikkeitd, eli asanoita, joissa vaatteelta vaaditaan suunnittelussa ja kaavoituksessa
huomioita. Suunnittelun tukena késittelen vaatetusfysiologiaa sek& ergonomiaa ja kerron, kuinka

nama asiat liittyyvat joogaan.

Opinnaytetyoni tyoelamayhteys tulee siitd, etta tallainen tydtehtava voisi olla vaatesuunnittelijan yh-
tend projektina. Tiedonhaun, haastattelujen ja palautteen avulla suunnittelen joogavaatemalliston,

joka toimii mahdollisimman hyvin joogassa.

Joogavaatteiden kaavoituksessa uutena asiana tulee olemaan trikoovaatteiden kaavoitus, jota en ole
paljoa tehnyt. Valmiista joogavaatemallistosta toteutan 4 tuotetta, jotka tulevat koekayttoén joo-
ganharrastajalle. Koekayton avulla saan hyvaa tietoa ja palautetta, kuinka materiaalit ja tuotteet
toimivat kaytannossa joogassa. Valmiin joogavaatemalliston esittelen joogaohjaajille, seka kysyn pa-

lautetta tuotteiden, materiaalien seka vérien toimivuudesta joogaan.

Tyo6n tausta

Opinnaytetyoni aiheena on syksylla 2012 suunnittelemani joogavaatemalliston (Kuva 1) kehittami-
nen. Suunnittelin Funktionaalisen vaatteen suunnittelun kurssilla joogavaatemalliston naisille, ja nyt
opinnaytetydssa kehitdn mallistoa, otan kayttdjan mukaan suunnitteluun seka toteutan mallistosta
tuotteita. Joogavaatemallistossa ei ollut mukana kayttajan nakdkulmaa, joten opinnéaytetyossani ha-

luan laajentaa ndkdkulmaani ja suunnitella toimivan vaatemalliston joogaan.



Kuva 1 Namaste joogavaatemalliston mallistolakana. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2012

Joogavaatemallistossa tuotteita on kahdeksan, kolmet housut seka viisi yldosaa. Tuotteiden suunnit-
telussa pyrin siihen, ettd niité voi pukea kerroksittain. Housujen vyotéarolla on kiristysnauhavyotaro,

ja ne on korotettu takakappaleen puolelta. Ne ovat lahkeista malliltaan valjemmat.

Malliston paidat ovat malliltaan vartalonmyo6tdisia, ja topit seka t-paita ovat helmasta vahan pidem-
pid. Toinen pitkahihainen paita on helmasta takaa pidempi ja malliltaan valjempi. Vy6taron mittai-
sessa paidassa hihat ovat valjat, ja niissd on resorit hihasuissa. Se on malliltaan kietaisumallinen ja

vartalonmyotainen.
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Kuva 2 Malliston materiaalit. (Korhonen 2014- 02- 10)

Suunnittelemassani joogavaatemallistossa osa malliston materiaaleista (Kuva 2) ovat ekologisia. Nii-
t4 ovat mm. bambuviskoosi, bambucollege ja kierratetty polyesteri. Opinnadytetydta tehdessa mallis-
ton materiaaleja taytyy muuttaa sellaisiksi, joita nyt on saatavilla. Valitsin materiaaleiksi ekologisia,

koska tiedonhakua tehdesséani monilla joogavaatemerkeilla oli ekologisia materiaaleja tuotteissaan.

2.2 Alkumielikuvan luominen

Itsellani joogavaatteiden suunnittelun alussa oli jonkin verran mielikuvia, minkélainen joogavaatteen
tulisi olla. Itsekin, kun olin joogaa harrastanut ja kokeillut, olin saanut omia kokemuksia mitka vaat-
teet toimivat joogatessa. Tein mind mapin (katso kuva 3 sivulla 11) joogasta syksylla 2012, johon
olen merkinnyt mielikuviani ja sellaisia tietoja, joita tiesin joogasta jo ennestaan. Kirjoitin myos aja-

tuksia ja mielikuvia, joita itsellani oli suunnittelun alussa tulevasta joogavaatemallistosta.
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Kuva 3 Mind map alkumielikuvista. Heli Korhonen luonnoskirja 2012.

Joogatessa vaatteelta vaaditaan ainakin joustavuutta seka pituutta taytyy olla tarpeeksi, esimerkiksi
lahkeissa. Housuissa vyotard kannattaa olla tarpeeksi korkea, ja etenkin takana tulisi olla lisdkorke-

utta. Taméan avulla ne pysyisivat paremmin paalla, eika niita tarvitsisi koko ajan nostella.

Vaatteet eivat saa olla epamiellyttavid, kutittavia tai liian kireitd. Ne eivat saa hairitéd joogahetked tai
keskittymistd. Joogaan pukeudutaan sellaisiin vaatteisiin, joissa itse viihtyy ja mitka tuntuvat muka-
valta. Ja taméan saattaa huomata vasta kauan harrastaneena. Vaatteen tulee olla sopivan [ammittava
joogahetkeen, vaikka siind tietysti tulee lammin, niin kannattaa pukeutua kerroksittain, jolloin vaa-
tetta voi véhentéa tai lisaté tarpeen mukaan. Esimerkiksi joogahetken alussa olisi paalla pitkahihai-
nen paita, jonka voi sitten riisua pois, kun tulee tarpeeksi lammin. Loppurentoutuksessa sitten saat-

taa yllattaen tulla viiled, joten sitten voi laittaa sen takaisin paalle.
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3 JOOGA
Jooga on vuosituhansia vanha Intialainen oppi. Monet kuvittelevat joogan olevan uskonto, mutta
jooga on enemmankin elamankatsomusoppi. Jooga on kokonaisvaltainen harjoitusmenetelma, jon-
ka tarkoituksena on yhdistaa keho, mieli ja henki yhdeksi kokonaisuudeksi. Jooga on kehitetty kay-
tanndnléheiseksi tieteelliseksi menetelmaksi, joka sopii kaikenikaisille sek& miehille ettd naisille, kat-
somatta rotuun tai uskontoon. (llaskari 2005, 12 -13: Fahri 2000, 20)

Joogainnostus Suomessa alkoi 1950 -ja 60 -luvulla. Ennakkoluulojen ja syytésten seka tietamatto-
myyden takia joogaa pidettiin pitkddn outona asiana. Suomeen perustettiin 1967 Suomen yogayhdi-
tys, myéhemmin Suomen Joogaliitto ry. Pikkuhiljaa jooga alkoi saada suosiota 1990 -luvun jalkeen,
ja siten Suomeen alkoi tulla erilaisia uusia joogamuotoja vanhojen klassisten muotojen rinnalle.
(llaskari 2005, 7 -8)

Joogan pyrkimyksen& on purkaa itse pystytetyt esteet, jotka estavat aidon yhteyden saamisen oman
itsensa ja maailman kanssa. Jooga on tavallaan myds tiede, johon liittyy paljon harjoitteita sekd me-
netelmia, joita voi muokata oman kehotyypin seka persoonallisuuden mukaan itsellensa sopiviksi.
(Fahri 2000, 21)

Alun perin jooga oli mielen harjoituksia, joita tehtiin istuma-asennoissa. Jooga kuitenkin alkoi muo-
vautua kaytannon harjoituksiksi oivalluksista, joita muinaiset joogit, eli miespuolisen jooganharrasta-
jat, tekivat tarkkaillessaan eldimid ja niiden kauniita liikkeitd ja tarkoituksenmukaisuutta. (llaskari
2005, 12) Nain joogaan tulivat mukaan fyysiset harjoitukset, asanat, seka erilaiset hengitysharjoi-
tukset (Norberg 2007, 17).

Ensimmaisia kirjallisia viittauksia joogasta I0ytyy muinaisista veda-kirjoituksista. Veda-kirjoituksissa
(2600 -1900 eKr.) on ollut savisissa sinettileimoissa kuvia miehistda, jotka istuvat joogatyylisessa
asennossa. (Broo 2010, 11) Joogan perinne on vuosituhansia kulkenut suullisesti opettajalta oppi-
laalle, ja ensimmaisena kirjallisena ja téarkeimpana joogateoksena pidetaan filosofi Patanjalin kokoa-
maa teosta Joogasutra. (llaskari 2005, 12) Joogasutra kirjan kielen& on sanskrit, jota Intiassa puhut-
tiin 2500 -500 vuotta ennen ajanlaskumme alkua. Tdma kieli on rikasta ja jokaisella sanalla on mon-
ta merkitystd, minka vuoksi Joogasutraa on tulkittu eri aikoina eri tavoin. (llaskari 2005, 160) Naméa
joogasutrat eli "elamédnlangat” muodostuvat neljasta luvusta, jotka ovat koottu noin 300 eKr. Naissa

neljassa luvussa on yhteensa 196 aforismia, joissa yhdistyy koko joogafilosofia. (Fahri 2000, 22)

3.1  Joogan terveyshyodyt

Jooga on harjoitusmenetelméand kokonaisvaltainen, se kohentaa terveyttd sekd fyysistd kuntoa.
Saanndllinen joogaharjoittelu parantaa liikkuvuutta, lisdéa elaméniloa, parantaa keskittymiskykya se-
ka rentouttaa ja lieventaa stressia. (llaskari 2005, 14.) Joogasta voi olla apua myds masennukseen,
selkdvaivoihin tai lihasjaykkyyteen (Bjorkegren 2008, 14). Joogaharjoittelun aloittaminen voi heijas-

tua myds arkielamaén positiivisella tavalla, silld unenlaatu parantuu seké stressi voi lieventya. Itse-
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tuntemus voi myds kasvaa, ja elamanilo lisdéntya seka arjesta saattaa tulla tasapainoisempi. (llaska-
ri 2005, 14 -15.)

Parhaassa tapauksessa joogaa harrastetaan paivittiin, mutta sen sovittaminen yhteen arkielamén
kanssa voi olla haastavaa. Jooga ei kuitenkaan edellyta tiukkaa ruokavaliota, joogafilosofiaan pereh-
tymista tai radikaalia elaméanmuutosta. Se voi kuitenkin ja kuuluukin mukauttaa omaan elamantilan-
teeseen sopivaksi. Jooga sopiikin kaikenikaisille sukupuolesta riippumatta ja tyyleista I6ytyy vaihto-

ehtoja, joten jokaiselle varmasti [0ytyy mieleinen jooga. (Bjorkegren 2008, 12: llaskari 2005, 15.)

3.2  Joogatyylit

Kaikki joogamuodot pohjautuvat hathajoogaan ja sitd voidaankin pitdd muiden joogamuotojen esias-
teena, mutta tastd huolimatta sitéd voidaan harjoittaa myds sellaisenaan (llaskari 2005, 178 -179).
Hathajoogan muotoja on arviolta 200 -300 erilaista, eli vaihtoehtoja I6ytyy (Norberg 2007, 18).
Kaikki joogatyylit painottavat kuitenkin samaa asiaa, mutta eri tavoin. Niissé& kuitenkin on sama
padmaara, eli tietoisen lasndolon tunne elaméan kaikissa tilanteissa ja lopulta valaistuminen. (llaskari

2005, 178.)

Jooga on ollut myos pilateksen pohjana. Pilates on kehitetty kehonhallintamenetelmaksi, jossa yh-
distyy kehonrakennus, jooga seké itdmaisia taistelulajeja. (Pilates power house 2014.) Eli pilateksen

menetelmasta 16ytyy myds piirteitd joogasta.

Joogatyyleja voi yhdistaa tai valita vain yhden tyylin. Monilla joogatunneilla voi olla yhdistelty mon-
taa tyylia yhteen tuntiin (llaskari 2005, 178). Esittelen seuraavaksi tunnetuimpia joogatyyleja seka

tyyleja, joissa vaatteelta vaaditaan erityisia ominaisuuksia.

Hathajooga ja rajajooga

Hathajoogassa korostetaan kehon merkitysta, itsekuria ja kehon hallintaa. Hathajoogassa on fyysisia
harjoituksia, eli asanoita, seka erilaisia hengitysharjoituksia ja meditaatioharjoituksia. Siina nailla
fyysisilla harjoituksilla ja hengitysharjoituksilla vahvistetaan kehoa seka mielta. Kehoa taytyy vahvis-
taa, jotta mieli vahvistuu ja mieltd taytyy vahvistaa, jotta keho voi vahvistua. Ja tdmé ajatus on hat-
hajoogan filosofiaa. Ja taméan mukaan sielu on haavoittuvaisempi, jos keho ja mieli ovat heikkoja,
eivatka toimi yhdessa. (Norberg 2007, 17 -18.)

Hathajooga on kehittynyt keskiajalla, ja sitd on sanottu vékivaltaiseksi joogaperinteeksi. Siind on
monipuolisesti asanoita seka erilaisia hengitysharjoituksia. Lisaksi on erilaisia puhdistusmenetelmia,
lihaslukkoja sekd kehon sinetteja eli voimia kerdaviad asentoja. Hathajoogaa on kutsuttu vakivaltai-
seksi joogaperinteeksi, koska siind harjoittaja pystyy hallitsemaan my6s mieltédan rajuilla ja fyysisilla

menetelmilld, joiden kautta pystyy hallitsemaan myods kehoa seka hengitysta. (Broo 2010, 25 -26.)
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Saunajooga ja hot jooga

Saunajooga on suomessa kehitetty joogatyyli, ja kehittdjana on Tiina Vainio. Saunajoogatunti kestéa
puoli tuntia ja se pidetddn noin 50 °C saunassa. Tassa tyylissa kaikki liikkeet tehdaan istualtaan.
Sauna voi olla tavallinen tai sitten myds infrapunasauna. Saunajoogaa jarjestetddn monissa kunto-
keskuksissa, joissa on ohjaaja, joka on kaynyt virallisen koulutuksen. Saunajoogassa tulee hiki ja
lampo lisdavat kehon likkkuvuutta, hellivét lihaksia seké parantavat aineenvaihduntaa puhdistaen ke-
hoa. Se on lempeé&a joogaa, joka lievittdad stressid ja rentouttaa. Saunajooga sopii lahes kaikille,

myo6s nivelongelmista kérsiville, seka kaikenikaisille. (Sivonen 2013.)

Hot joogassa, eli suomalaisittain "kuumassa joogassa”, harjoitukset tehdaan ruumiinldmpéa korke-
ammassa, noin 40 asteen lampdisessa huoneessa. Lampd auttaa lihaksia pysymaan notkeampina ja
auttaa niitéa sietdmaan paremmin joogan hitaita venytyksia. Hot joogassa tulee hiki, joka myds pa-

rantaa aineenvaihduntaa. (Heydeman 2008.)

Hot joogan eli Dikram Yogan on kehittényt intialainen Bikram Choudhury 1960 -luvulla. Choudhury
oivalsi, ettd lamp6 parantaa joogan vaikutusta. Suomeen hot jooga tuli tunnetuksi joogaopettajan

Harriet Honkasen kautta vuonna 2004. (Heydeman 2008.)

Hot joogassa tehddan monipuolisemmin erilaisia liikkeitd, verrattuna saunajoogaan. Vaatteiden tulee
olla miellyttavia, hengittavia sekd joustavia. Saunajoogassa huoneen lampétila on todella 1ammin,
joten vaatteita ei tarvitse olla paljoa paalla. Niiltd vaaditaan kuitenkin joustavuutta sekd hengitta-
vyytta, ettei harjoituksen aikana tule tukala olo. Hot joogan tai saunajoogan jalkeen vaatteet ovat
hikisia, ja ne pitaa pesta jokaisen tunnin jalkeen, joten niiltd vaaditaan kestavyytta sekd helppohoi-

toisuutta.

Aerial jooga
Aerial jooga, suomalaisittain “ilmajoo-
ga”, yhdistad perinteisen joogaharjoit-
telun ilma-akrobatiaan. Tassa apuvali-
neend on katosta kiinnitetty kangas-
lenkki eli hammocki. Taman kangas-
lenkin ansiosta voidaan tehd& vaativia
liikkeita turvallisesti, koska kangaslenk-
ki tukee kehon painoa. llmajooga on
monipuolinen  kuntoharjoittelu  koko
keholle, sen avulla voi kiinteyttaa, lisa-
ta liilkkuvuutta, vahvistaa lihaksia seka
rentoutua. Se kehittaa erityisesti keski- . )
Kuva 5 llmajooga. (Kemppainen 2012.)
vartalon lihaksia sek& kehonhallintaa.
liImajoogatunnille suositellaan pukeutumaan vahintdéan polvitaipeet peittaviin venyviin housuihin se-
k& urheiluun sopivaan pitkéhihaiseen paitaan. Korut ja turhat asusteet tulisi jattda pois. (Vertical

club 2014.)
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Kundaliinijooga

Kundaliinijoogan perinne kulki tuhansia vuosia vain opettajalta oppilaalle. Kundaliinijoogaa kutsutaan
tietoisuuden joogaksi. Se sisaltda kaikki joogan osa-alueet: fyysiset harjoitukset, hengityksen, mant-
rat, mudrat eli késien asennot, bandhat eli vartalon lukot, meditaation, visualisoinnin seka rentou-
tumisen. (Khalsa 2009, 11.) Mantralla tarkoitetaan useimmiten sanskritinkielistd uskonnollista tavua
tai runoa. Kundaliinijoogassa on harjoitussarjoja, joiden jéalkeen tehddan meditaatioharjoituksia.
(Khalsa 2009, 132 -133.) Tassa tyylissa pukeudutaan perinteiden mukaan valkoisiin tai vaaleisiin

vaatteisiin sekd suositaan luonnonmateriaaleja.

Akrojooga

Akrojooga on lahtoisin Kaliforniasta. Tassa yh-
distyy jooga, pariakrobatia ja thaihieronta. Laji
on viel& aika uusi ja ei ole vield tunnettu. Lajiin
ei tarvita aikaisempaa joogakokemusta, ja se
sopii lahes kaikille, lukuun ottamatta raskaana
olevia. Tunneilla totutellaan olemaan eri asen-
noissa kaverin jalkojen ja kasien paalla (Kuva
6), ja siihen tarvitaan luottamusta toiseen, voi-

maa seka tasapainoa. (Kauppala 2013.)

Akrojoogatunti aloitetaan lammittelyilla, jossa

tehddan lammittelevia asanoita. Naiden jalkeen

tehddan akrojoogaliikkeitd kaverin jalkojen ja

kasien paalla. Lopuksi tehdaén thaihierontaa

pareittain. (Kauppala 2013.) Todella mielenkiin-

toinen ja uusi laji, jota pystyy parin kanssa harras- Kuva 6 Akrojooga. (Kurvi 2014.)
tamaan. Tassa lajissa lilan I0ysat vaatteet saatta-

vat olla tiella, koska liikkeita tehdaan parin kanssa.

Joogavaatteiden tarjonnan selvittdminen

Suunnittelun tueksi selvitin muutaman vaatemerkin tdméanhetkistéd tarjontaa joogavaatteisiin. Selvi-

tan, minkalaisia materiaaleja joogavaatteissa kaytetdan, millaisia malleja seké véareja kaytetaan.

H&M:Ita 16ytyy go bodymind-vaatemallisto (kevéat -kesa 2014), jonka tuotteet on suunniteltu joo-
gaan. Vaatteissa on pastillivareja seka valkoista, harmaata ja mustaa. Mallistossa l6ytyvéat shortsit,
polvipituiset housut seka kokopitkat housut. Kokopitkissa housuissa lahkeet ovat suorat. Paitoja mal-
listossa on pitkdhihainen, toppi seka t-paita. Mallistossa on lisdksi kahdenlaiset urheiluliivit sek& joo-

gamatto. (H&M 2014.)
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Mallistosta kerrotaan, etté tuotteet ovat saumattomia, housuissa on korkea vyotard seka selkapuo-
lella I8ytyy yksityiskohtia. Materiaaleina 16ytyy nopeasti kuivuvaa polyester-elastaania (tekninen ma-
teriaali) tai polyester-polyamidi-elastaania (tekninen materiaali). Malliston pitkahihaisessa paidassa

materiaalina on luomupuuvilla. (H&M 2014.)

Kuva 7 H&M:n joogavaatteita. (H&M 2014.)

Malliston vaatteet ndyttavat hyviltd seka varit sopivat mielesténi hyvin joogaan. Sen mallit ovat yk-
sinkertaisia, ja niissa ei ole turhia leikkauksia. Malliston paidat ovat valjempia malleja, mutta housut
ovat enemman vartalonmyotéisid. Kuvassa 7 housut ovat mielenkiintoiset, malli on vartalonmyotai-
nen ja lahkeensuissa on kantapdankohdalla aukko, jonka ansiosta se pysyy paikoillaan. Malliston

tuotteiden hinnat pyorivat 10€ -30€ valilla. (H&M 2014.)

Noballs-vaatemerkiltd 16ytyy vaatteita, jotka sopivat joogaan, pilatekseen, jumppaan tai salille.
Vaatemerkin vaatteissa materiaaleissa on enimmaéakseen bambua sekd myds polyamid-elastaania
(teknistéd materiaalia). Tuotteita 16ytyy monipuolisesti, vareina aika paljon mustaa, harmaata, viinin-
punaista, sinistd, oranssia seké roosaa. Ne ovat malleiltaan aika yksinkertaisia. Housuissa on korkea
vyotaro ja paidoissa helmasta I6ytyy pituutta. Noballs-tuotemerkin tavoitteena on, ettéd tuotteet ovat
teknisesti kaikkeen liikuntaan sopivia sekd kauniita ja mukavantuntuisia paélla. Hinnoilta noballs-

tuotemerkin tuotteet ovat 20€ -60€. (Pilateskauppa.fi 2014.)

Drop of Mindfulness-tuotemerkilta 10ytyy joogaan suunniteltuja vaatteita. Tuotteista I6ytyy yksi-
tyiskohtia ja varit ovat nuorekkaan raikkaita. Vaatteet ovat joustavaa materiaalia ja tuotemerkilta
I6ytyy paljon urheiluliiveja seka toppeja. Housuissa on matalampi vy6taro, ja malliltaan ne ovat var-
talonyo6taisia. Tuotemerkin tuotteet ovat nuorekkaita ja raikkaita seké hyvannakagisia. Hinnoilta tuot-

teet ovat 30€ -60€. (Zalando 2014.)



18

Bia bracil- tuotemerkista en ole aikaisemmin kuullut,
mutta haastattelun yhteydessé sain harrastajalta vin-
kin, ettd on huomannut etenkin housujen toimivan
joogassa. Mielenkiintoinen merkki, housuissa kayte-
taan Supplex-kangasta, joka on venyvaa ja yksi koko
sopii  kaikenkokoisille. Materiaali on polyamidi-
elastaani, joka ei kutistu, ei venadhda, eikd meneta
elastisuuttaan. Kankaiden varit kestavat pitkaan, ja
pysyvat pesusta pesuun kirkkaana. Materiaali on
my6s nopeasti kuivuvaa ja palautuu kaytén jalkeen
alkuperédiseen muotoonsa. Tuotteet sopivat hyvin
kuntoiluun, jumppaan, salille sekd vapaa-aikaan.
Vaikkakaan merkilla ei ole erikseen joogaan suunnitel-
tuja tuotteita, monet niistd sopivat my6s joogaan.
(Bia Bracil 2014: Body action 2014.)

Kuva 8 Bia bracil tuotemerkin tuottei-
ta. (Bia Bracil 2014.)

Tuotemerkilta 18ytyy myds toppeja ja pitk&hihaisia paito-
ja urheiluun. Housuissa vyotaro ei ole korkea, mutta na-
pakan materiaalin ansiosta ne eivéat laske liian alas ja pysyvat paikoillaan. Varit ovat raikkaita ja pir-

teita. Bia Bracilin tuotteiden myydéaan esimerkiksi Body actionilla.
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4 JOOGAHARJOITUS JA KEHON LAMPOFYSIOLOGIA

Fysiologia on tiedettd, jonka avulla tutkitaan, kuinka elimistd toimii. Vaatetusfysiologia on tarkastelu-
tapa, jossa huomioidaan ihmisen, ymparistén ja vaatetuksen vuorovaikutus materiaalien ja vaattei-
den suunnittelussa, valmistuksessa ja valinnassa. Vaatetusfysiologiassa otetaan huomioon, ett& ih-
misen lampoviihtyvyys, lampoétasapaino seka vaatteen kayttdmukavuus sailyvat. (Risikko & Marttila-
Vesalainen 2006, 9.)

Ihminen on tasalampdinen, mika tarkoittaa, etté ihmisen elimiston sisdosien lam-
pétila pysyy suhteellisen samana ympaériston lampétilasta riippumatta. Normaali
ihmisen ruumiinlampé on noin 37 °C, joka vaihtelee paivanaikana noin 0,5 °C-1
°C. Ruumiinlampétila on alimmillaan aikaisin aamulla ja korkeimmillaan illalla.
Ruumiinlampd voi vaihdella enimmilladn +£2 °C hairitsematta elimiston toimintaa,
fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn seka biokemiallisia reaktioita. Suurimmat
lampdtilan vaihtelun aiheutuu liikunnasta, ruumiillisesta tydstd sekd kuumasta
ymparistosta. Liikunnassa ruumiinlampdtila voi hetkellisesti, ilman vakavia seura-
uksia, nousta korkeintaan noin 5 °C:ta. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 20:

Mé&kinen, Antikainen, llmarinen, Tammela & Hurme 1996, 30 -31.)

Ihmisen iho, ihonalaiset kudokset sekd raajojen aareisosat ovat vaihtolampdisia.
Tama tarkoittaa, ettd ihonlampétila muuttuu ympériston [Ampétilan mukaan.
Lampdtilaan vaikuttaa myos fyysinen aktiivisuus eli liikkuminen seka suojautumi-
nen eli pukeutuminen. lhonpintalampdétila voi vaihdella, kehon osasta riippuen,
Kuva 9 Ihmisen sisé-ja pin-  noin 32 -33 °C. Viiledssa lampotilassa ihmisen keho pyrkii ohjaamaan verenkier-
taosien lampdtila lampimés-  ron kehon keskiosiin, eli elimiston ydinosiin, talldin verenkierto raajoissa vahenee.
sa. Vektorigrafiikka piirros Lampimassa ymparistdossa verenkierto on tasaisemmin jakautunut kehon sisa-ja
Heli Korhonen 2014 pintaosien kesken, kuin kylmassa ympéristossa. (Risikko & Marttila-Vesalainen
2006, 20 -21.) Kuvassa 9 on kuvattu ihmisen sisd- ja pintaosien lampdtila 1ampi-

massa.

Liikkuessaan ihminen tuottaa lampda. Paastékseen lAmpoétasapainoon, ihmisen taytyy tuottaa yhta
paljon lampda kuin luovuttaa. Lammonsaatelylla pyritddn lampoviihtyvyyteen seka lampdtasapai-
noon. Lampdviihtyvyydella tarkoitetaan, ettd ihminen kokee lampétilan miellyttavaksi, ja se on yksi-
I6llistd. Termoneutraalilla alueella [Ammdontuotanto ja lammonluovutus ovat tasapainossa. Silloin ih-
miselld ei ole liian kylmd, eikd liian kuuma. Kun ihminen alkaa jaahtya liikaa, sité kutsutaan alilam-
poisyydeksi eli hypotermiaksi. Kun taas ihminen kuumenee liikaa, sitd kutsutaan ylilampoisyydeksi eli

hypertermiaksi. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 22 -24.)

Lammonsaatelyjarjestelmalla ihminen pyrkii reagoimaan ymparistén lampétilan muutoksiin. Lamp6-
tasapainoa pyritaan yllapitdmaéan lisédmalla liikkuntaa, séatelemalld vaatetusta tai hakeutumalla suo-
jaan kylmaltd tai kuumalta. Tatd kutsutaan kayttaytymislammonsaatelyksi. (Risikko & Marttila-
Vesalainen 2006, 22 -24.)
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Joogaharjoitus tapahtuu yleensa lampiméassa huoneilmassa +20 °C -22 °C, mutta hot joogassa huo-
neen lampétila on noin +40 °C ja saunajoogassa huoneen lampétila voi olla jopa +50 °C. Lampi-
méssa huoneilmassa, lammonluovutus lisdéntyy, kun pintaverisuonet laajenevat ja verenkierto kul-
jettaa tehokkaasti lampéa iholle, josta l[ampd siirtyy ymparistoon. Liikkuessa ihminen alkaa hikoilla,
ja hikoilu on tehokas keino lisatéa lammodnluovutusta. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 24.) Joo-
gaharjoituksen aikana lammontuotanto vaihtelee, riippuen joogatyylistd, joogatunnin kulusta seka

asanoista.

Ihmisen tuottamaan lampo6a kutsutaan lammaoéntuotoksi, ja lammaontuottoa voidaan ilmoittaa yksik-
kona W eli watti. W tarkoittaa tehon yksikkdd. Lammontuotanto voidaan myds suhteuttaa ihmisen
ihon pinta-alaan, jolloin yksikkona kéaytetaan W/ m?. Lamméntuottoa voi myés ilmaista kertoimella
Met. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 25.)

Joogaharjoituksen aikana elimiston lammdntuotanto vaihtelee. Levossa, eli perusaineenvaihdunnas-
sa, ihmisen elimistd tuottaa lampoda noin 100 W eli 1,04 Met. (Makinen, Antikainen, limarinen,
Tammela & Hurme 1996, 31.) Tavallisen hathajoogan harjoituksen alussa on virittdytyminen ja ren-
toutuminen. Rentoutuminen tehdaan usein selinmakuulla, “kuolleen asennossa”. Tama asento aut-
taa lihaksia rentoutumaan. Rentoutumisessa pyritddn puhdistamaan mieli kaikesta turhasta seka
stressaavasta ja tuoda mieli siihen harjoitus hetkeen. Rentoutumisen jéalkeen alkaa lammittely seka
valmistelu. Tassa vaiheessa lammdntuotanto 130 W eli 1,30 Met, keho alkaa lammeté& sekd lammaon-
tuotanto lisdéntya. Lammittelyssa tehdaan lammittelevi& asentoja, kiertoja seké ojennuksia. (Risikko
& Marttila-Vesalainen 2006, 26: llaskari 2005, 141 -144.) Nailla liikkeilla valmistellaan monipuolisesti

lihaksia, selkérankaa sekd hengitysta asanaharjoituksiin (llaskari 2005, 53).

Taman jalkeen tehdaan asanaharjoituksia (llaskari 2005, 146). Venyttavilla asanoilla on yleensa vas-
taliike, esimerkiksi liikkeen kobra vastaliike on venytteleva kissa (katso kuva 17 sivulla 26) (llaskari
2005, 124). Joogaharjoituksessa tehdaan monipuolisesti erilaisia liikkeita sellaisessa jarjestyksessa,
etta harjoituksen jéalkeen on hyva, rentoutunut ja tasapainoinen olo. Toispuoleiset liikkeet tehdaan
aina molemmilla puolilla yhta pitkdan. (Farhi 2000, 98.) La&mmdntuotanto asanaharjoituksissa voisi
olla 175 -280 W eli 1,73 -2,76 Met, riippuen joogatyylistd sek& asanasarjoista. (Mékinen, Antikainen,
limarinen, Tammela & Hurme 1996, 31 -32). Joogan luokittelen kevyeksi tyoksi tai keskiraskaaksi

tyoksi.

Joogaharjoituksen lopuksi on loppurentoutus, jonka voi tehda “kuolleen asennossa” (Kuva 17 sivulla
27). Tassa vaiheessa annetaan kehon rauhoittua ja rentoudutaan. (Farhi 2000, 277.) LAmmé&ntuo-
tanto alkaa tasaantua ja lAmmdntuotanto on noin 100 W eli 1,04 Met (Makinen, Antikainen, limari-
nen, Tammela & Hurme 1996, 31). Vaatetuksen lammdneristavyys voidaan arvioida yksinkertaisesti
taulukkotietojen avulla. Lahdin tarkastelemaan joogaharrastajan harjoituksen aikana yleensa kayt-
tdman vaatetuksen lammdneristavyyttd, oman kokemuksen ja kayttajiltd saamani tiedon perusteella
(Kaavio 2 sivulla 21). Arvioin yksittdisten vaatekappaleiden clo -arvot kirjan vaatteet ja haasteet (Ri-

sikko & Marttila-Vesalainen 2006, 39.) taulukosta, joka pohjautuu standardiin 1ISO 9920. Taulukossa
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ei ole huomioitu vaatekappaleiden paallekkaisyytta, joten jottei lammoneristavyys arvosta tulisi liian
suuri, kerrotaan vaatekappaleiden taulukon mukaan yhteenlaskettu lamméneristavyys luvulla 0,82.
(Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 40.)

Vaatekappale Clo-arvo

Alushousut 0,05

Urheilutoppi 0,05

Toppi 0,10

Pitka-hihainen paita 0,22

Pitkdlahkeiset urheiluhousut 0,26

Yhteensa: 0,68X0,82=0,56Clo
Kaavio 2: Joogaharrastajan harjoituksen aikana kayttaman vaatetuksen Clo-arvo yhteensa. Heli Kor-
honen 2014.

Vaatekappale Clo-arvo
Alushousut 0,05

Urheilutoppi 0,05

Toppi 0,10

Shortsit 0,10

Yhteensa: 0,30X0,82=0,25Clo

Kaavio 3: Hot joogan ja saunajoogan aikana harjoittelijan kdyttdman vaatetuksen Clo -arvo yhteen-
sa. Heli Korhonen 2014.

Kaaviossa 3 laskin hot joogan ja saunajoogan harjoittelijan kayttamien vaatekappaleiden Clo -arvon
yhteensa. 21 °C huoneen |ampétilassa lammoneristavyyden tarve levossa ollessa on 1 clo, liikkuessa
clo -arvon tulee olla vahemman kuin 1. Hot joogassa, huoneen |ampdtilan takia, vaatetus voi olla
kevyempaa. Lammoneristavyyden tarve on yksiléllinen riippuen ihmisen omasta lamméntuotosta se-
kad ymparistosta. Mita suurempi ihmisen lammontuotanto on, sitd véhemman han tarvitsee vaatetus-
ta. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 44.) Joogassa ei yleensa harjoituksen aikana kayteta sukkia,
mutta esimerkiksi alku-ja loppurentoutuksessa voi sukat pukea jalkaan. Sukat saattavat olla liukkaat

asanoita tehdess3, ja yleensa joogaaja on paljain jaloin, jolloin pystyy tuntemaan paremmin lattian.

4.1 Lammonluovutus

Jotta lampétasapaino olisi tasapainossa, lammaontuotannon ja lammonluovutuksen taytyy olla tasa-
painossa. Suurin osa, noin 90 %, aineenvaihdunnan tuottamasta lammasta siirtyy lihaksista ja sisa-
elimista verenkierron valityksella iholle. Pieni osa poistuu hengityksen ja eritteiden mukana. Ihmises-
ta siirtyy l[ampoa ymparistoon kuivan ja kostean lammonluovutuksen avulla. (Makinen, Antikainen,

IImarinen, Tammela & Hurme 1996, 32.)
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Kuivassa lammonluovutuksessa sateily tapahtuu lampimammasté pinnasta kylmempéaan pintaan.
Kuivassa lammonluovutuksessa lampd séateilee iholta suoraan ilmaan ja vaatekerrosten lapi. Jos kui-
tenkin ymparistdon lampétila on korkeampi kuin ihon lampétila, vastaanottaa iho lampdsateilya ym-
péristostaan. Sateily on sitd voimakkaampaa, mita suurempi ero lampétilassa on ihon ja pinnan valil-
la. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 27: Makinen, Antikainen, llmarinen, Tammela & Hurme
1996, 33.)

Kuva 10 Kuvassa esitettyna kostea ja kuiva lammonluovutus. Vektorigrafiikka piirros Heli Korhonen
2014.

Kuivassa lammonluovutuksessa lampé siirtyy ymparistoon kuljettumalla, johtumalla tai hien hdyrys-
tymiselld eli haihtumisella sekd pieni méaaré hengityksen mukana (Kuva 10). Ihmisestéd lampda ym-
péristoon siirtyy kuljettumalla liikkuvan ilman mukana. Kuinka paljon [amp6a kulkeutuu ilman muka-
na ymparistoon, riippuu ilman lampétilasta ja virtausnopeudesta. Liammon kulkeutumiseen vaikuttaa
myds ihmisen liike. (M&kinen, Antikainen, limarinen, Tammela & Hurme 1996, 32: Risikko & Martti-

la-Vesalainen 2006, 28.)

Lampd siirtyy ymparistdon johtumalla, kun ihminen koskee johonkin kylm&éan pintaan. Jos ihon ja
kosketuspinnan lampdtilaero on suuri, saattaa johtuminen tuntua epamukavalta. Suuret kosketus-
pinnat johtavat lamp6& enemman kuin pienet. (Makinen, Antikainen, limarinen, Tammela & Hurme
1996, 32.) Jooga ei ole vélineurheilua, mutta tarkein tarvike, minka jokainen joogaan tarvitsee, on
jooga-alusta tai joogamatto. Jooga-alustan tai joogamaton tarkoituksena on helpottaa joogaharjoi-
tusta seké tehda harjoituksesta turvallisempi ja miellyttavampi. (llaskari 2005, 18.) Joogamatto on

suojana ja pehmusteena, mutta myos lammittaéa ja estda lampdtilan johtumisen lattian kautta.
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Kosteassa lammonluovutuksessa kosteus haihtuu. Haihtumisessa vesi muuttuu vesihéyryksi, joka
haihtumalla kuluttaa lampdé&. Hien hoyrystyminen iholta jadhdyttda tehokkaasti kehoa, ja nopeam-
min hiked hdyrystyy kuivalla kuin kostealla saalla. Hot joogassa ja saunajoogassa huoneen lampoti-
lan takia lammdntuotanto lisdéntyy. Ja hikoilu on tehokas keino poistaa liika lamp6 elimistésta ja sen
takia hot joogassa ja saunajoogassa on tarkeda huolehtia riittavasti juomisesta ennen ja jalkeen har-
joituksen. (Risikko & Marttila-Vesalainen 2006, 29: Makinen, Antikainen, llmarinen, Tammela &
Hurme 1996, 32 -33.)

Lampoa ymparistéon luovutetaan myds haihtumalla pienia maaria hengitysiiman mukana olevan
kosteuden my6ta. Luovutettavan lammon maara kasvaa raskaassa tydssa seka liikunnassa. (Risikko
& Marttila-Vesalainen 2006, 29.) Joogassa hengitys on keskeinen elementti koko harjoitustunnin

ajan, ja sita vahvistetaan ja harjoitellaan erilaisilla harjoitteilla (llaskari 2005, 62).

4.2 Ergonomia

Ergonomia on tutkimusalue, jonka tavoitteena on yllapitdd ja parantaa tyokykya, hyvinvointia ja
ammatillista osaamista sekd tyon tuottavuutta, turvallisuutta seké laatua. Ergonomia on ihmisen ja
toimintajarjestelmén vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittamistd, jotta ihmisen hyvinvointi ja jarjes-
telméan suorituskyky paranee. Vaatesuunnittelussa ergonomia otetaan huomioon kaytettavyydessa,
jotta suunniteltava vaate toimii tydssa tai liikunnassa, johon vaate suunnitellaan. Kaytettavyydessa
otetaan huomioon toimintaymparistt seka liikeradat. (Mita ergonomia on? 2013.) Ergonomian avulla
tyo, tyovalineet, tydympéristd ja toimintajarjestelma sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuk-

sia ja tarpeita (Launis ja Lehteld 2011, 19).

Joogaharjoituksessa pyritdankin, harjoitellessa asanoita, kuuntelemaan omaa kehoa. Asanoissa on
muunnelmia, joiden ansiosta asanat voivat olla helpompia vasta-alkajalle. Vaativampia asanoita voi
alkaa harjoittamaan, kun joogan perusliikkeet ovat hallinnassa. (Farhi 2000, 98.) Joogan harrasta-

minen kannattaakin aloittaa alkeiskurssilla, jossa asanoita opetetaan tekemaan oikeaoppisesti.

4.3  Asanat ja liikeradat

Esittelen joogan perusliikkeet sekd niistd johdettuja asentoja, jotka vaativat vaatetuksessa erityis-
huomioita. Kuviin olen merkinnyt vihreilla viivoilla kohdat, jotka vaativat joogavaatteelta joustoa tai
lisdpituutta. Jooga on dynaamista lihastyota, jossa lihakset vuoroin supistuvat ja vuoroin rentoutuvat
saaden aikaan laajoja liikeratoja. Joogatyyleja on paljon, niin on my6s jooga asanoita. Niiden nelja
perusliikettd ovat vuoriasento, keppiasento, heinasirkka asento ja kuolleen asento. Naista perusliik-
keistd on johdatettu muita asentoja. (Makinen, Antikainen, llmarinen, Tammela & Hurme 1996, 35:

Farhi 2000, 271.)

Vuoriasento on seisoma-asento ja siitd ovat johdettu kaikki seisoma-asennot sekd useimmat

yldsalaisinasennot (Kuva 11 sivulla 24). Naiden asanoiden harjoittaminen vahvistaa jalkoja ja kasi-
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varsia, lammittaa kehoa vilkastuttamalla verenkiertoa seka kehittda vakautta seka kestavyytta. (Far-
hi 2000, 271.)

Kuva 11 Vuoriasento, puuasento ja ylosalasasento. Piirrokset. Heli Korhonen 2014

Puuasento on seisoma-asento, joka voimistaa jalkoja seka nilkkoja, parantaa tasapainoa seka keskit-
tymisté (Farhi 2000, 271). Tassa asennossa housujen lahkeilta vaaditaan pituutta ja joustavuutta,
etteivat ne kiristé polvien kohdalta. Puuasennossa haaremihousut saattavat olla tiella jalan asennon

takia.

Paallaseisonnassa seka ylosalasasennoissa paidan tulisi olla vartalonmyo6téinen, jotta se ei valu nais-
sa asennoissa kohti kainaloita, niin ettd napa nakyy. Housujen lahkeet tulisivat olla kiinteat tai niissa

tulisi olla kiristysnauhat, etta lahkeet eivéat valu kohti polvia ja etteivat nilkat paljastu liikkeessa.

Soturi-asento on seisoma-asento, josta on monta eri versiota. Kuvassa 12 on niista yksi versio. Hou-
sujen lahkeilta vaaditaan pituutta ja joustavuutta. Niiden haara ei saa kiristad tai estaa liikkumista,
eli siind pitda olla valjyyttd. Paidan tulee olla tarpeeksi pitka, ettei helma ala nousta yléspain, kun
nostaa kéasia. Hihansuiden tulisi olla kapeat sek& hihoissa tulee olla tarpeeksi pituusvaljyytta, etteivat

ne laske kohti kyynéarpaita.

Kuva 12 Soturi- asento, kolmio- asento ja kolmio kiertden. Piirrokset Heli Korhonen 2014
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Kolmio-asento sek& kolmio kiertden ovat seisoma-asentoja. Naissé asennoissa housujen lahkeissa
tulee olla tarpeeksi pituutta. Paidan hihoissa ja helmassa tulee olla tarpeeksi nostovaraa, ettei paita

kiristé kainalosta, eiké helma nouse liian ylos vyotarolla.

Keppiasennosta ovat johdettu kaikki istumaliikkeet, kierrot sekéa eteentaivutus (Kuva 13). Nama liik-
keet vahvistavan selan lihaksia, kiinteyttda vartalon etupuolen lihaksia sekd parantavat keskittymista
seka tasapainoa. (Farhi 2000, 271.)

Kuva 13 Keppiasento ja eteentaivutus. Piirrokset Heli Korhonen 2014

Keppiasennossa ja eteentaivutuksessa housujen vyotard tulee olla tarpeeksi korkea ja niiden taka-
osassa pituutta, etteivat niiden vyotard ala laskeutua alaspain eikd haarakoukku kirista. Eteentaivu-
tuksessa paidan tulisi olla kiinteampi, ettei se nouse ja selkd paljastu liikaa liikkeen aikana. Tassa
asennossa selanpituus lisdantyy yleensa noin 10 cm (Mé&kinen, Antikainen, llmarinen, Tammela &
Hurme 1996, 37).

Kuva 14 Lootusasento ja alaspéin katsova koira. Piirrokset Heli Korhonen 2014

Lootus-asento on istuma-asento. Lootusasennossa housuissa tulee olla lahkeissa tarpeeksi pituutta,
ja jotta ne eivat kirista polvien kohdalta. Ne eivat saa kiristdd haaran kohdalta. Alaspain katsova koi-
ra-asento on myds johdettu keppiasennosta. Tassd asennossa housujen vyotarén tulee olla tarpeek-
si korkea takana, ettei se laskeudu liian alas. Paidan hihojen ja helman valilla tulee olla tarpeeksi
nostovaraa, seka paidan tulisi olla vartalonmy®otéinen, ettei se lahde nousemaan kohti kainaloita lii-

ketta tehdessa.
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Kuva 15 Heinasirkka-asento. Piirros Heli Korhonen 2014

Heinasirkka-asennosta (kuva 15) ovat johdettu kaikki painmakuuasennot sekd taaksetaivutukset.
Nama likkkeet vahvistavat selén lihaksia (Farhi 2000, 273). Heinasirkka-asennossa paidan hihojen ja

helman valilla tulee olla tarpeeksi nostovaraa, ettei helma nouse liikaa, ja ettei se kiristé kainaloista.

Heinasirkka- asennosta ovat johdettu myos jousikaari ja jousikaari ylospéain asennot (Kuva 16). Nais-
sd asennoissa housuissa tulee olla tarpeeksi pituutta lahkeissa sekd haarakoukussa, ettei vyotaro
edessd laskeudu lilan alas. Paidassa hihan ja helman vélissé tulee olla tarpeeksi nostovaraa, ettei se
kiristé kainaloista. Tulee huomioida myd@s, etta etuleveytta on tarpeeksi, ettei se kirista ja esta liiket-

ta.

Kuva 16 Jousikaari, jousikaari ylospain ja kameli- asento. Piirrokset Heli Korhonen 2014
Kameli-asennossa paidassa tulee olla edessa tarpeeksi pituutta, ettei helma nouse liilan ylés. Hou-

suissa tulee olla haarakoukussa pituutta, ettei vyotard laskeudu edessa lilan alas. Niissa tulee olla

lahkeissa tarpeeksi pituutta, ettd se on riittava, kun polvia taivuttaa.

Kuva 17 Kobra- asento ja venytteleva kissa. Piirrokset Heli Korhonen 2014
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Kodra-asento on myds johdettu heindsirkka asennosta (kuva 17 sivulla 26). Tassa asennossa hou-
suissa haarakoukussa tulee olla tarpeeksi pituutta, ettei se kiristé ja ettei vyotaro laskeudu liian alas

edestd. Paidan etupituus tulee olla tarpeeksi riittava, ettei helma paase nousemaan liian ylos.

Venytteleva kissa on asennon kobra vastaliike (llaskari 2005, 124). Téassa liikkeessa housuissa tulee
olla tarpeeksi pituutta lahkeissa, eivatkd ne saa kiristd& polvista. Haarakoukussa tulee olla tarpeeksi
pituutta, ettei se kirista eika vyotaro laskeudu liian alas takakappaleella. Paidan hihoissa ja helmassa

tulee olla tarpeeksi nostovaraa, ettei helma péése nousemaan liian ylos.

Kuva 18 Silta-asento ja lapsen asento. Piirrokset Heli Korhonen 2014

Silta-asennossa paidan tulee olla tarpeeksi pitka edesta, ettei helma nouse liian paljon. Paidan etule-
veys taytyy olla riittdva, ettei se kirista ja esta liikettd. Housujen lahkeissa tulee olla tarpeeksi pituut-

ta, kun polvia taivuttaa.

Lapsen asento on hyvéa palauttava liike asanoiden vélissa (Farhi 2000, 209). Tassd asanassa hou-
suissa tulee olla tarpeeksi pituutta lahkeissa sekd haarakoukussa, ettei ne kirista liikettd tehdessa.
Housut eivat saa kiristda polvien kohdalta. Paidassa tulee olla tarpeeksi pituutta takana, ettei helma
nouse takana liilkaa. Myds selanleveys taytyy olla riittava, ettei se kiristd. Tassa asennossa painavat

ja turhat yksityiskohdat saattavat tuntua epamiellyttavilta.

Kuolleen asennosta ovat johdettu kaik-
ki selinmakuuasennot. Ndma asennot
rauhoittavat ja rentouttavat. (Farhi
2000, 273.) Tama on hyva asento ren-
toutukseen. T&ssa asennossa vaatteis-

sa ei saa olla mitaén turhia yksityiskoh-

tia, jotka painaisivat ihoa. Kuva 19 Kuolleen asento. Piirros Heli Korhonen 2014
Néaiden asanoiden lisdksi on myos sekalaisia asentoja, joihin kuuluvat sivusuuntaiset liikkkeet ja erilai-
set tasapainoliikkeet. Nama liikkeet vaativat useimmiten taitoa ja perusliikkeiden hallintaa sekéa tasa-
painoa. (Farhi 2000, 273.)

Aurinkotervehdys on tunnetuin joogan liikesarja, joka tehddan jatkuvana sarjana. Tastd on monia
muunnelmia, mutta perinteinen sarja tehdaan tietyn, sdddetyn hengityksen mukaan. (Farhi 2000,

141.) Kuvassa 20 sivulla 28 on klassisen aurinkotervehdyksen asanat.



Kuva 20 Klassinen aurinkotervehdys. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

28
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5 JOOGAOHJAAJIEN HAASTATTELUT

Opinnaytetytni yhtend tarkeimmistd tavoitteista oli saada kayttaja mukaan suunnitteluun ja saada
tietoa kayttgjiltd suunnittelun avuksi. Ulkoista informaatiota suunnittelun pohjaksi sain lisda haastat-
telemalla joogaohjaajia. Lis&d tietoa haastattelun (Liite 1) avulla sain kohderyhman mieltymyksiin,
sekéa siihen minkélainen vaate toimii joogassa ja mitka asiat ovat tarkeitd joogavaatteessa harrasta-
jalle. Haastatteluun liitteeksi laitoin mukaan suunnittelemani joogavaatemalliston alustavan mallisto-
lakanan ja materiaalikartan. Tarkoituksenani oli saada palautetta jo suunnittelemastani joogavaate-
mallistosta sekd saada kehitysehdotuksia tuotteisiin, materiaaleihin, véreihin sekd malliston toimi-

vuudesta.

Hain haastatteluun mukaan joogaohjaajia Kuopion alueelta. Tavoitteenani oli saada eri joogatyylien
ohjaajia haastateltavaksi, jolloin saisin laajemmin tietoa joogatyyleistd sekéd palautetta mallistosta.
Haastattelun toteutin neljalle joogaohjaajalle, joihin olin yhteydessa séahkopostin vélityksella. Heidan
kanssaan sovimme yhteisen tapaamisajan, jossa voidaan henkilokohtaisesti keskustella aiheesta.
Mukana haastattelussa oli tekeméni kysymysrunko, jonka avulla keskustelu kaytiin. Haastattelun ai-
kana tein muistiinpanoja, ja tein lisakysymyksia tarvittaessa. Haastateltavat olivat 30 -60-vuotiaita

naisia.

Haastateltavina oli kaksi astangajoogaohjaajaa, yksi hathajoogaohjaaja seka yksi ohjaaja, joka ohjaa
montaa joogatyylid. Haastateltava a on ohjannut astangajoogaa 4 vuotta ja harrastanut ennen oh-
jaajaksi ryhtymista 11 vuotta. B on ohjannut astangajoogaa 6 vuotta ja harrastanut hathajoogaa pa-
rin vuoden ajan, ennen astangajoogaohjaajaksi ryhtymistéd. C on ohjannut hathajoogaa 10 vuotta ja
harrastanut hathajoogaa ennen ohjaajaksi ryhtymista 10 vuotta. Haastateltava d on ohjannut kun-

daliinijoogaa ja pilatesta 4 vuotta ja harrastanut 6 vuotta joogaa ennen ohjaajaksi ryhtymista.

5.1 Haastattelun avulla saamani tieto

Joogavaatteiden vaatimuksista ei I0ydy paljoa kirjallista tietoa, mutta joitakin ohjeistuksia ja vinkkeja
I6ytyy, milla tavoin pukeutua joogatunnille. Joogavaatteelta ei vaadita mitdan teknisid vaatimuksia.
Asun taytyy olla miellyttava p&alla, eikd asu saa hdiritd joogaharjoitusta eikd keskittymista. Vaattei-
den kannattaa olla véljia tai ainakin joustavia, ettd ne sallivat liikkumisen. Asun ulkonadlla ei ole

merkitystd, kunhan asu tuntuu mukavalta ja miellyttavalta. (Nevala 2011, 31: llaskari 2005, 17.)

Joogavaate ei saisi kuitenkaan kiristaa liikaa, kutittaa tai arsyttaa ihoa. Niissa turhat yksityiskohdat
saattaa hairitd joogaamista, kuten royhelot sekd nauhat. Myds napit ja vetoketjut saattavat hdirita
joogahetked ja painaa ikavasti ihoa. Joogavaatteissa kannattaa panostaa miellyttavyyteen seka istu-

vuuteen. Esimerkiksi paidan huppu on tielld ja hairitsee joogahetked. (Nevala 2011, 31.)

Haastattelun avulla halusin saada lisda tietoa joogavaatteista. Haastattelussa sain selville, etté joo-
gassa kaytetdan aika yksinkertaisia vaatteita, joissa ei ole turhia yksityiskohtia. Joogassa suositaan

kerrospukeutumista. Joogavaatteissa tulee olla vahan saumoja, etteivat saumat paina liikkeita teh-
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dessd. Yhtena huomiona tuli, ettd housujen materiaali ei saa olla liilan ohutta, koska muuten alus-
housujen rajat nékyvat ikévasti 1api. Huonoja kokemuksia haastateltavalla oli teknisistd materiaaleis-
ta, jotka tuntuvat keraavan epamiellyttavia hajuja, jotka eivat edes pesussa katoa. Nama epamiellyt-

tavat hajut hairitsevat joogaajaa itsedéan, sekd myos muita tunneilla olevia joogaajia.

Materiaaleina haastateltavat suosivat luonnonmateriaaleja, koska ovat huomanneet, ettd ne kestévat
pitempadan ja pysyvat raikkaana. Kavi myos ilmi, etté toivoisivat joogavaatteiden materiaalien olla
ekologisia, mutta saatavuus on huono. Haastattelussa kavi myos ilmi, ettéd jotkin joogaan suunnitel-
lut joogavaatemallistot eivat vain yksinkertaisesti toimi joogassa. Ongelmana saattavat olla malli, yk-

sityiskohdat, materiaali tai kestavyys.

Ongelmana on myods huomattu, ettd joogavaatteita ja urheiluvaatteita on vdhemman tarjolla esi-
merkiksi kookkaille ja lyhyille henkildille. Myds hyvien ja toimivien joogavaatteiden saatavuus on
huonoa. Joogavaatteiden materiaalin taytyy olla kestavaa, koska vaatetta tulee yleensa pesta jokai-
sen kayttokerran jalkeen. Ja etenkin, jos hikoilee paljon tai harrastaa hot joogaa. Huonoja kokemuk-
sia on ollut myds, ettéd pesussa materiaali nukkaantuu, eivatka saumat ole ommeltu laadukkaasti.
Ongelmana joogavaatteissa voi olla myds paalla pysyminen, tai niitd taytyy harjoituksen aikana
huomioida tai oikoa, kuten kapeat olkaimet. Vaatteen tulee siis istua hyvin, eikd se saa hairita joo-

gahetkea.

Joogavaatteessa haastateltavilla tarkedd on kestavyys, kaytannollisyys seka laatu. Niiden tulee olla
hyvannakaisia ja varikkaitd sekd miellyttéavia paalld. He haluavat mielelladn maksaa enemmén laa-
dukkaasta, hyvannakoisesta ja miellyttavasta joogavaatteesta. Tuotteiden tulee olla kayttajaystaval-
lisia ja vaatteet voisivat olla monikayttoisia, joita voisi kayttéda eri joogatunneilla seka esimerkiksi pi-

lateksessa.

5.2 Mallistosta saamani palaute

Haastattelun yhtenad osuutena oli kysyd palautetta mallistosta sekd kehitysehdotuksia mallistoon.
Esittelin haastateltaville haastattelun lopussa mallistoni mallistolakanan, josta nakyvat malliston vérit

ja tuotteet. Esittelin myds materiaalikartan ja lisatarvikkeet (Liite 2).

Sain hyvaa palautetta malliston vareistd, sekd malliston lisatarvikkeena olleesta vihredsta nauhasta
pidettiin. Vihred nauha toimii hyvin kiristettavassa vyotarossa, koska nauha on venyva. Vyoétarora-
kenne (Liite 3) on toimiva, ja sitd pystyy kiristdmaan. Hyvana vyotaroratkaisuna olisi kuitenkin sel-
lainen, jossa ei ole kiristysnauhaa, vaan pehmed, ohut kuminauha. Tallaisia housuja liikuntaan on
kaupoissa tarjolla talla hetkella. Kiristysnauhavyotar6 etenkin, astangajoogassa saattaa olla hankala,
koska sitd joutuisi sdatelemaan harjoituksen aikana. Kuitenkin kiristysnauha lahkeissa, etenkin le-
vedmmissa lahkeissa, on hyva ja toimiva. Kuminauhavyotarossa kuminauhan kannattaa olla tar-

peeksi levea.
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Mallistoon toivottiin vartalonmyétaisia housuja, jotka etenkin astangajoogassa toimivat hyvin. Loy-
semmat tuotteet saattavat sopia enemman isommille henkilille, tai miellyttdd heitd enemmaén. Ne
saattavat toimia paremmin klassisessa hathajoogassa, kun taas astangajoogassa vaatteen l6ysyys ja
liika valjyys taas voi olla myds esteena liikkeen tekemiseen. Housujen mallista, jossa on kiristysnau-
hat lahkeissa, pidettiin enemman kuin resorilahkeista. Yksi haastateltava kuitenkin piti resorilahkeis-

ta.

Joogaohjaajien tulee yleensé pukeutua vartalonmyotaisiin joogavaatteisiin, jotta harrastajat nédkevat
vartalon asennon paremmin. Vaatteiden tulisi olla my6s tarpeeksi peittavia. Haastattelussa etenkin
vanhemmat joogaa harrastavat naiset suosivat pitkdlahkeisia housuja. My6s moni sanoi suosivansa

kerrospukeutumista joogaharjoituksessa.

Painijanselkatopista pidettiin, mutta malliston t-paita ei hirveasti miellyttanyt, koska ei joogaharjoi-
tuksessa hirveasti kayteta sellaisia. He suosivat enemman toppeja ja niiden paalla pitkahihaista pai-

taa. Naissa tulee kuitenkin huomioida, ettd helma on tarpeeksi pitka.

Malliston materiaalien pehmeydesta pidettiin, ja bambucollege oli hyva lammittdvéa materiaali mallis-
toon. Bambucollegen toivottiin kuitenkin olevan véhan joustavampi. Mallistoon voisi lisita vartalon-
my®6taisiin housuihin paksumman trikookankaan. Materiaalien kannattaisi olla sellaisia, jotka eivat

tunnu kylmalta kostuessaan. Viskoosi-elastaani trikoon toivottiin olevan paksumpi.

Malliston véreista sain ristiriitaista palautetta. Haastateltavat a ja b pitivat vareistd, koska ne olivat
pirteita ja he suosivat varikkaitd joogavaatteita. Vareista kuitenkin toivottiin pois vaaleat ja murretut
savyt, nama eivat miellytd joogavaatteissa, eika niita tulisi kaytettya. Haastateltava d kertoi kuiten-
kin, ettd kundaliinijoogassa pukeudutaan perinteiden mukaan vaaleisiin vaatteisiin, ja toivoi siksi
mallistoon enemman vaaleita ja pastellisavyja. C haluaisi mallistoon siniséavyn, ja suosii hillittyja ja

maanlaheisia savyja.

5.3 Yhteenveto

Tutkiessani enemman tietoa joogasta, joogatyyleistd seka jooga-asanoista, huomasin, ettd ne vai-
kuttavat suunnitteluun. Alkuperdinen oma nakemykseni oli, ett4 joogavaatteiden tulisi olla 18ysia ja
véljid. Tutkiessa joogatyylejd huomasin kuitenkin, etté esimerkiksi ilmajoogassa seka astangajoogas-
sa naista vaatteista saattaa tulla haittatekija joogahetkeen. Ne saattavat estaa liikkumista, ja ilma-
joogassa etenkin, kangaslenkin takia, vaatteiden tulisi olla kiintedmpié. llmajoogassa ja astangajoo-
gassa esimerkiksi haaremihousut eivat ole valttamattéa toimiva vaate. Astangajoogassa on asentoja,
jotka ovat vaativia ja vartalo nayttaa kuvissa menevat “solmuun”. Niissa etenkin joogavaatteen ldy-
syydesta ja valjyydesta saattaa olla haittaa. Tama huomioni kavi myods ilmi haastatteluissa. Tietysti
tdma seikka riippuu paljon harrastajasta itsestédan, ettd minkalaisen joogavaatteen kokee miellytta-
véksi joogatunnilla. Haastattelussa kavi ilmi, ettéd vartalonmyotéiset vaatteet ovat miellyttavampia
astangajoogassa, ja ldysemman sopivat paremmin hathajoogaan. Astangajoogassa liikkeet tehdaan

jatkuvana liikkeend, eika valissé ole aikaa parannella vaatteen asentoa.
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Malliston véreihin liséisin vield mus-
tan, mutta vain pieneen osaan tuot-
teista tulisi vérivaihtoehdoksi myods
musta. Pidan malliston véreista, en-
k& halua vareista liian synkkia. Musta
véari on tavallaan yleinen vari urhei-
luvaatetuksessa, monet myds kohde-
ryhmaan kuuluvat suosivat mustaa
esimerkiksi housuissa, mieluummin
kuin valkoista, harmaata tai varikas-

ta. Malliston véreista sain hyvaa pa-
Kuva 23 Topissa ja t-paidassa kuvio. Vektorigrafiikka Heli

Korhonen 2014

lautetta ja niistd pidettiin, mutta
housuissa valkoinen tai vaalea vari
saattaa olla hankala. Pitdd huomioida, ettei materiaalista nay lapi. Mallistossa on painijanselkéatoppi
ja t-paita (Kuva 23), jossa on suunnittelemani kuvio, lopullisessa mallistossa voisi olla my6s ne yk-

sinkertaisena, ilman kuviota.

Malliston materiaalista, bambucollegesta, sain ristiriitaista palautetta haastatteluissa. Bambucollegen
pehmeydesté pidettiin, ja sen lammittavyydesta tykattiin. Sain kuitenkin myds palautetta, etta sen
tulisi olla joustavampi, etta tuotetta voisi kayttdd myos joogatessa. Tarkoituksenani oli, ettd bambu-
college tulisi olemaan tuotteessa, jota voisi kdyttdd kun lahtee joogatunnilta, ja kun on rentou-
tushetki joogatunnin alussa ja lopussa. Materiaali olisi kuitenkin miellyttava ja pehmea seka ekologi-
nen, ainoastaan joustavuus puuttuu. Bambucollegen kaytto ja tarpeellisuus, lopullisessa mallistossa,

tulee miettia viela tarkemmin, koska se tulisi vain yhteen tuotteeseen.

Haastattelussa sain palautetta, ettd mallistoon kannattaisi lisata jokin vahén paksumpi trikoomateri-
aali housuihin, etenkin vartalonmy®étaisiin malleihin. Sen kannattaisi kuitenkin olla hengittavaa, ettei
se ole tukala, esimerkiksi shortseissa, jotka olisivat hot joogaan suunniteltu. Materiaaleissa tulisi
huomioida kestavyys, etteivat vaatteet nukkaantuisi heti ensimmaisessa pesussa. Joogavaate tulee

kovaan kayttdon ja ne tulee pesta lahes joka kayton jalkeen.
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6 MALLISTON KEHITTAMINEN

Tiedonhankinnan ja joogaohjaajien haastattelujen pohjalta Iahdin suunnittelemaan lisdé tuotteita ja
kehittdméaan jo olemassa olevaa mallistoa. Tassa luvussa kerron malliston lopullisesta rakenteesta,
ideoinnista seka joogavaatteen tavoitekuvasta, joka on tarkentunut tiedonhaun sekd haastattelujen

avulla.

6.1 Malliston lopullinen rakenne

Joogaohjaajilta mallistosta saamani palautteen, haastattelun, tiedonhankinnan ja joogatyylien tutki-
misen avulla saamieni tietojen pohjalta rupesin suunnittelemaan lopullisen malliston rakennetta.
Mallistosta saamani palaute oli hyvaa, ja tuotteista tykattiin, joten kaikki tuotteet tulevat lopulliseen

mallistoon. Ainoastaan muutamaa tuotetta muokkaan, seka osa materiaaleista tulee muuttumaan.

Kuva 24 Lopullisen malliston rakenne. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Kuvassa 24 on suunnitelmani joogavaatemalliston lopullisesta rakenteesta. Alustavassa mallistossa
tuotteita oli 8, ja uuden suunnitelman mukaan tulee 16 tuotetta. Lisadsin siihen vartalonmyotaisia
housuja, haaremihousut, urheilutopin, shortseja seké pitkahihaisen paidan. Mallistoon tulee my®és t-
paita ja painijanselkatoppi, joissa ei ole kuviota. Haastatteluissa sain palautetta, ettd t-paitoja ei
valttamatta tule kaytettyd, mutta tuli myds palautetta, ettd vanhemmat jooganharrastajat tykkaa
kayttdd mieluummin t-paitoja seké pitkdhihaisia paitoja. He myds mieluiten kayttéavat pitkéhihaisia

housuja. Joten péaatin jattaa t-paidat mallistoon.
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Malliston ideoinnin lahtdkohtana oli Namaste-joogavaatemallisto, jonka suunnittelin funktionaalisen
vaatteen kurssilla. Haastatteluissa sain hyvaa palautetta ja kehitysehdotuksia ei ole tullut paljoa, jo-
ten se toimii hyvin pohjana ja ideana lopulliseen mallistoon. Namaste-joogavaatemallistossa kaytin
pehmeité ja naisellisia muotoja seka leikkauksia vaatteissa. Samat piirteet jatkuvat lopullisessa mal-

listossa.

Kuva 25 Malliston ideataulu. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014

Ideoita sain joogaohjaajien haastatteluista, joogatyylien tutkimisesta seka tiedonhankinnan kautta.
Joogavaatemallistossa tulen kayttamadn materiaaleina luonnonmateriaaleja, jotka ovat tunnultaan
pehmeité ja miellyttavid iholla. Pyrin suunnittelemaan mukavia, istuvia ja kauniita vaatteita. Kuvassa

25 on mallistoni ideataulu.
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Tavoitekuva

Kuva 26 Joogavaatteen tarkentunut mielikuva. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014

Mielikuvani joogavaatteesta tarkentui tiedonhankinnan ja joogaohjaajien haastattelujen avulla. Tein
mind mapin (Kuva 26) selventdékseni itselleni tiedonhankinnassa ja haastatteluissa saamani tiedot

yhteen.

6.2 Kohderyhmén kuvaus

Namaste joogavaatemalliston kohderyhmaksi syksylla 2012 maarittelin 18 -35-vuotiaat naiset, jotka
harrastavat joogaa. Joogaa harrastavia naisia haastatellessa, sain palautetta, ettd malliston tuotteet
voisivat sopia laajemmalle kohderyhmalle. Mallistoni kohderyhméksi olen ajatellut kaikenikéiset joo-
gaa harrastavat naiset. Siita 16ytyy moneen joogatyyliin sopivia tuotteita seka tuotteita kaikenikaisil-

le. Mé&arittelin kolme kohderyhmén profiilia, joihin olen tietoa saanut haastatteluista.

21 -vuotias ldhihoitajaopiskelija, joka kdy kerran viikossa kansalaisopiston hathajoogatunnilla.
Jooga merkitsee hanelle rentoutumista, ja on yksi liikkumisen muoto hanelle. Han lahti kokeilemaan
joogaa ystéavan ehdotuksesta, ja on huomannut joogan auttavan rentoutumiseen ja lihasten jayk-

kyyteen.
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35 -vuotias ty6elamassa oleva, lapsiperheen &iti. On kuntokeskuksen jasen ja kay sen salilla se-
kd ryhmaliikuntatunneilla. Han kdy kerran viikossa hot joogassa ja kaksi kertaa viikossa astangajoo-
gatunnilla. Han rakastaa kayda kokeilemassa uusia trendikkaita liikuntalajeja. Jooga merkitsee ha-

nelle liikuntaa ja irtautumista arjen kiireesta ja stressisté.

60 -vuotias tydoelamadssa oleva nainen. Harrastanut 15 vuotta astangajoogaa ja ryhtyi ohjaa-
maan 9 vuotta sitten yhdistyksen astangajoogatunteja. Han ohjaa astangajoogaa 4 kertaa viikossa
ja kotona tekee paéivittéisen joogaharjoituksen. Jooga merkitsee hanelle elaméntapaa, ja joogasta on

tullut hanelle osa arkea.

6.3 Materiaalien valinta

Joogaohjaajien haastatteluissa kavi ilmi, ettd joogavaatteen materiaalin tulee olla kestava, eika se
saa nukkaantua. Toivottiin myds, ettd materiaalit olisivat luonnonmateriaaleja. Niiden tulisi olla
pehmeita ja miellyttavid. Seka niiden tulisi myos kestaa kovaa kayttod, koska jokaisen kayton jal-
keen vaate yleensa pestdan. Kuvassa 27 on materiaaleja, jotka mielestéani voisivat sopia joogavaat-
teeseen. Naitd testasin, ennen malliston materiaalien valitsemista, jotta tiedan vahan suuntaa anta-

vaa tietoa, kuinka ne kestavat kulutusta.

Kuva 27 Namaste-joogavaatemallistoon testaamiani materiaaleja. Vektorigrafiikka Heli Korhonen
2014. (Korhonen 2014- 02- 26.)



38

Itseani alkoi kiinnostaa kokeilla valitsemieni materiaalien kestavyyttd ja nukkaantumista. Martinda-
len-menetelmén avulla voidaan testata ja mitata nukattomien kudottujen ja neulottujen kankaiden
hankauksenkestoa. Testissa tutkittava kangas kiinnitetddn pyodredan alustaan, jota koneen avulla

hangataan standardivillakankaita vasten pyorivélla liikkeell&.

Tein testikankaille testin yhteens&d 3500 kierrosta. Jos mallisto tulisi tuotantoon, téytyisi materiaalin
testata hyvin, etenkin hankauksenkestotesti ja pesunkestotestit. Perusvaatimuksena turvalliselle pe-
rusvaatekankaalle on 7000 kierrosta. Testin aloitin 500 kierroksella, jonka jalkeen katsoin onko kan-
kaissa tapahtunut muutoksia. Taman jalkeen lisasin 1000 kierrosta, jonka jalkeen taas katsoin onko
tapahtunut muutoksia. Testia jatkoin lisédmalla 1000 kierrosta, kunnes olin testikankaita hangannut
3500 kierrosta.

Opinnaytetydni tavoitteena oli myos valita mallistoon ekologisia materiaaleja. Ekologisen materiaalin
kasite on hankala, koska jokaisella on hyvat ja huonot puolensa. Toisten materiaalien tuotantopro-
sessi kuluttaa vdhemman energiaa ja luonnonvaroja kuin toisten. (Vihreat vaatteet 2014.) Minulle
ekologinen materiaali on sellainen, jonka tuotantoprosessi kuluttaa vahan luonnonvaroja ja energi-
aa. My0s tuotannossa ei kaytettaisi lannoitteita eika torjunta-aineita. Seuraavassa olen kertonut mal-

listoon valitsemistani- ja vaihto-ehtoisista ekologisemmista materiaaleista.

Mallistoon puuvilla-elastaani trikoota voisi tulla toppeihin ja paitoihin. Paksumpi puuvilla-elastaani
trikoo voisi sopia housuihin. Puuvillakangas voi imea jopa 20 % hoyrymaista kosteutta, ilman etta
kangas tuntuisi kostealta. Se imee nopeasti kosteutta, ja voi varastoida kosteutta jopa 65 % omasta
painostaan, ilman etta kosteus valuisi. Sen huono puoli kuitenkin on, ettd se kuivuu hitaasti seka li-
kaantuu helposti. Puuvilla on pehmea ja miellyttavan tuntuinen iholla. Sen sekoittaminen synteetti-
siin materiaaleihin parantavat hoito-ominaisuuksia ja kulutuksenkestavyytta. (Eberle. 2002, 12.)
Elastaanin ansiosta puuvillakankaaseen saadaan joustoa, ja kangas ei rypisty niin paljon (Eberle.
2002, 41). Puuvilla-trikoo ja puuvilla-stretch-trikoo kestivat hankauksen kestoa hyvin. Muutosta ma-
teriaaleissa ei tapahtunut koko testin aikana. Puuvilla materiaalina on kestava, joten nama mielesta-

ni toimivat ja kestavat joogavaatteessa.

Tavallisen puuvillan voisi korvata luomupuuvillalla. Sen kasvattaminen, kuten myds luomupuuvillan
kasvattaminen, vaatii paljon vettd kasvaakseen. Luomupuuvillan kasvattamisessa ei kaytetéd keino-
lannoitteita eika torjunta-aineita. Tuotannossa on pyritty siihen, ettd se kuluttaa ymparistéa mahdol-

lisimman vahan. (Vihreéat vaatteet 2014.)

Mallistoon voisi tulla paitoihin ja toppeihin tencel-trikoota eli lyocellia. Tencel-trikoon valmistus vaatii
paljon energiaa. Se on kuitenkin biohajoava selluloosakuitu, ja se valmistetaan puumassasta. Puu-
massana kaytetdaan eukalyptus-puuta, joka on nopeakasvuinen puu. Sen tuotantoprosessi on ympa-
ristoystavallinen, koska kaytettavat liuottimet ovat myrkyttdmid, ja ne voidaan kierrattda uudelleen.
(Vihreat vaatteet 2014.) Lyocell materiaali voidaan pestad matalissa lampétiloissa, sopii herkkaihoisille
ja se pysyy pehmeéna. Kangas on kauniin kiiltdvéa ja laskeutuu kauniisti. (Myllymuksut 2014.) Se on

miellyttavan viiled kuumalla ja lammittava kylméassa seka on luonnostaan antibakteerinen ja estaa
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bakteerien kasvun kuitujen vélissa (Nanso Group 2014). Tencel-trikoo kesti hyvin hankausta, eika

materiaalissa tapahtunut muutoksia testin aikana.

Viskoosi-elastaani trikoo voisi sopia toppeihin ja paitoihin. Viskoosi on imukykyisempi kuin puuvilla,
normaaliolosuhteissa viskoosi imee 11 -14 % kosteutta. Suuren turpoamiskykynsa ansiosta se voi
imed itseensd jopa 80 -120 % kosteutta painoonsa verrattuna. Se on pehmea ja hieno materiaali,
joka tuntuu iholla miellyttavalta. Se rypistyy helposti, koska sen elastisuus on vahéinen. Elastaanin
sekoittaminen viskoosiin, tuo siihen liséé joustoa ja estéd kangasta rypistymasté niin voimakkaasti.
Viskoosi laskeutuu kauniisti, mutta se kestda huonosti pesua ja venyminen on haittana. (Eberle.
2002, 31.)

Kuva 28 Viskoosi-trikoo 500 kierroksen jalkeen. (Korhonen 2014- 03- 10.)

Viskoosi-trikoo nukkaantui véahan jo ensimmaisilla 500 kierroksella (Kuva 28). Nukat kuitenkin han-
kaantuivat pois 2500 kierroksen jalkeen. Se pysyi pehmeana koko testin, 3500 kierroksen, ajan. Ta-
ma kangas ei valttamatta ole paras kestavyydeltddn joogavaatteeseen, koska se nukkaantuu lahes
heti ja se ei kesté pesua hyvin. Nama seikat vaikuttavat tuotteen kaytettéavyyteen, joten viskoosi-
trikoo taytyisi vaihtaa paremmin kestdvampéaan materiaaliin. Vaihtoehtona voisi olla esimerkiksi
bambu-viskoosi-trikoota tai luomupuuvillaa. Viskoosi-trikoolle parempi vaihtoehto oli ohut puuvilla-

elastaani kangas, joka hankauksenkesto testissa ei nukkaantunut, eikd menettanyt pehmeyttaan.

Viskoosi-elastaanille vaihtoehtoinen ekologinen materiaali voisi olla bambu-viskoosi-elastaani. Bambu
on nopeakasvuinen, eik& sen viljely vaadi torjunta-aineita eikd lannoitteita. Bambukankaat sopivat
hyvin herkkaihoisilla ja allergisille henkil6ille. Bambu-viskoosi imee kosteutta paljon ja luovuttaa kos-
teuden nopeasti, joten se on hengittdva kangas. Se on pehmea, ja varit pysyvat kauniina pesusta

toiseen. Bambu-viskoosi viilentdd kuumalla ja lammittda kylmalla saalla. (Nanso Group 2014.)
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Kuva 29 Polyester-viskoosi-elastaani-trikoon nukkaantuminen. (Korhonen 2014- 03- 10.)

Polyester-viskoosi-elastaani trikoo nukkaantui paljon jo ensimmaisilla 500 kierroksella (Kuva 29).
Kangas tuntuu myds sellaiselta, ettei se kestd nukkaantumatta kovaa kayttoa ja pesemista. Tata en

valitse lopulliseen mallistoon, juuri tdman nukkaantumisen takia.

Housuihin voisi sopia polyamidi-elastaani trikoo. Polyamidi on erittdin elastinen ja rypistyy vahan.
Kosteudenimukyky on kuitenkin huono, noin 3,5 % -4,5 %. Se on helppohoitoinen, konepestava se-
k& nopeasti kuivuva materiaali. (Eberle. 2002, 36 -37.) Joten mielestani kangas sopii hyvin urheilu-
vaatteisiin. Loytamani polyamidi-elastaani kangas on pehmeé ja miellyttdvan tuntuinen iholla, ja

elastaani tuo siihen joustoa.

Vaihtoehtoinen materiaali polyamidi-elastaanille olisi kierratetty polyesteri. Materiaali valmistetaan
kierratyspulloista tai vanhoista polyesteri-vaatteista. Sen valmistaminen vaatii vihemman energiaa,
kuin alusta asti valmistettu kangas ja viljelty raaka-aine. Kierratetty polyesteri kuluttaa vahemman
luonnonvaroja. (Vihreat vaatteet 2014.) Sitd tuotetaan ainakin japanista, joten kankaan kuljettami-
nen Suomeen ei ole mielesténi ekologista. Tavallaan ekologisuus havida tdméan kuljetuksen mukana.
Polyamidi-elastaani kesti hyvin hankausta, se ei alkanut nukkaantua 3500 kierroksen aikana. Kangas
kuitenkin menetti pehmeyttddn hankauksen aikana ja pinnasta alkoi tulla karhea. Tasta testisté voi-
daan péatella, ettd tdma polyamidi-elastaani ei valttdmatta kesté kovaa kayttéa ja hankausta, tai ai-

nakaan se ei pysy miellyttavana ja kauniina kovassa kayttssa.

Malliston materiaaleista jatdn pois bambucollegen, joka oli mukana alkuperaisessa mallistossa. Sita
olisi tullut vain yhteen malliston tuotteeseen, eikd materiaali ollut tarpeeksi joustava. Joten bambu-

college mielestani ei ole tahan mallistoon tarkoitukseen sopiva.
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Kuva 30 Namaste-joogavaatemalliston lopulliset materiaalit. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.
(Korhonen 2014- 02- 26.)

Kuvassa 30 on malliston lopulliset materiaalit. Materiaaleiksi valitsin polyamidi-elastaanin, puuvilla-
stretch-trikoon, paksun puuvilla-trikoon, tencel-trikoon sekd ohuen puuvilla-trikoon. Nama kaikki

ovat joustavia, joten materiaalit mukautuvat hyvin liikkeeseen ja joustavat liikkeitéd tehdessa.

Kuvassa 31 on mallistoni lisatarvikkeet. Lisatarvikkeina mallistoon tulee pehmeéd kuminauha vyotéro-
rakenteisiin ja urheilutopin helmaan. Kuminauhan leveys on 3,5 cm. Se on pehmed, ohut ja hyvin
joustava, jolloin se ei héiritse tai paina ihoa joogavaatteissa. Kiristysnauha housunlahkeisiin ja yh-
teen vyotaroon tulee 0,5 cm leved nauha. Nauha on venyva, jolloin se ei kiristéd ja joustaa tarpeen-

mukaan.

Lisatarvikkeena mallistossa on myds puuvillaresori, jota tulee housujen resorilahkeisiin ja yksiin hou-
suihin seka shortseihin vyoétarodlle. Resori on pehmeéan tuntuinen ja ohut, jolloin se sopii malliston

muihin materiaaleihin hyvin.
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Kuva 31 Namaste-joogavaatemalliston lisatarvikkeet. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014. (Korho-

nen 2014- 02- 26.)

6.4 Varit

Joogaohjaajien haastatteluissa sain ristiriitaista palautetta mallistoni vareistd. Mihin variin joogaaja
haluaa pukeutua, siihen vaikuttavat persoonan lisdksi omat lempivérit seka joogatyyli, mita harras-
taa. Mielestani malliston varit (Kuva 32) toimivat hyvin yhdessa, mutta huomaan, ettda pantone varit

18 -2027 ja 18 -1725 todella lahes saman savyisia.

Kuva 32 Alkuperéinen varikartta. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014

Joogavaatteiden véareinad on yleensd pehmeité ja lampimié séavyja. Liian kirkkaat ja raikeat varit saat-

tavat olla jopa hairioksi joogatunnilla. Koska lopulliseen mallistoon tulee enemman tuotteita ja mate-
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riaaleja halusin, ettd varejakin mallistossa on enemman. Naistd osa on alkuperaisestd mallistosta ja

osa vareista muuttui.

Kuva 33 Malliston varikartta. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.
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Lopullisen malliston vareja on 10 kappaletta (Kuva 33 sivulla 43). Mallistoon toivottiin sininen véri, ja
lopulliseen mallistoon lisasin sinisen sdvyn. Savyn taytyy olla pehmeé ja lammin, jotta se sopisi vari-
kartan muihin vareihin. Mallistoon lisasin myés mustan ja vaalean harmaan (Pantone 16 -3803)

vaihdan véahan tummempaan.

Malliston pa&vareind on harmaa, tumman harmaa, musta ja purppura. Malliston tehovéreinéd on vih-
red, luumu, valkoinen, oranssi, vaalean harmaa ja petrooli. Varikarttaan olen merkinnyt varien pan-

tone -koodit.

Malliston vareista olisin halunnut jattaa pois valkoisen varin, etenkin housujen vérivaihtoehdoista,
mutta joogaohjaajien haastatteluissa sain tietdd, etté& kundaliinijoogassa pukeudutaan perinteen
mukaan valkoiseen tai vaaleisiin savyihin. Ja kuitenkin halusin, ettd malliston tuotteet voisivat sopia

my6s kundaliinijoogaan, joten valkoinen vari jai mallistoon.

Mallistoon suunnittelin riippulabeli- ideoita (Kuva 34 sivulla 45). Ne voisivat olla variltaan jokin mal-
liston tehovéreista, ja niissé olisi nauhana lisatarvikkeena oleva varikds kapea kuminauha. Labeleissa
olisi malliston nimi ja kuvio, mikd on my6s osassa malliston tuotteita. Tuotteiden nimet ovat jooga-

asanoiden nimi&, joten labeleissa voisi olla sen asanan piirros, mika on tuotteen nimena.

Paitoihin riippulabelit tulisivat kiinni niskassa olevaan lenkkiin. Housuissa ne tulisivat vyotarolle keski-

takahakin kohdalla olevaan lenkkiin.
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Kuva 34 Riippulabeli-ideoita. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

6.6 Tuotteet

Luvussa 6.1 on lopullisen malliston rakenteen suunnitelma, ja tdman mukaan l&dhdin suunnittele-
maan mallistoon lisda tuotteita. Tassa luvussa esittelen mallistolakanat mallistosta, jossa nakyy kaik-

ki tuotteet, varivaihtoehdot sekd materiaalit.
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Kuva 35 Mallistokartta osa 1. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Mallistoni tuotteiden nimet tulevat jooga-asanat Intian kielellda. Joogavaatemalliston nimi, namaste,
tarkoittaa intialaista tervehdystd. Tervehdyksen aikana kadet liitetddn yhteen ja kumarretaan hie-

man. (Wikisanakirja 2012.)

Malliston tuotteita suunniteltaessaa pyrin siihen, ettéd ne ovat samanhenkisia, ja ovat kokonaisuutena
yhtenevéinen. Tuotteita voisi yhdistell&a keskendén eri tavoin, jotta saisi vaihtelua joogapukeutumi-

seen.
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Kuva 36 Mallistolakana osa 2. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Luvuissa 6.6.1 ja 6.6.2 esittelen tarkemmin malliston tuotteet, niiden yksityiskohdat ja kaytettavat

materiaalit.

Housujen suunnittelussa pyrin suunnittelemaan I16ysempilahkeisia seké vartalonmydotaisia malleja.
Mallistosta 16ytyy myos haaremihousut seka kahdet shortsit. Housujen malleista 16ytyy sopivia tuot-
teita eri joogatyyleihin. Esimerkiksi shortsit sopivat hvyin hot - tai sauna joogaan ja vartalonmyotai-

set housut astangajoogaan.
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Kuva 37. Malliston vartalonmyétéiset housut ja shortsit. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Kuvassa 37 on mallistoni vartalonmydétaiset housut ja shortsit. Matsyasana-housut ovat paksummas-
ta puuvilla-trikoosta. Ne ovat pituudeltaan vahan polven alapuolelle, vyotard on takakappaleelta ko-
rotettu. Vyotardéon tulee pehmed kuminauha takakappaleelle. Housuissa on pitkittainen leikkaus-

sauma toisella sivulla.

Setu Bandhasana-housut ovat tayspitkat vartalonmyétéiset housut, joiden materiaali on paksumpaa
puuvilla-trikoota. Niiden vyotarolla takakappaleella korotettu takakappaleelta ja siind on pehmeéa

kuminauha takana. Housuissa on leikkaussaumat edessa.

Pavanmuktasana- shortsit ovat paksumpaa puuvilla- trikoota. Shortsien vydtard on puuvillaresoria,
jota pystyy taittelemaan sopivaan korkeuteen. Pitkittdinen leikkaussauma on toisella sivulla. Garuda-
sana- shortsit ovat malliltaan vahén pidemmat kuin pavanmuktasana-shortseissa. Niissé on edessa

leikkaussaumat, ja niiden vyodtard on korotettu takaa ja siind on kiristysnauha.
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Kuva 38. Malliston housuja. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Padahastasana- haaremihousujen materiaali on polyamidi- elastaania. Housujen malli on vélja, ja
lahkeensuissa on puuvillaresorit. Vyotard on korotettu takakappaleelta ja siind on kiristysnauha.
Haaremihousujen edessa ja takana on laskoksia. Trikonasana- joogahousuissa materiaali on poly-
amidi- elastaani ja vyotarolla on puuvillaresori, jonka voi taitella sopivalle korkeudelle. Lahkeissa on

puuvillaresorit, ja housuissa on edessa seka takana leikkaussaumat.



6.6.2 Ylaosat
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Kuva 39. Malliston pitkalahkeisia housuja. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Virasana-joogahousujen materiaali on polyamidi- elastaania. Vyotaré on korotettu takakappaleelta ja
takakappaleella on pehmeéd kuminauha. Lahkeet ovat suorat ja niissd on kiristysnauhat. Mallissa on
sivussa leikkaussauma. Marjariasana- joogahousuissa materiaalina on polyamidi- elastaani ja lah-

keissa puuvillaresori.

Luvussa 5.1 kerroin, ettd joogaajat suosivat kerrospukeutumista joogatunneilla. Yldosien suunnitte-
lussa halusin, ettd tuotteita voisi pukea kerroksittain, ja ettd niitd voisi pukeutumisessa yhdistella

toimivasti. Mallistossa on urheilutoppi, hihattomia toppeja, t- paitoja seké pitkahihaisia paitoja.
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Kuva 40. Malliston yla-osia. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Halasana t-paidan materiaali on puuvilla-stretch-trikoosta. Mallissa on kuvio olkap&alla, ja siind on
lyhyet hihat. Tuote gomukhasana on malliltaan lahes samanlainen, paitsi ilman kuviota. Gomukha-

sana t-paidassa paantie on pyéreampi ja paantiella on kaitale. Materiaalina on ohut puuvilla trikoo.

Vajrasana-paidan materiaali on ohut puuvilla-trikoo. Mallissa on pitkat hihat, ja hihansuissa on kaita-
leet, jotka ovat samasta materiaalista kuin miehusta. Sen takakappaleen helma on vahan pidennet-
ty. Savasana-paita on viskoosi-trikoota. Malli on pituudeltaan lyhyempi. Sen helmassa on pehmea

kuminauha, ja malli on kietaisumallinen. Paidan hihat ovat pitkat.
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Kuva 41. Malliston yla-osia. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Yogasana urheiluliivit ovat materiaaliltaan vahan paksumpaa puuvilla-trikoota. Malli on painijansel-
kdinen ja takakappaleella on soikea aukko. Alareunassa on pehmeéa kuminauha. Salabhasana-toppi
on myo6s malliltaan painijanselkdinen ja helman pituus on mallissa pidempi. Materiaali on puuvilla-
stretch-kangasta. Natarajasana-topin materiaali on tencel-trikoota. Toppi on malliltaan samanlainen

kuin Salabhasana-toppi, mutta natarajasana-topissa on kuvio etukappaleella.

Rajakapotasana-paita on materiaaliltaan ohut puuvilla- trikoo. Mallissa on pydred paantie, jossa on
kaitale koristeena. Paidassa on pitkat hihat. Tadasana- toppi on materiaaliltaan tencel- trikoota. Mal-

lissa on edessa sivulla pitkittéinen leikkaussauma ja sen helman pituus on pidempi.

6.6.3 Valmistus

Tasséa luvussa kerron malliston tuotteiden kaavoituksesta ja esittelen kaikkien tuotteiden rakenteita,
jotka olen valinnut toimimaan naissé tuotteissa. Naité rakenteita olen myds kayttanyt valmistaessani

tuotteita koekayttoon.
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Kaavoitus
Valmistan malliston tuotteista nelja, ja kaikissa néissd on eri materiaali. N&ita trikoovaatteita kaavoit-
taessa taytyy huomioida kankaan joustavuus ja laatu. Kaavan valjyysvaroihin vaikuttaa tuotteen

malli ja kayttotarkoitus.

Hyvin joustavan trikoovaatteen kaavaan voidaan tehda poistaja leveydestd ja pituudesta, trikoon
joustavuuden mukaan. Poistot lasketaan prosentteina. Trikookankaaseen merkitddn merkkilangalla
10 cm X10 cm alue, ja tata venytetddn ja katsotaan kuinka paljon se venyy leveyssuunnassa ja pi-
tuussuunnassa. Tulos lasketaan poistoprosenteiksi. Nama lasketaan pois leveys -ja pituusmitoista

kaavaa piirtdessa. (Korhonen, H. 2012a)

Salabhasana-topin puuvilla-stretch kangas joustaa vahan, leveyssuuntaan 3 cm ja pituussuuntaan
myds 3 cm. Joten kaavaan jatéan vahan valjyysvaroja, jotta toppi ei ole lilan tiukka. Tassa kaavana

kaytin trikoopaidan kaavaa, jonka olen aikaisemmin piirtanyt.

Ohut puuvilla-trikookangas joustaa hyvin, leveyssuuntaan 6 cm ja pituussuuntaan 4 cm. Joten kaa-
vaan ei tarvitse jattda valjyysvaroja, ja voidaan myos laskea poistoprosentit kankaan jouston mu-
kaan. Tuote on kuitenkin malliltaan sellainen, joka on vahan vélja, joten poistoprosentteja en kaa-
vasta poista, mutta en jata valjyysvaroja. Kaavana kaytin aikaisemmin piirtdmaani trikoopaidan kaa-

vaa, jonka koko on 36 ja véljyyksia ei paljoa ole.

Polyamidi-elastaani kangas joustaa hyvin, leveyssuuntaan 6 cm ja pituussuuntaan 3 cm. Joten hou-
sujen kaavaan ei tarvitse jattaa valjyysvaroja. Poistoprosentiksi leveysmittoihin laitoin 30 %. Housu-
jen malli on lahkeista aika véljat, mutta vyotarolta ja lantiolta vartalonmyoétédinen. Kaavan piirsin tri-
koohousujen ohjeella, jotka kuosittelin mallin mukaisesti. Kaavaa halusin kokeilla ennen varsinaista
ompelua, joten tein koeversion housuista trikoosta, joka joustaa saman verran kuin polyamidi-
elastaani kangas. Housujen koeversiosta tuli hyvat ja kaava toimi hyvin, ainoastaan niiden lahkeet

olivat liilan kapeat, joten niita levensin lopulliseen kaavaan.

Puuvilla-trikoo kangas oli tukevampaa, mutta jousto oli kuitenkin ldhes sama kuin polyamidi-
elastaanilla, eli leveyssuuntaan 6 cm ja pituussuuntaan 3 cm. Tastd kankaasta valmistin vartalon-
myotaiset pitkat housut. Poistoprosentiksi valitsin 30 %, ja pystyin kdyttdméan kaavoituksessa sa-

maa trikoohousujen kaavaa, kuin polyamidi-elastaani housuissa.

Rakenteet
Tuotteita toteuttaessani taytyi minun ottaa huomioon rakenteiden toteutustavat, joita pystyn koulun
tiloissa ja koneilla tekemé&éan. Tassd luvussa mietin yhtenevdisia toteutustapoja malliston tuotteille.

Kuvassa 42 (katso sivu 56) on kuvia ndista rakenteista.

Trikoon ompeluun saumaratkaisuksi valitsin nelilankaisen yliluottelutikin (kuva numero 1). Tikin tay-
tyy olla joustava ja ompelussa tulee kayttaa pallokarkisté tai teravakarkistéa neulaa. Sen vahvuus tu-

lee olla 70 -90, ja se valitaan materiaalin mukaan. Mitd ohuempi materiaali on, sitd ochuempi neulan
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taytyy olla. Saumurissa taytyy huomioida, etta terd on terava, ja tikkid kannattaa kokeilla ennen var-
sinaista ompelua. (Korhonen, H. 2008 -2009a) Joogavaatteissa saumojen tulee olla kestavia, koska

ne joutuvat kestdmaan venymista jooga-asanoita tehdessa, seké toistuvia pesuja.

Kuva 42 Malliston rakenteita. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014. (Korhonen 2014- 03- 20.)

Salabhasana-topin paéntien ja kadentiet huolittelin kaitaleella (kuva numero 2), jonka leikkasin 3
cm:a levedksi ja ompelussa saumurilla leikkasin reunasta noin 4 millimetria. Nain reunaan jaa kapea
noin 5 millimetrin kaitale. Sauman reunaan voisi tehd& joustavan tikkauksen, joka estéisi kaitaleen
kadantymista. Teollisuudessa tdman voisi toteuttaa kapeammalla kaitaleella (kuva numero 3) ja sen
voisi tikata ketjutikilla. Nain reunat saisi huoliteltua kauniimmin ja siististi, eika kaitale k&antyisi. Ta-

ma seikka saattaa vaikuttaa tuotteen kayttémukavuuteen.

Savasana-paidan olkasaumoihin laitoin tukikaitaletta (kuva numero 4), jota leikkasin samasta kan-
kaasta kuin paita. Tama tukikaitale auttaa tukemaan olkasaumaa. Sellainen tulisi olkasaumaan kaik-

kiin pitkahihaisiin seké lyhythihaisiin paitoihin, mutta ei toppeihin.
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Paitojen helmat ja lahkeensuiden huolittelu tapahtuisi tasosaumalla (kuva numero 5). Savasana-
paidassa helman alareunassa on kaitale ja pehme& kuminauha (kuva numero 6). Mallistossa osaan
housuihin tulee vyoétardlle kiristysnauha (kuva numero 7) seka sirkkarenkaat. Samaa nauhaa ja sirk-

karenkaita tulee yksien housujen kiristysnauhalahkeisiin.

Kuva 43 Housujen vyotardrakenne. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Malliston housujen toisena rakenteena on kuminauhavyotard, jossa se tulee vain takakappaleelle
(Kuva 43). Tama ratkaisu ei paina ihoa, koska kuminauha on pehmea, ja se on vain takakappaleen

puolella.
6.7 Malliston palaute

Yhtena opinndytetydni tavoitteena oli saada palautetta jooganharrastajilta suunnittelemastani jooga-
vaatemallistosta. Kun suunnittelu oli valmis, esittelin valmiin malliston tuotteet, materiaalit ja varit
joogaohjaajille. Naille joogaohjaajille pidin myds, suunnittelun alussa kyselyn joogasta ja esittelin al-
kuperdisen joogavaatemalliton. Loppupalauttetta sain kahdelta joogaohjaajalta, ja toinen heistd on

my0s koekayttajana.

Joogaohjaajien kanssa sovin henkilkohtaisen tapaamisen, jossa pystyin esittelem&én suunnittele-
maani joogavaatemallistoa. Palautteen pohjaksi tein kysymyksia, joiden avulla pystyin kyselemaan
mielipidettéd ja palautetta mallistosta (Liite 4). Lahetin joogaohjaajille séhkdpostilla sahkeisena ver-
siona malliston mallistolakanat seka vérikartan, jotta he péaasisivat jo tutustumaan etukateen mallis-

toon, ja jo pohtia etukateen mita palautetta antaisi.

Haastateltavina oli kaksi astangajoogaohjaajaa. Ohjaaja a on ohjannut astangajoogaa 4 vuotta ja
harrastanut ennen ohjaajaksi ryhtymista 11 vuotta. Ohjaaja b on ohjannut astangajoogaa 6 vuotta

ja harrastanut hathajoogaa parin vuoden ajan ennen astangajoogaohjaajaksi ryhtymista.
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Ohjaaja a piti malliston tuotteista, ja sanoi, ettd joogahan ei ole valineurheilua. Hanen mielestaan
olisi kuitenkin kiva kayttaa tuotteita, jotka on suunniteltu sopimaan joogaan. Ohjaajan a:n mielesta
kuminauharatkaisu savasana-paidassa sekad urheilutopissa ei ole valttaméatta toimiva. Kuminauha

saattaa kiristéa, vaikka se onkin pehmeé.

Ohjaaja b:n mielestd malliston tuotteet sopivat joogaan. Ei valttamatté kaikkia malliston tuotteita
kayttaisi, mutta piti etenkin topeista, vartalonmyoétaisistd lyhyemmistd housuista, virasana-
joogahousuista seka vyotaron pituisesta pitkédhihaisesta savasana-paidasta. Han kayttéd mielellaén
joogassa toppeja, joissa on ommeltu kiinni liivit, joten toivoisi mallistoon sellaista toppia. Tamahan
on tietysti maku-asia, joten kaikki eivat valttamatta sellaista halua kayttaa. Ohjaajan mielestéa mallis-

to on toimiva, ja kaikille tuotteille 16ytyisi varmaan kayttaja.

Ohjaaja a piti malliston housujen leikkauksista, ja ehdotti, ettd voisiko niissa olla erivaria. Talla ta-

voin voisi saada niihin mielenkiintoa, seka varia housuihin.

Ohjaajan b mielesta malliston haaremihousut eivat valttamatta toimi astangajoogassa. Taman asian
myds itse tiedostin jo suunnitteluvaiheessa, mutta ajattelin, ettd ne voisivat toimia paremmin esi-
merkiksi kundaliinijoogassa. Malliston véreistd pidettiin, etenkin kirkkaista véreista. Ne olivat hyvat,

ja joogaan sopivat, eika niihin tarvitse lisata mitaan.

Malliston materiaalien pehmeydestéa pidettiin. Ne olivat miellyttavia ja venyvia, ja toimivat varmasti
joogassa. Tietysti koekaytdssa nédkee sitten paremmin materiaalien toimivuuden, ettd nakyyko siita
lapi ja kuinka ne kulutusta kestavat. Ohjaaja a piti etenkin polyamidi-elastaanista seka ohuesta puu-
villakankaasta. Ohjaaja b toivoisi tietysti mallistoon ekologisia- ja luomumateriaaleja, mutta piti kui-
tenkin luonnonmateriaaleista. Seka myo6s tencel-trikoo miellytti. Lisatarvikkeista pidettiin, ja kumi-

nauha tuntui pehmealta ja miellyttavalta, eika sellaiselta, joka voisi painaa pahasti ihoa.

Kummankin ohjaajan mielestd mallistosta 16ytyy hyvin tuotteita kaikenkokoisille joogaajille sekéa kai-
kenikaisille joogaajille. Seka siind on eri joogatyyleihin sopivia tuotteita. Ohjaaja a piti projektista ja
siitd, ettéd joku innostuu suunnittelemaan tuotteita joogaan. Hanen mielestddn on ollut mielenkiin-

toista olla mukana.

Ohjaajalta b sain palautetta, etté projekti on ollut mielenkiintoinen ja on ollut kiva olla mukana. Sain
palautetta, ettd tatd tyotd kannattaisi jollakin tavalla hyddyntéd, esimerkiksi jos saisi jotain juttua
mallistosta joogalehteen. Ohjaaja myds toivoi, ettéd koekéaytdssa olleet tuotteet voisivat olla jossain

esilla, etta voisi sitten kayda katsomassa niité.
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6.7.1 Koekayttd

Mallistosta valitsin valmistettavaksi koekayttéon nelja tuotetta. Niiden valintaan vaikutti materiaalin
saatavuus, ja pyrin valitsemaan toteutettaviksi sellaisia malliltaan olevia tuotteita, joita koekayttaja
haastattelussa kertoi kdyttavansa joogaa ohjatessaan ja kotona joogaharjoitusta tehdessaan. Toteu-
tettaviksi tuotteiksi valitsin painijanselkatopin, pitkat suorat joogahousut, pitkat vartalonmyotéaiset

joogahousut seka pitkéhihaisen paidan. (Kuva 44)

Kuva 44. Koekayttoon valmistetut tuotteet. Vektorigrafiikka Heli Korhonen 2014.

Opinnaytetydn yhtena tavoitteena oli saada valmistamiani joogavaatteita jooganharrastajille koe-
kayttdon. Joogaohjaajien haastatteluissa kysyin samalla, ovatko he kiinnostuneet myds olemaan

koekayttajind mallistoni tuotteille. Koekéayttajaksi sain yhden joogaohjaajan.

Koekayttdja on ohjannut astangajoogaa 4 vuotta ja harrastanut yhteensd 15 vuotta astangajoogaa.
Ohjaa astangajoogaa 3 kertaa viikkoon, yksi kerta on noin 1,5 h. Han tekee kotona lahes joka aamu
perinteisen oman joogaharjoituksen. H&an suosii varikasta pukeutumista, ja pitdd vartalonmyotaisia

vaatteita. Koekayttaja on kokoa 36.

Koekaytdn tavoitteena on saada tietoa kuinka suunnittelemani ja toteuttamani joogavaatteet toimi-
vat kaytdnnéssa. Taman avulla haluan saada tietoa, kuinka materiaalit toimivat joogassa. Miten

suunnittelemieni tuotteiden rakenteet ja mallit toimivat kaytanndssa.
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Koekayttaja kayttda valmistamiani tuotteita joogaharjoituksessa kotona ja joogaohjaustunnilla. Koe-
kaytdn sovimme kestavan noin viikon verran. Sovimme, ettd hén voi kdyttda tuotteita yksitellen tai
asukokonaisuutena, miten itse kokee asian parhaana. Hanelle annoin jokaisesta neljasta tuotteesta

tehdyt palautelomakkeet (Liite 5), joihin han pystyi kirjoittamaan huomioitaan koekayton aikana.

Koekayttdja pesi tuotteet kaytdn jalkeen. Ohjeistin hantd pesemé&én tuotteet 30 °C ja nurinpain
kadannettyna. Koekayton lopulla kaytiin hanen kanssa loppukeskustelu ja koekaytén palaute tuottei-
den toimivuudesta. Samalla myds esittelin hénelle Namaste-joogavaatemalliston materiaalit, tuotteet

ja varit, ja kysyin palautetta mallistosta.
6.5.2 Koekayton palaute

Koekayton lopuksi keskustelimme koekayttajan kanssa koekaytdssa ilmenneistéa asioista. Koekaytta-
jalla oli apuna koekaytonlomakkeet, joihin han pystyi kirjoittamaan huomioitaan koekaytén aikana.
Hanen kanssa sovimme henkilékohtaisen tapaamisen, jolloin pystyimme keskustelemaan koekaytds-

sa huomattuja asioita.

Kuva 45 Painijanselkatopin koekayton palautelomake. (Korhonen 2014- 03- 27.)

Kuvassa 45 on koekayttajan tayttama palautelomake salabhasana-topista. Taméan topin varista koe-
kayttaja piti. Hanen mielestdan helman pituus oli hyva, vahan pidempi kuin perustopeissa, joten se
peitti hyvin lantion, eikd noussut vyotardlle harjoitusta tehdessa. Se oli mukava, sopivan vélja ja ma-

teriaali oli toimiva.
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Kuva 46 Vartalonmydtaisten housujen koekayton palautelomake. (Korhonen 2014- 03- 27.)

Kuvassa 46 on koekayttajan tayttama palautelomake setu bandhasana-joogahousuista. Hanen mie-
lestéaan vartalonmydétaisten housujen malli toimi hyvin, vyotar6 oli tarpeeksi korkea, eikéa valunut se-
ka pysyi muutenkin hyvin jalassa. Malliltaan ne olivat koekayttajalle valjahkot, ja han haluaisi niihin
jotain arhakkyyttda. Kommenttina housuista tuli, ettd ne ovat mummomaiset. Tama varmaan johtui

housujen vaaleasta varista, joka oli hanen mielestdan ankea.

Housujen lahkeet olivat koekayttajan mielesta liian pitkat, koska nilkkaan kertyi kangasta, ja tdma
haittasi joissakin jooga-asanoissa. Naité olivat mm. jousikaari-asento seké@ kameli-asento (katso kuva
14 sivulla 26). Materiaali kuivui hitaasti ja oli liian paksu kuumassa huoneilmassa. Kuitenkin koekéayt-
tajan mielesta viilednd aamuna ne lammittivat mukavasti. Hanen mielestdaan housut eivat, materi-

aalin takia, sovi keséharjoitteluun.
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Kuva 47 Pitkdhihaisen paidan koekayttn palautelomake. (Korhonen 2014- 03- 27.)

Koekayttajan tayttama palautelomake savasana-paidasta kuvassa 47. Taman tuotteen materiaalista
koekayttaja piti. Se oli tarpeeksi ohut ja laadukkaan tuntuinen, seka vari oli miellyttava. Malli ei hir-
vean hyvin toiminut. Valjyys oli ihan hyva, sekd hihojen pituus oli sopiva. Vyotaron kuminauha oli
kuitenkin ehka liian kire& koekayttajalle, joten se ei ollut miellyttavé, koska hengittdminen vaikeutui
harjoituksen aikana. Se esti rintakehdn laajentumisen hengittaessa. Koekayttdjan mielestd myods
paidan pituus vaikutti siihen, ettd hanen vatsansa naytti jattikokoiselta, hanen kommenttinsa oli:

"kuin olisin ollut raskaana”. Han kuitenkin piti ideaa hyvana, mutta mallissa on viela kehitettavaa.
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Kuva 48 Housujen koekaytdn palautelomake. (Korhonen 2014- 03- 27.)

Kuvassa 48 on koekayttdjan tayttdma palautelomake virasana-joogahousuista. Koekaytén alussa
héan ei pitdnyt polyamidi-elastaani housuista, koska materiaali kiilsi ja ne nayttivat sellaisilta, joita
han ei koskaan kayttaisi. Han kuitenkin kommentoi jo ensimmaisten kahden paivan jalkeen, etta
namé& housut ovat hénen suosikkinsa. Han piti materiaalista, koska se kuivui nopeasti, oli ihanan
ohut seka joustava. Han piti housujen mallista, koska vyotaro oli tarpeeksi korkea ja pehmea, ja py-
syi hyvin pédalla. Valjyys oli myds hyva, ja koekayttdja piti siitd, ettd mallissa housut olivat tiukat pe-

pusta ja reisista.

Yksityiskohdista koekayttaja piti, ja kiristysnauhat ovat lahkeissa toimivat. Han suosii housuina var-
talonmydtaisia malleja, mutta piti kuitenkin housujen pussimaisista lahkeista, koska muuten ne istui-
vat hanelle hyvin vyotardlta seka lantiolta. Koekayttajan mielestéa ne olivat mukavat, ja han piti va-
ristd. Hantd ei haitannut housujen materiaalin kiiltdminen, vaan piti sitda enemmankin “ravakkyyte-
na”. Nama housut olivat koekayton lopussa suosikkituote koekayttajalle, ja han halusi jopa ostaa ne

minulta.

Koekayttdja pesi tuotteet, jokaisen kayton jalkeen, antamieni ohjeiden mukaan. Tuotteissa ei pesu-
jen jalkeen ole tapahtunut mitddn muutosta, ainoastaan vartalonmyotaisten housujen kankaaseen

on tarttunut jotain varia.
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7 PAATANTA

Tésséa opinnaytetyon viimeisessé luvussa teen yhteenvetoa ja itsearviointia tydsta, sek& pohdintaa

suunnitteluprosessista, onnistumisesta ja tyontuloksista.

7.1  Yhteenveto ja itsearviointi

Jooga ei ole vélineurheilua, mutta joogavaatteilta vaaditaan joustavuutta sekd pituutta. Vyotaron tu-
lee olla tarpeeksi korkea, seka korkeutta tulee olla tarpeeksi ainakin takakappaleen puolella. Koekay-
tossa olleissa tuotteissa vyotard oli koekayttédjan mielesté tarpeeksi korkealla, jota kaavoituksessa en

laskenut ollenkaan. Vyo6tard ei saa myodskaan painaa ja sen tulisi istua hyvin kayttajalleen.

Kuvat 49 ja 50 Salabhasana-toppi, visana-joogahousut ja savasana-paita. (Vayrynen 2014- 03- 30.)

Visana-joogahousujen malli toimii hyvin, kaavoitus on onnistunut sekd mitoitus on kokoon sopiva.
Ainoa oma huomioni oli polyamidi-elastaani kankaan kiiltdminen (kuva 49), joka nékyi vasta valmiis-
sa tuotteessa. Tatéa kiiltdmistd en huomannut kangaskaupassa tai naytetilkussa. Jos siina ei olisi tata
kiiltoa, se toimisi mielestani paremmin joogassa. Kiillon kanssa tuotteesta tulee mieleen enemman-
kin tanssihousut kuin joogahousut. Koekaytdssa tuli hyvaa palautetta materiaalista, mutta onko se

kuitenkaan sellainen, joka houkuttaa kuluttajaa ostamaan tuotetta.
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Savasana-paidassa ja urheilutopissa on kiristdvéa kuminauha vyotarolla, ndissa tulisi miettid toista
ratkaisua kuminauhan tilalle. Se ei ole miellyttdva, ja saattaa olla haitaksi hengitysharjoituksissa.
Tama ratkaisu saattaa myos haitata, jos pukee péélleen urheilutopin sekd savasana-paidan. Silloin
kuminauhat saattavat viela enemman painaa ja hairitd harjoitusta. Ratkaisu voisi toimia, jos kumi-
nauha ei ole lilan kiredllda. Koekayttttuotteessa se on ollut ehka liian kiredlla, ja sen takia siita tuli
huonoa palautetta koekayttajalta. Koekayttodn valmistetut tuotteet vareiltddn sopivat hyvin yhteen,

seka topin véri piristdd asukokonaisuutta (kuva 50 sivulla 62).

Kuva 51 Salabhasana-toppi ja setu bandhasana-joogahousut. (Vayrynen 2014- 03- 30.)

Malliston materiaalit ovat toimivia, ainoastaan paksu puuvillakangas ei ole paras mahdollinen. Se on
ehka liian paksu, eikd hengittéava ja se kuivuu hitaasti. Sen tilalle tulisi valita sellainen materiaali, jo-
ka toimisi tuotteissa paremmin. Painijanselkdtopin kaavoitus onnistui my6s hyvin ja pituudesta seka

varista pidettiin, sek& materiaali toimii tuotteessa hyvin. (kuva 51)

Olen mielestani hyvin etsinyt tietoa joogasta ja havainnoinut joogan perusliikkeita tyéssani. Olen hy-

vin onnistunut tuomaan mallistoon mielenkiintoa joogavaatteisiin, ja kokonaisuutena se on toimiva.
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Mielestani tuotteissa on hyvat ja pirteat varit. Mallistossa on tuotteita moneen joogatyyliin ja olen

suunnittelussa ottanut huomioon kaytettavyytta seka kayttajien mieltymyksia.

7.2 Pohdintaa

Itselleni oli helppo lahted suunnittelemaan joogavaatteita, koska oli olemassa jo pohja mallistolle, ja
itsellani on tietoa ja kokemusta aiheesta. Mielenkiintoista oli opinndytetydssd syvemmin tutkia joo-
gaa, joogan historiaa ja joogafilosofiaa seka ottaa selvaa joogatyyleista ja joogan asanoista. Opin-
naytetyon yhtend tavoitteena oli saada kayttajan nakokulmaa suunnittelun tueksi, jota sain haastat-
telemalla neljaa joogaohjaajaa. Oli ihana kuulla, kuinka he olivat kiinnostuneita ja innostuneita ai-

heesta, ja minun projektistani.

En ole aikaisemmin tehnyt haastatteluja, tai yhteydenottoja eri kayttajaryhmiin. Joten siita sain hy-
vaa kokemusta, kuinka kayttajat otetaan mukaan malliston suunnitteluun. Tarpeelliseksi osoittautui
ohjauskerta ennen yhteydenottoja ja haastatteluja, jolloin sain apua haastattelukysymyksiin seka yh-
teydenottokirjeeseen. Kun oli opinndytetydnohjaajan kanssa nditéa asioita katsonut, olin itsevarmem-
pi ottamaan yhteytta ja haastattelemaan kohderyhm&a. Innostus opinnaytetydn aihetta kohti myds
lisddntyi, kun sai yhteyttd kohderyhmé&an sekd péaasi haastattelemaan heitéd ja sai hyvaa palautetta

omista suunnitelmista.

Mukana haastatteluissa oli nelja joogaohjaajaa. Haastattelussa olisin saanut isomman nakdkulman,
jos joogaohjaajia ja harrastajia olisi ollut enemman, ja siind olisi ollut mukana eri-ikdisia kayttajia.
Kohderyhmaan olisin voinut ottaa yhteytta aikaisemmin, jotta olisi ollut enemman aikaa saada myds
harrastajia mukaan. Hyvana asiana kuitenkin itse pidéan, etta sain parin eri joogatyylin ohjaajia haas-
tatella, joten pystyin kysymaan myos tietoa joogatyyleistd seké niiden vaikutuksesta vaatetukseen.
Haastattelukysymykset toimivat hyvin, joissakin haastatteluissa osa niista oli turhia, koska vastauk-
set saattoivat tulla ilmi edellisessad kysymyksessa. Haastattelujen avulla sain liséd tietoa kayttajan
kokemuksista seka mieltymyksistéa joogavaatteista. Mallistosta sain hyvaa palautetta, vaikkakin esi-
merkiksi vareista sain ristiriitaista palautetta. Naita asioita suunnittelija voi kdyttaa ideoina suunnitte-
lussa, mutta lopullinen p&atds on kuitenkin suunnittelijalla. Ei kaikkia kayttajien mieltymyksia voi ot-

taa huomioon.

Mielenkiintoinen aihe olisi ollut suunnitella joogavaatemallisto miehille. Haastattelussa kavi ilmi, etta
miehille suunnattuja joogavaatteita ei hirvedsti ole tarjolla, ja kuitenkin on miehid, jotka harrastavat
joogaa. Esimerkiksi astangajooga alkeiskurssilla oli muutama mies, ja lajihan sopii hyvin myds mie-
hille.

Koekayttéon valmistamistani vartalonmyoétaisistd housuissa pidin itse eniten, koska kaava toimi hy-
vin ja malli on hyva. Koekaytdn topin kaava toimii mielesténi hyvin, ainut miinus oli toteuttamissani
rakenteissa. Paantiella ja kadenteilla on kaitale, joka ei taida olla kaytettéavyydessa toimiva. Jouduin

keksimaan milla tavoin topin reunat toteutan, koska koululla ei ollut mahdollisuutta tehda samanlai-
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sia rakenteita kuin vaateteollisuudessa on. Sama rakenteellinen ongelma on my6s pitkéhihaisen pai-

dan péaantielld, joka saattaa kdyttsséa olla hankala.

Koekéayttdjan kanssa yhteistyd toimi todella hyvin alusta asti, ja hén oli innolla mukana projektissa ja
koekayttamassa tuotteita. Koekaytén lomakkeet toimivat mielestani hyvin, ja koekayttdja ohjeistuk-
sestani ymmarsi, mitd hanen tulee huomioida. Han oli hyvin kirjoittanut huomioitaan tuotteista ja
sain hyvaa palautetta sekd myods kehitysehdotuksia. Koekaytélle olisi voinut varata enemman aikaa,
jolloin tuotteet olisivat voineet olla kayttssa pidempéaén tai useammalla koehenkildlla. Nain olisi saa-

nut viela paremmin palautetta tuotteiden toimivuudesta.

Housujen kuminauhavy6tard, jossa kuminauha on vain takakappaleen puolella, toimii hyvin jooga-
housuissa. Kuminauhan tulee kuitenkin olla vahan kirealla, jotta se kiristaa vyotaroa vahan. Koekayt-
toon valmistettavien tuotteiden kaavoituksessa ja valmistuksessa sain lisdd kokemusta trikoovaattei-

den kaavoittamisesta sekda ompelusta.

Loppupalautetta toivoin saavani kaikilta neljaltd ohjaajalta, joita haastattelin suunnittelun alkuvai-
heessa. Kaikilta kysyin, onnistuuko loppupalaute sitten suunnittelun ollessa valmis, mutta sain lopul-
ta mukaan vain kaksi ohjaajaa. Luultavasti kahdella muulla oli kiireitd, ettei heilla ollut aikaa palaut-
teen antamiselle. Tata jain vahan miettimaan, olisinko voinut tehda jotain toisin ja olisinko saanut
kaikki mukaan loppupalautteeseen. Tallaisille asioille ei voi kuitenkaan oikein mitaan, niihin pitaa kui-

tenkin varautua. Olen kuitenkin tyytyvainen, ettéd sain kahdelta ohjaajalta loppupalautetta.

Loppupalautteessa olisi ollut hyva olla mukana toteuttamani malliston tuotteet, jolloin palautteen an-
taja olisi voinut ndhda ja tutkia niitd. N&in olisi tullut palautteen antajalle parempi mielikuva, minkéa-
lainen tuote oikeasti on. Tdma ei kuitenkaan onnistunut, koska ne olivat koekaytossa samaan ai-

kaan, kuin tapaaminen toisen palautteen antajan kanssa oli.

Sain loppupalautteessa palautetta, ettd housujen leikkauksissa voisi olla erivaria. Tama idea oli alku-
perdisessa mallistossa, mutta jatin sen pois lopullisesta mallistosta, koska ajattelin sen olevan vahan
liikaa. Lopulliseen mallistoon voisi tulla osaan tuotteisiin leikkauksii tehostevérig, etté niihin saisi mie-
lenkiintoa ja lisda varia. Tallainen tuote voisi olla koekaytésséa olleet vartalonmydtaiset housut, joista

sain palautetta, ettd ne ovat mummomaiset sekd ankeat (Katso kuva 52 sivulta 66).
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Kuva 52 Ideoita Setu bandhasana-joogahousujen véarivaihtoehdoista. Vektorigrafiikka Heli Korhonen

2014.

Mallistossa on véareja 10 kappaletta, jos tuotteet tulisivat tuotantoon, taytyisi véreja luultavasti va-
hentdd. Tai tuotteiden vérivaihto-ehtoja karsia, ettei niita tulisi liian paljon. Koekayttajan mielesta
vaalea vari oli ankea vartalonmydétaisissa housuissa ja ehka vaaleat varit eivat kaikille sovi housuihin,

jos ei ole tottunut sellaisia kdyttaméaan.

Luultavasti myds malliston tuotteita tulisi vahentad, jos ne tulisivat tuotantoon. Niistd tulisi tehda
koekappaleet ja niita tulisi koekayttaa, niin nahtaisiin toimiiko kaikki malliston tuotteet ja mitka toi-
mivat parhaiten. Malliston voisi myds jakaa niin, etté olisi tietyn verran tuotteita pohjamallistona ja

siihen voisi lisata aina tuotteita tietyn ajan valein.

Tutustuminen joogaan, sen filosofiaan seka joogatyyleihin on ollut mielenkiintoista. Tyén avulla paa-
si myds tutustumaan joogayhdistyksiin, ohjaajiin seké tarjontaan Kuopion alueella, mika innostaa it-

sedani aloittamaan taas joogan harrastamisen monen vuoden tauon jalkeen.

Lopullisen malliston palautteessa sain vinkkeja joogaohjaajilta, etta tyéténi voisi hyédyntaa jotenkin
jatkossa. Vihjeina tuli, ettd tyotani ja mallistoa voisi esitella esimerkiksi joogalehdessa. Téta asiaa
taytyy vield miettia, mutta olen kylla samaa mielta siita, etta tata tyotd minun kannattaisi hyddyntaa
jollakin tavalla. Olen selvittanyt, ettd joogalehtid on kaksi ja heihin voisin ottaa yhteytta ja ehdottaa

haluaisivatko he tehda juttua tydstani.
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LIITE 1: Joogaohjaajien haastattelun kysymyspohja

Haastattelu joogaharrastajalle/joogachjaajalle

1. Miten kauan olet harrastanut/ohjannut joogaa?

2. Mita joogatyylid/tyyleja harrastat/ohjaat? Oletko kokeillut eri joogatyyleja, mita?

3. Kuinka usein harrastat/ohjaat joogaa?

4. Mika sai sinut aloittamaan joogan harrastamisen/ohjaamisen?

5. Mita jooga merkitsee sinulle?

6. Harrastatko joogaa kotona vai kaytkd ohjatuilla tunneilla? Pukeudutko eri tavalla joogahetkeen

kotona ja ohjatulla tunnilla?

7. Miten pukeudut joogaharjoitukseen? Millaisia vaatteita tykk&an kayttad joogassa, miksi?
- Mallit, pituus, valjyys, materiaali, joustavuus?

- Materiaalit? Luonnonmateriaalit, tekniset materiaalit?

8. Mika on mielestasi hyva joogavaate? Miksi?

9. Mitka varit miellyttavat sinua joogavaatteissa?

10. Mita puutteita tai ongelmia olet huomannut kayttamissasi joogavaatteissa?

11. Onko huonoja kokemuksia joogavaatteista? Onko hyvia kokemuksia joogavaatteista?

12. Mitka asiat ovat sinulle tarkeité joogavaatteessa? Miksi?

13. Misté yleensa ostat joogavaatteita? Suositko jotain tiettyd joogavaatemerkkid, mita?

Kysymyksia mallistosta (Mallistolakana):

14. Sopivatko malliston tuotteet mielestési joogaan? Voisitko itse kuvitella kayttavasi tuotteita joogassa?
Miksi?

15. Lisaisitkd mallistoon tuotteita? Mita tuotteita lisaisit? Miksi?

16. Poistaisitko mallistosta tuotteita? Mitéa poistaisit? Miksi?



17.

18.

19.

20.

21.

22.

Muuttaisitko jonkin/joidenkin yksittaisten tuotteiden mallia? Miten? Miksi?

Sopivatko malliston vérit joogaan? Jos varit sopivat, miksi? Jos ei sovi, mitd muuttaisit? Miksi?

Mita mielta olet malliston materiaaleista? Sopivatko materiaalit joogaan?

Lisaisitkd/poistaisitko mallistosta materiaaleja? Miksi?

Sopivatko malliston tuotteet mielestasi kaikenikaisille? Sopivatko malliston tuotteet mielestasi

kaikenkokoisille henkil6ille?

Haluatko kommentoida viela jotakin, mita ei ole tullut esille?



LIITE 2: Namaste-joogavaatemalliston materiaalit 2012



LIITE 3: Kiristysvyotaron yksityiskohtakokeilu



LIITE 4 Koekayttajan palautelomakepohjat 1(4)












Liite 5 Malliston palautteen kyselypohja

Loppupalautteen kysymykset joogaohjaajille:

Sopivatko malliston tuotteet mielestési joogaan? Voisitko itse kuvitella kayttavasi tuotteita joogassa?

Miksi?

Lisaisitkd mallistoon tuotteita? Mita tuotteita lisaisit? Miksi?

Poistaisitko mallistosta tuotteita? Mit& poistaisit? Miksi?

Muuttaisitko jonkin/joidenkin yksittaisten tuotteiden mallia? Miten? Miksi?

Sopivatko malliston varit joogaan? Jos varit sopivat, miksi? Jos ei sovi, mitd muuttaisit? Miksi?

Mita mielta olet malliston materiaaleista? Sopivatko materiaalit joogaan?

Lisaisitkd/poistaisitko mallistosta materiaaleja? Miksi?

Sopivatko malliston tuotteet mielestasi kaikenikaisille? Sopivatko malliston tuotteet mielestési

kaikenkokoisille henkiloille?

Vapaata kommentointia projektista ja mallistosta:
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