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TIVISTELMA

Varin voima
Vériterapiatila lahtelaiselle joogastudiolle

Tyon toimeksiantona oli  suunnitella toimitilat
yksityiselle joogayrittdjalle hanen kotinsa yldkertaan.
Lahtotilanteena oli raakapinnoilla oleva tyhja tila. Tilan
suunnittelussa otettiin  huomioon vdriterapian ja
varijoogan asettamat vaatimukset, joita tietoperus-
tassa tutkittiin.

Opinnaytetyon taustatutkimus keskittyi varien positii-
visiin vaikutuksiin sekd variterapiaan. Tieteellisten
tutkimustulosten  puuttuessa, varien vaikutuksia
l[ahestyttiin chakrojen ja variterapian nakokulmasta.
Tyossa  pohdittiin  variterapian  mahdollistamista
tilallisin keinoin. Ty6ssa esiteltiin myds ainutlaatuinen
joogamuoto: varijooga (chroma Yoga), joka alun perin
on kotoisin Lontoosta.

Tyon tuloksena syntyi sisustussuunnitelma lahte-
laiselle  joogastudiolle. Sen erikoisuutena on
variterapiatila, jossa on tarkoitus toteuttaa varijoogaa.
Aihe oli ldhelld arvojani ja kiinnostuksen kohteita.
Omakohtainen jooga-harrastus auttoi ymmartamaan
lajin asettamia vaatimuksia ja ajatusta taustalla.
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ABSTRACT

The power of color
Color therapy room for a yoga studio in Lahti

The assignment was to design a private yoga studio for
an entrepreneuer. The starting point was empty space
and raw surfaces. The space was designed by the
standards of chorma yoga which are introduced in the
theory part.

In the research part of this thesis the positive impacts
of color and color therapy were explored. In the
absence of scientific research the effects of color were
studied from the perspective of chakras and color
therapy. The work focus on the possibilitys of the color
therapy in a space. Unique chroma yoga, originally
from London, is also introduced.

As a result of this work an interior design plan was
created for the Yoga Studio in Lahti. Its specialty is a
color therapy space were color yoga is practiced. The
subject was close to my personal interests. Also my
personal yoga practice helped me to understand the
demands of the format.

Keywords: Yoga, color therapy, chroma yoga, colors
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1 JOHDANTO

1.1 Aiheen esittely ja taustat
1.2 Tutkimusasetelma
1.3 Tyon tavoitteet ja rajaus




1.1 AIHEEN ESITTELY JA TAUSTAT

Suomalaisten mielentila

Fyysinen kunto  on kohentunut  viimeisen
vuosikymmenen aikana suomalaisilla, mutta mielen-
terveys vastaavasti ei. Mielenterveysongelmien
riskitekijoitda ovat muun muassa koyhyys, paihteet,
lapsuuden traumat ja kommunikointi ongelmat,
kiusaaminen, sekd yksindisyys. Naiden lisaksi
lisdantynyt paine koulu- ja tyOoymparistossa lisadvat
riskid sairastua esimerkiksi masennukseen. (Suomen
mielenterveys-seura ry 2019.)

Henkisesti suomalaiset eivat voi tilastojen valossa
kovin hyvin. Syyt ovat moninaiset, eivat missdan
nimessa yksiselitteiset ja yksinkertaiset. Jotain asialle
tulisi tehda, silla yhteiskunta joutuu maksamaan
korkeat kustannukset huonon mielenterveyden takia.

“Vdhintddn joka viides suomalainen kokee
vuoden aikana mielenterveyden hdiribité ja
joka viides sairastuu eldmdénséd aikana
masennukseen.” (Suomen mielenterveysseura ry 2019.)

Varit Suomessa

Skandinaavinen sisustus on suosinut vaaleita ja melko
vahdisesti varia sisaltdavia puumateriaalilla rikastettuja
tiloja. Vdrien kayttd on hillittyda ja minimalistista.
Suomessa vaaleat pinnat luonnollisesti mahdollistavat
valoisuuden maksimoinnin talvisin, mutta koska
valaistus on pitkdlle kehittynyttd, ei vaalean savyn
suosiminen ole valttamatonta valoisuuden kannalta. Syy
valkoisen suosioon on muualla.

Moderni tyylikds sisustustyyli, jota sosiaalisessa
mediassa seurataan, suosii valkoisen, harmaan ja beigen
sdvyjd. Suosituimmat sisustusblogit vuosina 2017 ja
2018 edustivat skandinaavisen valkoisella kuorrutettuja
koteja. Niitd leimaavat sanat skandinaavinen, ajaton,
minimalistinen, kdytdnnéllinen, selked, vaalea ja
klassinen. (Pitkdnen 2019). Suosituista blogeista
haetaan inspiraatiota ja ideoita, tai ne voivat toimia
lukijalle unelmana ja sisustuspdaamaarana. Sosiaalisessa
mediassa puhutaan termistd interiorgoals (sisustus-
pdaamaara).

Opinnaytetyo

Opinndytetyon aihe syntyi sattumalta tuttavani kanssa
keskustellessa. Hanella oli tila, joka vaatisi suunnitelmaa
ja mina olin vailla opinndytetydn aihetta. Olin pyoritellyt
mielessani ajatusta tutkia varien vaikutuksia syvemmalla
tasolla.

Tyon idean syntyessda alussa aloin pohtimaan nyky-
ihmisen heikon energiatason, vasymyksen ja masen-
tuneisuuden sekd kulttuurisesti heikon tilallisen
vdriesiintymisen yhteytta. Skandinaavinen vaaleus
ymparoéi meitda. Valkoinen, harmaa ja musta ovat
turvallisia vareja mihin kietoa tilan tarpeet. Ne eivat
aiheuta reaktioita suuntaan tai toiseen.

Tilasuunnittelijana koen, ettd olen hyvinvoinnista
vastuussa ympariston ja kulttuurin muovaajana. Vareja
voisi nykyistd rohkeammin kadyttdda eri tiloissa ja
palveluiden yhteydessa. Suunnittelijana luon tulevai-
suutta ja voin muokata trendeja.

Innostuin aiheesta yhdistaa varit ja joogastudio, silla
molemmilla voidaan kohentaa mielenvirkeytta ja
tuottaa elamyksia. Halusin luoda tilan, joka kyllastaa
ihmisen varilla. Opinnadytetyoni kasittelee varin ja kehon
kohtaamista tilassa. Skandinaavinen vaaleusajattelu saa
rinnalleen tilallisen variahkyn.



1.2 TUTKIMUSASETELMA

Opinndytetyossa  keskitytaan 10ytamaan ratkaisu
ongelmiin:  “Tilan pieni koko rajoittaa  kdytto-
tarkoituksia” ja ”“Miten integroida vdriterapia osaksi
joogastudiota, ilman ettd se tarvitsee omaa erillistd
tilaa?” Lisaksi muita tarkentavia metakysymyksia, joihin
tama tyo etsii vastauksia ovat: “Miten vdrit vaikuttavat
meihin?”,  “Mitd vdriterapia on?” ja “Millaisilla
tilaratkaisuilla tila saadaan toimimaan sen kdyt-
toétarpeiden mukaisesti?” Jotta naihin kysymyksiin 16y-
detdan ratkaisuja, taytyy ensin maarittdd tilan
kayttotarpeet ja kayttdjien lukumaara. Nama edelld
mainitut ovat sidoksissa toisiinsa seka tilan kokoon,
joka on tyon alussa maaritelty ja jota emme voi
myoskdan muuttaa.

Uutta teoriaa ei tdssa tyossa tuoteta, vaan kerattya
tietoperustaa kaytetdan apuvdlineend ja taustana
lopputulkinnalle. Jotta tyo pysyisi rajauksen sisdlla ja
sopivassa mittakaavassa, en tutki varien vaikutuksia
testaamalla koeryhmaa, vaikka se olisi tyon kannalta
arvokasta tietoa ja tuottaisi uutta tutkimustulosta.

Aineistonkeruumenetelmat

Tyon aineisto on monilahteistd. Aineistonkeruumene-
telmina tydssa kaytetaan aihetta koskevaa kirjallisuutta,
sekd verkkoaineistoa artikkeleiden, tutkimusten, seka
nettisivujen muodossa. Tietoperusta koostuu aiheista,
jotka kasittelevat aiheita jooga, valo ja valaistus,
nakoaisti, varit ja niiden vaikutukset seka varijooga.

Koska tyon aiheena on uskomushoitomuotona kay-
tettava variterapia, on tieteellisen aineiston [6ytaminen
haasteena. TyOssa sovelletaan tieteellisen aineiston
lisdksi toissijaisia ldhteitd verraten niiden sisdltdmaa
informaatiota toisiinsa ja analysoimalla niiden satu-
raatiota, vaikka tutkimustuloksien todenpitavyydesta ei
voida ndiden lahteiden kohdalla varmistua.

1.3 TYON TAVOITTEET JA RAJAUS

Tyon tavoitteena on tuottaa laadukas tilaratkaisu
asiakkaalle monipuoliset kayttotarkoitukset huomi-
oiden. Naihin toimintoihin lukeutuvat sisadankdynti,
hygieniatilat, vesipiste tai minikeittié, oleskelu,
nukkuminen sekd joogaohjaus, vdriterapia ja
sdilytysratkaisut. Haasteita asettaa kodin ja julkisen
tilan yhdistaminen. Rajallisen koon takia, tilavaraus ja
toiminnot ovat toteutettava tehokkaasti ja minimi-
mitoituksilla. Opinndytetyon tavoite on tuoda
variterapia uskottavaksi osaksi joogastudiota ilman,
ettd se vie tilaa erillisenda tilana. Lopputuloksena
odotan syntyvan tilallista variterapiaa.



2 TIETOPERUSTA

Jooga
Valo ja valaistus
Nakodaisti

Miten varit parantavat
Varit ja niiden vaikutukset
Varijooga
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2.1 JOOGA

Keskustelin toimeksiantajan ja joogaohjaajan kanssa
joogasta, ja han kertoi minulle mitd se hanen
mielestddan on ja mitd se vaatii. Hanen mukaan
joogaaminen on liiketta, hengittamista ja mielen
rauhoittamista. Joogaamisella ei harjoitusmuotona ole
erityisia tilavaatimuksia, vain vdahan tilaa joogaajalle.
Kuka vain voi joogata missa tahansa. Kuitenkin paras
paikka  meditatiiviselle  harjoittelumuodolle  on
luonnonvalossa, luonnon ympéardéimand. Tarkeaa
keskittymiselle on, ettd joogaaminen voi tapahtua
rauhallisessa tilassa ilman mitdan ulkopuolisia
hédiriotekijoita. Joogaa voi harjoittaa hiljaisuudessa tai
meditatiivisen musiikin tahdissa. Tarkeda on, etta
joogaaja voi keskittyd kehonsa tuntemuksiin ja
hengittamiseen.

Tilallisia vaatimuksia on oma, pieni tila, joka on reilu
joogamaton kokoinen alue, eli 0,8 metria leveytta ja
kaksi metria pituutta. Leveyteen tdytyy lisata vahintaan
puoli metrid tai jopa metri, silla liikkeet vaativat
sivusuunnassa ainakin kdsien leveyden verran tilaa.

Erikoisempi joogamuoto aerial jooga, vaatii liinojen
kestavan Kkiinnityksen alakattoon. Kiinnikkeita tulee
kaksi  kappaletta 50 senttimetrin  etdisyydelle
toisistaan. Normaali huonekorkeus riittda eli noin 2,2-
2,5 metria.




2.2 VALO JA VALAISTUS

Valo

Valo on sdahkdmagneettista sateilyd. Sahkomagneettista
sateilyd ovat myds valoaaltoja Iyhyemmat aal-
lonpituudet: ultravioletti-, rontgen- ja gammasateily
sekd pidempia aaltoja: infrapunasateily, sekd mikro- ja
radioaallot. (Aaltomuoto 2019.)

Nakyvaa valoa on melko suppea aallonpituusjakso, joka
on neljansadan ja seitsemadnsadan nanometrin valilla.
Eri aallonpituudet ovat ihmissilmalle eri vareja. Prisman
avulla voidaan tarkastella valon sisdltamia aal-
lonpituuksia ja jakaa valo spektriksi, eli kirjon vareiksi.
Useimmin valo koostuu monista eri aallonpituuksista
monokromaattisuuden sijaan. Esimerkki monokro-
maattisesta valosta on laser. (Aaltomuoto 2019.)

Valkoinen valo koostuu tasaisesti kaikista varin
aallonpituuksista. Valkoisessa valossa on kuitenkin
huomattavissa eri varilampoétiloja, joista kdytetdaan
yksikkoa Kelvin (K). (Aaltomuoto 2019.)

Valaistus

Sisatiloissa paivanvaloa saadaan ikkunoiden kautta,
mutta pelkkda padivanvalo ei riitda sisatilan ainoaksi
valonlahteeksi. Sisatiloissa valaistusta saadaan lisattya
keinotekoisesti eri valonldahteiden avulla. Valaistus
vaikuttaa viihtyisyyteen, tilakokemukseen ja vireys-
tilaan merkittavasti. Siksi se on hyva suunnitella tilan
kayttotarpeiden mukaisesti.

Valaistuksessa voidaan huomioida valon varilampétila,
mika vaikuttaa tunnelmaan, riittava valaistuvoimak-
kuus miellyttavan ja turvallisen toiminnan takaamiseksi
sekd vdrintoistoindeksi oikeanlaisen aistimuksen
tuottamiseksi.

Ledivalot ovat nykyaikaa ja ne mahdollistavat tehokaan
ja pitkaaikaisen ratkaisun valaistuksen suhteen.
Ledivaloja on monivarisia.

Suunnitelmassa pyrimme hyddyntamadan ledivalojen
variominaisuutta ja monipuolisuutta, sekd huomi-
oidaan valaistuksen kayttotarkoitus joogatilassa ja
variterapiassa. Ledivaloilla saadaan luotua tilasta
monivarinen. Valaistuksella haetaan intensiivista
variesiintymistd, mutta myos rentouttavaa ja kiusa-
haikdisya valttavaa olemusta. Varillinen valaistus on
nimeltdaan volyymivaria.

Valaistusta suunniteltaessa huomioitavaa:

Kayttokohde ja valaistuksen tarve
Varintoistokyky (Ra-indeksi)
Valaistusvoimakkuus (luxi)
Valon tulokulma

Valaistuksen tasaisuus
Haikaisy

Varjonmuodostus

Kontrasti

Luonnonvalon hyédyntaminen
Tila (sen koko ja muoto)
Pinnat

Diffuusi (hajavalo) varivalo
kontrasteiltaan minimoidussa tilassa
luo erikoisen kokemuksen
volyymivaristd, jossa varia voidaan
ikddn kuin hengittaa ja kokea
aineellisena (Arnkil 2007, 235).




2.2 VALO JA VALAISTUS

Ledi on puolijohdevalonldhde. Niilla on
pitka kayttoika ja hyva energiatehokkuus.
Ledeilld saadaan aikaan varilliset valot.
Ledi syttyy tdyteen kirkkauteensa valit-
témasti.

Luminanssi (L) eli valotiheys (cd/m?).
Luminanssilla tarkoitetaan pintakirkkautta.
Pintaan kohdistuva valaistusvoimakkuus ja
sen heijastavuus sekd mahdollinen valon-
lapaisevyys vaikuttavat luminanssiin. (SIT
63-610044 2007.)

K eli Kelvin ilmaisee valkoisen valon
varilampotilaa. Kelvin arvon suurentuessa,
valon kylmyys ja sinertdavyys kasvaa.
Hehkulampun varilampétila on noin 2 700
K ja vastaavasti paivanvalon 5 500 K.
(lampputieto 2019.)

Kontrasti  tarkoittaa  luminanssi- ja
varieroja. Valoisuuden ja varjoisuuden
rinnakkaisuus luo kontrastin. Ndkeminen
perustuu kontrasteihin. Pieni kontrastiero
vaikuttaa tylsdlta ja voi vaikeuttaa
yksityiskohtien havaitsemista. Liian suuri
kontrasti saattaa aiheuttaa haikaisya ja
vaikeuttaa nakemista. (RT 75-11263 2017.)

Valaistusvoimakkuus (E) kertoo pinnalle
saapuvan valovirran maaraa pinta-alaa
kohden. Sen yksikké on luksi (Ix). Riittava
valaistusvoimakkuus on otettava huo-
mioon valaistussuunnittelussa. (RT 75-
11263 2017.)

Valovirta kuvaa valonldhteen ldhettdmaa
valon maaraa. Valovirran yksikké on lumen
(Im). Lumen ja watti eivat ole sama asia.
(lampputieto 2019.)

Varintoistoindeksi CRI eli Ra-indeksi kuvaa
vdrintoistokykya. Vertailuasteikko on O-
100. Suurempi arvo viittaa luonnolli-
sempaan varintoistoon. Kotiolosuhteisiin
suositellaan varintoistoindeksiksi vahintaan
Ra 80. Varintoistoltaan luonnollisin indeksi
on Ra 100. (Lampputieto 2019.)

Konstanssi tarkoittaa varin  pysyvyys-
ilmiota. Varit tunnistetaan oikein valais-
tuksen muutoksista huolimatta. (Arnkil
2007, 200.)

Varilampaétila vaikuttaa viihtyvyyteen

kynttilanvalo halogeeni-/hehkulamppu

1500 K 3000 K

kellertava kellertava

epamiellyttava epamiellyttavana

Vairi Aallonpituus
Punainen 800-650
Vihrea 530-490
Sininen 480-460
Indigo 450-440
Violetti 430-390

lIman valoa ei ole vareja, silla

varit ovat valoaaltoja.

Paivanvalo

6000 K

neutraali/sinertava
piristava ja viihtyisa

(Arnkil 2007, 195)



2.3 NAKOAISTI

Ihminen aistii voimakkaasti ymparistodan nakdaistilla.
ltse ndakeminen on monimutkainen prosessi ja se
tapahtuu silmien ja aivojen yhteistydssa. Lajillemme
luontaista on kyky nahda ja erottaa vareja, mutta
poikkeamiakin  esiintyy erilaisten varisokeuksien
myota.

Ihminen on poikkeava eli6laji sen tarkan varinakdkyvyn
takia. Sitda, miksi ihminen nakee vareja, voidaan
arvuutella ja spekuloida. Varindaon oletetaan liittyvan
lajin ravinnonhankintaan, ehkd jopa lisaantymiseen.
Varikkaat matelijat toimivat luonnossa viesteina niiden
myrkyllisyydesta. Pilaantunut ruoka muuttuu siniseksi.
Toisaalta hengissa sadilymisen kannalta varinakoa
oleellisempi aistimus ruoan pilaantumisen selvit-
tamiseksi on hajuaisti.

Ihminen on luotu kayttdmaan nakoaistiaan liikkuvan
ymparistbn havainnoimiseen. Aistimus on aina
tilallinen, eikda pysahtyneen kaksiulotteisen kuvan
havainto ole luontainen. (Arnkil 2007, 36.)
Nakoaistimus saattaa aiheuttaa voimakkaina koettuja
harhoja. Tallainen on muun muassa jalkikuvan
syntyminen.

Suksessiivinen kontrasti ja jalkikuva

Suksessiivinen kontrasti tarkoittaa perak-
kaistd kontrastia. Kun yhta varia tuijotetaan
tarpeeksi kauan ja siirretdaan katse varista
neutraalille alustalle tai pinnalle, nakyy
nakokentdassa katsotun varin  vastavari
aavistuksen omaisena negatiivisena jalki-
kuvana. Tama sama ilmid on voimakas
koettuna varivalossa. Aluksi vari koetaan
vahvasti, mutta silma adaptoituu vahitellen
variin. (Arnkil 2007, 235.)

Jotta nakoaisti normalisoituu ja  suk-
sessiivinen kontrasti ehtii kadota, on syyta
voimakkaan varivalaistuksen jalkeen kayttaa
valkoista, puhdasta valoa.

Emme nde asioita sellaisina kuin ne ovat,
vaan sellaisina kuin itse olemme.
— Anais Nin



2.4 MITEN VARIT PARANTAVAT

Terapiakdytossa varivalot ovat tehokkain hoitokeino
(Rihlama 1990, 67). Sinisen ja punaisen valon sateily-
energiat tuottivat erddssda tutkimuksessa elin-
toimintoihin vaikuttavia tuloksia, kun taas maalatuilla
pinnoilla vastaavia eroja ei havaittu (Arnkil 2007, 248).
Varit  ilmeisesti  vaikuttavat elimistoon sateily-
energiana, ei varipintoina. Jokaisella varilla on oma
aallonpituutensa. |hmisen silmat, sekd iho ovat
ensimmaisend  kosketuksissa  sateilyyn.  Oletan
kuitenkin etta sateily eli varit vaikuttaa voimak-
kaimmin ndkoaistin kautta eikd esimerkiksi ihon
valityksella.

Mikali varit oikeasti vaikuttavat ihmisen elin-
toimintoihin, vaikutusten oletetaan olevan luultua
monimutkaisempia. Niiden tutkimiseen tarvittaisiin
huomattavasti kontrolloidumpia kokeita. (Arnkil 2003,
3.) Tieteellisten todistusten puuttuessa, ei voida
suositella varien kayttoa pelkkana hoitomuotona
erilaisten sairauksien, masennuksen tai hairididen
hoidossa. Variterapiaa voidaan kayttaa virallisten ja
l[adkarin maaraamien hoitokeinojen lisana tukemaan
paranemisprosessia ja mikdli oma kiinnostus varien
ladkinnalliseen kayttéon on voimakas.

Jotta vadrien vaikutukset olisivat voimakkaita ja
tuntuvia, on omaa herkkyyttad ja tietoisuutta vareja
kohtaan kehitettdva (Andrews 2008, 118). Itsedan voi
siis kehittdaa herkemmaksi vareille. Tiedon lisdadminen
ja vdrien kanssa toimiminen auttavat suhdetta
kehittymaan, jolloin varien vaikutuksetkin voidaan
kokea voimakkaampina.

Mielenvirkeytta lisddavana aistikokemuksena vareista voi
olla hyotya. Totutusta poikkeava ja arkisesta kokemus-
ympadristosta erottuva aistimus stimuloi aivoja ja
heradttaa tunteita. Rentouttavana kokemuksena varivalo-
hoidosta tuskin on haittaa hyvinvoinnille.

Variterapia

Variterapiaa pidetdadn uskomushoitona ja sitd on hyvin
monenlaista. Variterapia voi olla sita, ettd kayttaa
elinymparistossadn jotain haluttua varia tai pukeutuu
variin. Myos varikkdiden ruoka-aineiden tai vdriveden
nauttiminen on vériterapiamuoto. Vareillad leikkiminen,
varittdminen, taiteet ja varivalohoidot ovat variterapiaa.

Yksi vadriterapian muoto on vdrien yhdistaminen
chakroihin ja sita kautta tiettyjen kehonosien vahvis-
tamien. Vdria aistimalla tai nauttimalla pyritdan
vaikuttamaan sen hallitsemaan chakra-alueeseen.

“Jokaisella vdrill eli valon taajut

omat erityispiirteensd javaikut

ihmisen energioihin. Tietyt varit

korkeimpien taajuuksiensa ansios

vaikuttaa aivojen vastaaviin taajuf#siin.
e

k‘eho;i :

Toiset vdrit taas vaikuttavat fyysis
matelammilla taajuuksillatoimiviin
jdrjestelmiin ja energioihin omien,
vastaavien taajuuksien kautta.”
—Andrews 2

Chritsa Muthin yhdeksan
variterapiamuotoa

Varia nautitaan ruoan muodoss

Ruoan varjaaminen ja sen na

Variveden juominen

Kylpeminen varillisessa vedessa

Varillinen aurinkokylpy

Tiettyjen ruumiinosien varilla

sateilyttaminen

Varin visualisointi ja

hengitysharjoitukset sateenkaaren

varien jarjestys huomioiden

Visualisoidun varin hengittdminen

Varimeditaatio. -
- Arnkil 2003




2.5 VARIT JA NIIDEN VAIKUTUKSET

aktivoiva

Varisavyn vaikutus, aktivaatio (Arnkil 2007, 250)

> Vahemman aktivoiva

A

Varit vaikuttavat ihmisen kehoon ja mieleen. Niilld on
parantavia vaikutuksia ja siksi niitd kaytetdan vari-
terapiassa. (Rihlama 1990, 28.) Vaikka seuraavilla
sivuilla  listataan vdrien mahdollisia vaikutuksia
fyysiseen ja henkiseen terveyteen, ei niitd voida
kayttda hoitokeinoina sairauksiin ja vaivoihin, vaan
niiden vaikutusta voidaan hyoddyntaa laakarin
madraamien hoitojen tukena ja lisana. Lisdksi jokainen
voi hyotyd vdrien kaytosta halutessaan vahvistaa
tiettyja ominaisuuksia itsessaan. Vareille pitkdaikaista
ja voimakasta altistumista on syyta valttdaa (Rihlama
1990, 67).

Varien parantavaa voimaa ja vaikutusta on vaikea
tieteellisesti todistaa ja tutkimusten tulokset ovat
melko mitattomia (Arnkil 2007, 246). Jokaisen ihmisen
henkil6kohtaiset kokemuskentat ja omat miel-
leyhtymat vareja kohtaan ohjaavat emootioita ja
reaktioita, joten jo senkin takia varien vaikutuksista ei
kyeta  loytamaan absoluuttista totuutta. VYleisesti
ajatellaan, ettd sinisen ja vihrean savyt rauhoittavat,
kun taas punaisen ja oranssin varit kiihdyttavat.
Keltaista pidetaan piristdavana varina.

Erdissa kokeissa havaittiin, ettd koehenkildihin vaikutti
varin kylldisyysaste varisavya enemman. Tummat savyt
koettiin kiihottavina kun taas vaaleat rauhoittavina.
Varien vaikutuksia ei voida tdysin kiistadakdaan, mutta
luotettavaan  tutkimustulokseen tarvitaan vield
kontrolloidumpia kokeita. (Arnkil 2003, 3.) Varin
puhtaus, tummuus ja vaaleusaste seka kylldisyys
vaikuttavat varien antamiin kokemuksiin ja niilla
tuntuisi olevan merkitysta enemman kuin itse varilla.
(Arnkil 2003, 251.)

Kulttuuri ja ymparistd ohjailevat myos mielikuviamme
vareista henkilokohtaisen kokemuskentan yhteydessa.
Lapsuuden mielleyhtymat, myonteiset ja kielteiset
kokemukset, traumat ja ehdollistaminen vaikuttavat
vdrien tuottamiin tunnetiloihin ja sitd kautta fyysisiin
vaikutuksiin. Sellaista henkil6ad ei ole olemassa, joka
olisi tdysin kulttuurin tai muovaavan ympariston
ulottumattomissa.

Vareilla on automaattisia assosisaatioita, joita
hyodynnetddn muun muassa opasteissa ja graafisissa
viesteissa sekd yritysten ja brandien logoissa.
Varisymboliikka ei kuitenkaan toimi absoluuttisesti
kulttuurista ja asiayhteydestd riippuen. Tekstuuri ja
muut ympardivat varit vaikuttavat assosiaatioihin.
(Arnkil 2007, 146.)

Jotta varien vaikutuksista saataisiin luotettavaa
tutkimustulosta, koehenkildiden tulisi olla perimaltdan
samanlaisia ja heidan varikokemuskentan neutraali, eli
henkil6illa ei tulisi olla negatiivisia, tai positiivisia
mielleyhtymia testattaviin vareihin.

Varit liittyvat vahvasti meidan elamaamme, halusimme
tai emme. Luontaisesti ihminen nauttii vareista. Harva
ihminen kokee luotaan tyontavana varikkdiden kukkien
loistoa tai kirjavaa paratiisilintua. Luonto on erityisen
taitava yhdistelemaan viareja mitd mielikuvituksel-
lisimmalla tavalla ja me voimme nauttia sen antamasta
variloistosta.

Varien psykologiset vaikutukset johtuvat kylldisyydests,
tummuudesta ja vaaleudesta. Karkeasti ajatellaan, etta:

Vaalea — Passivoi
Tumma — Aktivoi

(Arnkil 2007, 251)

Varisdvy tarkoittaa varin paikkaa ja asemaa variskaalassa
ja variympyrassa. Kirkkaat varit sekd kaikki sekoitukset
yksittdisind luonteina ovat varisavyja. (Itten 1998.)

Vaaleus- ja tummuusarvo tarkoittaa savyn kirkkautta tai
valooria, eli valoisuutta. Arvoon voidaan vaikuttaa
lisdamalla variin valkoisuutta tai mustuutta. (Itten 1998,
14.)
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Viri on eldmdd. Maailma ilman vdreja olisi kuollut.
Virit ovat alkuperdisid perusasioita, alkuperdisen
vdrittémdn valon ja sen vastakohdan vdrittémdn
varjon lapsia. Kuten liekki synnyttdd valon, niin valo
synnyttdd vdrin. Vdrit ovat valon lapsia, valo on vérien
diti. Valo, maailman luomisen perusvoima, ndyttdytyy
meille virien henkend ja maailman elévénd sieluna.
-Johannes Itten

Seuraavaksi  esitelldan  vdriterapiassa  esiintyvid
uskomuksia varien parantaviin ominaisuuksiin liittyen,
seka lahestytdaan chakrojen kautta vareja sekd niiden
hallitsemia kehonosia ja vaikutuksia. Varien luonnetta
kuvataan esimerkkien avulla ja avataan hieman
symboliikkaa. Tydssa esitelladan useimpia vareja. Koska
savyja on loputon maara, keskitytdaan kuvailemaan vain
niistd tunnetuimpia ja joilla vdriterapiassa koetaan
olevan vaikutus ihmiseen.
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@ UNAINEN

Punainen on yksi kolmesta paavarista ja
silld on pisin aallonpituus nakyvan valon
vareista. Punainen on luonteeltaan
rohkea, energinen, voimakas, huomiota
herattava, aggressiivinen ja vaarallinen.
Se on myos rakkauden ja veren vari.
Kun osoitetaan rakkautta tai halutaan
huomiota, kaytetdan punaista varia.
Punaisen symboliikka on vahvaa ja
vakevaa.

Lansimaissa punainen on rakkauden ja
intohimon vari. Punainen liitetdadan myds
vaaraan ja historiallisesti silla on
viestitty paholaisesta, kuolemasta ja
my0ds rutosta. Se on ollut niin kunin-
kaiden kuin prostituoitujen vari. Intiassa
punainen on puhtaiden vari, Kiinassa
taas onnen. (Hintsanen 2019.) Suo-
messa perinteisesti talot on maalattu
punamullan vériseksi, joten se edustaa
kulttuurissamme  perinteisyyttd  ja
perhettd (Luukkonen 1998, 20).

Punaisen vaikutukset

Punainen on polttavan tuntuinen,
huomiota herattdva ja hyokkaava vari.
Se auttaa ideoiden synnyssd. Punaisella
varilla on paljon vaikutuksia. Mieleen se
vaikuttaa lisddamalla itseluottamusta ja
aloitekykyd, auttaa masennuksessa ja
virkistaa, lisaa tahdonvoimaa, mutta

my0s itsekeskeisyyttd. Punainen roh-
kaisee sekd kiihottaa mieltd ja ajatus-
toimintaa, mutta pahentaa tunne-
elaman hairiditd ja hermostuttaa.
Punainen hamaa ajantajua ja saattaa
tuntua raskaalta. Punainen vahvistaa
tunteita niin hyvdssa kuin pahassakin.
(Rinlama 1990, 69; Adrews 2008, 121-
122.)

Punainen vaikuttaa kehoon vapauttaen
adrenaliinia ja piristden tuntohermoja.
Se lammittaa, elvyttaa verta, munu-
aisia, maksaa ja sukupuolijarjestelmaa.
Se edistda ruoansulatusta ja sita
voidaan kayttaa anemian ja liiallisen
limanerityksen hoitamiseen. Punaisella
varillda on hormonitoimintaa kohottava
vaikutus. Lisaksi se tervehdyttda haa-
voja ja auttaa ihon ja reuman hoidossa.
Vahingollinen se on tulehduksissa.
(Rihlama 1990, 69; Adrews 2008, 121-
122.) Punaoranssi valo lisdd luonnon
toimintaa ja suosii pienten kasvien
kasvua (Itten 1998, 86).

Primitiivisena ja alkuvoimaisena varina,
punainen yhdistetaan seksuaalisuuteen
ja seksiin. Punainen on juurichakran
vari ja se sijaitsee ihmiskehossa
sukupuolielimien ja perdaaukon valissa,
aivan selkdrangan juuressa. (Andrews
2008, 122.)

Punainen vari vaikuttaa
positiivisesti seuraaviin asioihin:

- Suhde omaan kehoon ja
fyysisyyteen

- Seksuaalisuus ja alastomuus
- Mielenterveys

- Jalkojen voima

- Synnyttdminen, kuukautiset

- Arkieldaman sujuminen, talous

- Itseilmaisu, puhuminen,
lilkkuminen

- Verenkierto ja lammoéntuotto
- Energia, voima
(Luukkonen 1998, 15-17)

Punaisen hallitsee
kehonosia:

Ulkoiset sukuelin

Jalat
Verenkierto, veri
Selkéranka
Paksusuoli

Luut

Punainen symboloi:
Rakkautta
Intohimoa
Vallankumousta

Vaaraa




CORANSSI

Sekundaarivari, oranssi, on iloinen,
loistava, energinen ja piristava vari. Se
liitetddn sanoihin viehatysvoima, auk-
toriteetti, menestys ja voima. Oranssiin
variin yhdistetdan elinvoima, hedel-
mallisyys, itsekeskeisyys ja suora-
viivaisuus. Maailmalla oranssi tunne-
taan vankien asujen varind Amerikassa
ja rakkauden ja onnellisuuden varina
Kiinassa ja Japanissa. Hinduille se on
pyha vari. (Hintsanen 2019.) Suomessa
oranssi vari hehkuu syksyn ruskassa ja
auringonlaskuissa,  Fiskarsin  saksia
unohtamatta.

Oranssin vaikutukset

Oranssin  vaikutukset mieleen ovat
seuraavanlaisia: selventdaa ja tasapai-
nottaa tunne-eldamaa, antaa energiaa ja
rohkeutta, luo iloisuuden ja hyvanolon
tunteen, lisdd ymmartavaisyytta ja
suvaitsevaisuutta sekd auttaa tor-
jumaan estoja ja torjuntareaktioita.
Oranssi auttaa ideoiden synnyssa ja
avartaa mieltd. (Rihlama 1990, 70.)
Luovuuteen voi saada vahvistusta
oranssista (Andrews 2008, 122).

Fyysisia vaikutuksia kehoon ovat pulssin
nostaminen, seka keuhkojen ja pernan
vahvistaminen. Se auttaa keuhkoput-

kentulehduksen ja muiden rintakehan
vaivojen parantumisessa, sekd on
hyvaksi munuaissairauksien ja pernaan
liittyvien vaivojen hoidossa. Oranssi
auttaa sappi- ja munuaiskivien hoidossa
ja parantaa kouristuksia ja lihas-
kramppeja. Oranssi vahvistaa kehon
kuonanpoistoa, mikda on yksi syy sille,
etta se toimii piristavana varina.
Oranssin  sanotaan auttavan myods
vatsan ja suoliston tasapainoon ja
tehostaa ravinnon imeytymista.
(Rihlama 1990, 70; Hintsanen 2019;
Andrews 2008, 122.) Liiallisena oranssi
voi tuntua painostavalta ja hyok-
kadvalta, seka sisdista tasapainoa
hairitsevalta (Rihlama 1997, 109).

Oranssin keskus on tunnekeskus. Se
sijaitsee lantion alueella hieman navan
alapuolella.  Tunteiden tasapainot-
tamiseen oranssi vari sopii erityisen
hyvin. Oranssin kaytosta voi olla hyotya
nostamaan elamanhalua, mikali mieli-
ala on matala tai masentunut. Sita
voidaan  kdyttda myoOs erilaisten
syomishairididen hoidossa. (Andrews
2008, 22-26.) Hintsasen (2019) mukaan
varilla vaikuttaisi olevan positiivisesti
merkitysta lasten oppimis-  ja
muistamiskykyyn.

Oranssi vari vaikuttaa
positiivisesti seuraaviin
asioihin:

- llmaisukyky, luovuus

- Tunne-eldama

- llo

- Vatsan toiminta, ruokahalu
- Seksuaalisuus

- Hormonitoiminta, kohdun
ja munasarjojen terveys

Elamanhalu

Oranssi ha/litsee*%j,_;

kehonosia: .

~ = Kehon nesteet

Oranssi symboloi:
* lloa

* Energiaa

Kuva'6. US road trips are great!

https://unsplash.com/photos/-KLKu_prul4



KELTAINEN

Primaarivari keltainen on iloinen,
aurinkoinen ja pirskahteleva, valo-
voimaisin ja kirkkain vari. Hyvan
erottuvuuden ansiosta keltaista kay-
tetdan huomiovarind ja ilmaistaan
vaaraa. Pienet lapset havaitsevat
keltaisen ensimmaisten varien joukossa
(Hintsanen  2019.) Keltainen on
auringon ja tulen vari. Suomessa juhan-
nuskokko ja kesan pitkdat aurinkoiset
paivat antavat iloa ja energiaa.

Keltainen kuvastaa valoa, tietoa ja
ymmarrysta. Keltainen on iloinen ja
sateileva vain kun se on puhdas vari. Jos
siihen sekoitetaan mustaa, harmaata tai
violettia, se muuttuu likaiseksi, jolloin
sen merkityskin muuttuu petollisuuden,
viekkauden ja mielenvikaisuuden
variksi. (Itten 1998, 84-85.)

Kiinassa keltainen on ollut keisareiden
vari, silla se merkitsi valaistumista ja
ylimaallista tietoa (Itten 1998,13).
Keltainen merkitsee onnea ja viisautta.
Yleisesti keltaista pidetdaan hyvin
myOnteisena varina. Positiivisuudestaan
huolimatta siihen liitetdan negatiivisia
mielleyhtymia, kuten sairaus,
petollisuus ja vaaraa. (Hintsanen 2019.)

Keltainen vdri on ensimmdinen
dlyllinen vdiri. -Andrews

Keltaisen vaikutukset

Keltainen on vapauttava ja keventava
vari. Silla voidaan kohottaa ja aktivoida
mieltd, luoda toivoa, tehostaa paat-
telykykya, seka lisata itsehillintakykya ja
alykkyyttda. Samoin kuin oranssia varia,
sitd voidaan kadyttdd eldmanilon kas-
vattamiseen ja matalan mielialan kohen-
tamiseen.  (Rihlama 1990, 71-72;
Andrews 2008, 122-123.)

Luukkosen (1998, 31) mukaan keltainen
kasvattaa stressinsietokykyd, on iloista ja
optimistista  energiaa, joka auttaa
keskittymaan, helpottaa oppimista, seka
stimuloi  loogisuutta. Keltainen on
itsetietoisuuden vari. Sen positiivisuus
lisaa itsetuntoa

Fyysisesti  keltainen vaikuttaa lihas-
energiaa lisddvana, ruoansulatusta edis-
tavana ja verenkiertoa ja ihoa puhdis-
tavana varina. Se elvyttaa sappinesteiden
virtausta, virkistdd imunesteen toimintaa,
poistaa maksasta ja suolistosta jatteita,
sekd tuhoaa loiseldimia. Keltainen hoitaa
sokeritautia, maksasairauksia ja um-
metusta.  (Rihlama 1990, 71-72.)
Keltainen vari vaikuttaisi olevan kuonaa
poistava.

Samoin kuin keltainen, sitruunankeltai-
nen virkistdd aivoja ja poistaa myrkkyja.
Se irrottaa limaa ja vahvistaa luustoa.
(Rihlama 1990, 72.)

Toisaalta keltainen voi pahentaa
ylikiihottuneisuutta, = kuumetta ja
sydamentykytysta (Rihlama 1990, 71-
72). Keltainen kiihdyttaa hikoilua, voi
lisdta paansarkya ja jannittyneisyytta.
Keltainen  vari liitetddn  yleensa
sairauksiin. (Hintsanen 2019.)

Keltaisen vdrin keskus on nimeltaan
solar plexus eli aurinkokeskus, jota
voidaan vahvistaa myonteisilla aja-
tuksilla ja rakkaudella itseddan kohtaan.
Aurinkokeskus sijaitsee rintalastan ala-
puolella, muutama sentti navan yla-
puolella.

Keltainen vari vaikuttaa positiivisesti
seuraaviin asioihin:

- Vahva mina, oma voima

- Itseluottamus

- Itseilmaisu

- Oppiminen, alykkyys

- Keskittyminen

- Uteliaisuus

- Huumorintaju

- Sisdinen lapsi, leikkisyys

Kuva 7. DewM)ps on yellow petals
https://unsplash.com/photos/wkU2vEIpukA




@/IHREA

Vihrea vari syntyy keltaisen ja sinisen
véarin yhdistelmastd. Se on luonnon ja
tasapainon vari. Metsat, ruoho ja kasvit
ovat vihreita. Ne ovat ihmisille elinehto,
silld  vihredt kasvit yhteyttavat ja
tuottavat happea. Vihread on klorofyllin
vari.

Vihred edustaa rauhaa, tasapainoa ja
kasvua. Se liitetdan kierrattdmiseen ja
ekologisuuteen eli vihreisiin aatteisiin.
(Hintsanen 2019.) Silla viestitdaan yhtey-
destd luontoon ja se on visuaalisen
ihmisen keino olla osa sita. Vihreda on
turvallinen ja terveellinen. Monien
suomalaisien apteekkien logot ovat
vihred-valkoisia ja sairaalan henkil6-
kunta pukeutuu vihredan variin.

Eri kulttuureissa kautta historian vihrea
on edustanut parantumista, kasvua,
hedelmallisyyttda, toivoa ja voittoa
(Hintsanen 2019). Vihred on yhdistetty
[ahinnd positiivisiin  asioihin, joitain
poikkeuksia lukuun ottamatta.

Vihredn vaikutukset

Vihrealla vaitetdan olevan monia posi-
tiivisia  vaikutuksia ihmiseen. Sen
sanotaan lisdavan myotatuntoa ja
herkkyytta, tasapainottavan energioita,
lisadvan uskoa, toivoa, ystavallisyytta ja

rauhaa. Uupumuksen hoitamisessa seka
rasittuneelle ja stressaantuneelle hen-
kilolle vihredsta voi olla apua. (Andrews
2008, 123.)

Ristiriitaista tietoa vihredn kaytosta
syovan  hoidossa  kirjoitetaan  eri
lahteissd. Andrewsin (2008, 123)
mukaan vihreda ei saisi koskaan kayttaa
syovan tai kasvainten hoitoon varin
vaikuttaessa  kiihdyttavasti  kasvuun.
Hintsanen (2019) ja Rihlama (1990, 73)
taas puoltavat vihredn hoitavaa
vaikutusta sydvan parantamisessa juuri
hillitsemallda  syopéasolujen  kasvua.
Tulkitsen  vihredn hoitavat hyodyt
kaytettavaksi  syOvasta  toipumisen
jalkeiselle ajalle. Rihlama kuitenkin
listaa vihredan vaikutuksiin kudosten
kasvun, mika ei syovan yhteydessa ole
suotavaa (Rihlama 1990, 123).

Vihrea rauhoittaa hermostoa seka
tulehduksia ja silla voidaan lievittaa
paansarkya. Korkean verenpaineen,
vatsahaavojen ja sydansairauksien hoi-
dossa, vihredsta voi olla apua. (Andrews
2008, 123.) Rihlaman (1990, 73)
mukaan vihrea normalisoi shokkitilojen
jalkeen ja virkistaa aivolisaketta. Vihrea
auttaa lihaksia, kudoksia ja soluja
kasvamaan (Luukkonen 1998, 40).

Chakroissa vihrea vari sijaitsee
sydankeskuksessa ja vihred hal-
litsee ihmissuhteita. Oikeanlainen,
hyva hengitys voitelee vihreaa
aluetta.

Vihred vari vaikuttaa positiivisesti
seuraaviin asioihin:

Mielen virkeys

Rauha

Rakkaus

Ihmissuhteet

Karaisee sydanta
Parantaa henkiset haavat
Yhteys ulkomaailmaan
Lieventda jannitystiloja

(Luukkonen 1998, 36-40 , Andrews
2008)

Vihred hallitsee
kehonosia:

* Syddn
Keuhkot
Rintakehd
Olkapaddt

Kasivarret

Vihred symboloi:

* Kasvua
* luontoa
* Rauhaa

e Elimdd

Kuva 8. Infinite Ferns
https://unsplash.com/photos/OOE4xAnBhKo




ININEN

Sininen, joka on kolmas paavariesta, on
monille suomalaisille ehka turvallisin ja
helpoin véari pukeutua. Sinisen tie-
detdadn olevan rauhoittava vari, osittain
siksi  Suomen poliisilla on siniset
uniformut. Taivas ja jarvi ovat sinisia.
Suomenlipun risti on sininen. Olemme
sininen kansa.

Sininen vari yhdistetdan taivaaseen, sita
kautta my6s jumaluuteen ja uskoon.
Faaraoiden aikaan egyptildiset pitivat
sinistda eldaman ja jumaluuden varina.
Roomalaiset eivat pitdaneet tumman-
sinisestd, kun taas kristityille siita tuli
tarkea vari, joka edusti kristinuskon
voittoa pakanallisista jumaluuksista.
(Hintsanen 2019.)

Sinisen vaikutukset

Sininen rauhoittaa mieltd ja avartaa
tilaa. Sen vaikutuksesta aika saatetaan
aliarvioida ja henkiset taakat kevenevat.
(Rihlama 1997, 109.) Vaikka sinisen
sanotaan olevan rauhoittava vari,
valona sininen toimii virkistavana. Jos
sininen vari toimii rauhoittavana, mutta
sininen valo virkistdvana, on sen
vaikutukset ristiriidassa keskenaan.

Varin  fyysisiin  vaikutuksiin  Rihlama
luettelee verenpaineen laskemisen,
palovammojen parantamisen, aineen-
vaihdunnan tehostamisen, sekd kurk-
kukivun, kuumeen erilaisten rokko-
tautien, tulehdusten, kirvelyn, kutinan
seka kouristusten lievittdmisen. Naiden
lisdksi han vaittaa siniselld varilla olevan
vahingollinen vaikutus haavojen para-
nemiselle ja hormonitoiminalle. (Rih-
lama 1990, 74-75.)

Viiledn vaikutelman ansiosta sininen
saatetaan kokea helpottavana hengen-
ahdistuksessa tai astmassa. (Luuk-
konen 1998, 74.)

Sinisen varin keskus sijaitsee kaulan
alueella niin kutsutussa kurk-
kukeskuksessa. Siihen liitetaan yksilon
sisdinen rauha ja seurauksena kyky
luoda elamaan jarjestys, sekd omien
rajojen asettaminen. Rationaalisuus
kumpuaa sinisen keskuksesta ihmisen
danen kautta. (Luukkonen 1998, 74.)

Turkoosi

Turkoosi on sinivihred savy. Turkoosi
savy edesauttaa kommunikointia, pu-
humista ja sosiaalisuutta. Turkoosi vari
auttaa ihmisida avautumaan. (Luuk-
konen 1998, 74.)

Sininen vari vaikuttaa positiivisesti
seuraaviin asioihin:

Sisdinen rauha
Rationaalisuus
Tieto
Puhtaus ja siisteys
Hiljaisuus
Toiveikkuus
Rauha
Luottamus
Aini ja puhuminen
(Luukkonen 1998, 74-75)

kehonosia:

* Kaula, nielu, ruoka- ja
henkitorvi

Suu
Nend, poskiontelot
Korvat

Kilpirauhanen

Sininen symboloi:
* Taivasta
* Rauhaa

* Hiljaisuutta




@NDIGO

Indigossa ilmenee sinisen virin tumma, Indigo.sta. Yoidaaq hakea ~apua Indigo v_gikutfca_a positiivisesti Indigo hallitsee
hienostunut sivy. Se on ydtaivaan pelkotiloista ja estoista irtautumiseen. seuraaviin asioihin: .
o 29 ) I N : L kehonosia:
musteensinisen ja tummien lampien Sinisen sdvynd sen vglkutgksun _v0|daan - Sisiinen rauha
vari. Luukkosen (1998, 58) mukaan unet luetella my&s rauhoittuminen ja levon . o
ovat indigon valtakuntaa, mutta uninen I6ytaminen. (Luukkonen 1998, 53.) - Jarki * Silmdt
vari se ei ole. Lapissa kehittynyt shama- Liialli i . oht it - Tieto K ¢
nismi edustaa indigoa. iiallisena indigo voi johtaa muista oL e Kasvo
& eristdytymiseen tai aiheuttaa masen- - Puhtaus ja siisteys
Indigon vaikutukset nusta. Korke:*a.mman tiet.oisuuder?‘ va_hv§ - Hiljaisuus e Otsa
lasndolo voi johtaa arkisesta eldmdsta - Kasvoien alueen sairauksien
Indigo on rauhoittava ja tasapainottava irtautumiseen. (Luukkonen 1998, 53, ehkéiéy
vari. Se auttaa syvemman tietoisuuden Andrews 2008, 124.) .
saavuttamisessa ja parantaa henkisesti. - Intuitio ; -
(Andrews 2008, 124.) Koska indigolla on Indigo on luonteeltaan mystinen ja - Unet Indigo symboloi:
vaikutuksia psyykkeeseen, sitd voidaan tarkkaileva. Indigon keskus on silma- _ ; 3
kayttaa avuksi psykoosissa (Luukkonen |akikeSkUS, jOka nimensa mukaisesti - Vapauttaa peIkOtIIOISta ® TletOISUUttG
1998, 53). Indigo yhdistetdan intuitioon sijaitsee otsassa (Luukkonen 1998, 51.) - Meditaatio "
ja a!itajuntﬁqp. V.éir.in avulla voidaan (Luukkonen 1998, 51-53; * Intuitiota
vahvistaa tdtd ohjailematonta aluetta Andrews 2008, 124)

ihmisessa. Nykyihminen ei kuuntele
intuitiotaan vaan ajattelee ratio-
naalisesti. Jos omaa dantaan ei kuun-
tele, ihminen sulkeutuu ja alkaa voida
huonosti. (Luukkonen 1998, 53,
Andrews 2008, 124.)

Indigolla voidaan hoitaa silmia ja
useimpia paan ja kasvojen vaivoja liit-
tyen korviin, nendan ja suuhun. Indigo
voimistaa vastustuskykya, imunesteiden
kiertoa ja rauhasia. Se myds puhdistaa
verta. (Luukkonen 1998, 53.)




@VIOLETTI

Violetti on sinisen ja punaisen varin
sekoitus. Se on mystiikan, taikuuden ja
hengellisyyden  vari.  Negatiivisena
pidettyja ominaisuuksia, kuten kuo-
lema, sureminen, omahyvdisyys ja
mahtipontisuus, liitetddan violettiin va-
riin. (Laube-Pohto 2018, 17.)

Violetti on mielipiteita jakava ja
ristiriitainen vari. Sita on kutsuttu
variksi, joka sijoittuu eldaman ja kuo-
leman valimaastoon. Violetista on tullut
tuskan ja karsimyksen symboli ja kirkol-
lisessa elamassd  katumuksen ja
parannuksen vari, jota piispat kadyttavat
vaatteissaan. (Lempidinen 2003, 124-
129.)

Violetti voi vaikuttaa ahdistavalta, jopa
pelottavalta ja katastrofaaliselta. Se on
indigon lisaksi alitajunnan vari. Violettia
varid edustaa violetin monet eri
vivahteiset sdvyt sinivioletista purp-
puranpunaiseen. (Itten 1998, 89.)

Violetin  lisdksi, siihen lukeutuvat
alasavyt lila ja malva, kuvastavat
naisellisuutta ja unenomaisuutta. Sen
synnyttamiin  mielikuviin  lukeutuvat
vanheneminen ja lahoaminen, mutta
myds niiden vastakohdat nuoruus ja
raikkaus. Lila on flirttailevaa ja fan-
tasioihin kytkeytyvaa, malva taas lihal-
lista naiseutta. (Bonsdoff 2003, 34-35.)

Rooman keisarille purppuraviitta oli
tunnusmerkki. Purppura oli kunin-
kaallinen vari, silld varia saatiin purp-
purakotiloista ja variaine oli omaisuuk-
sien arvoinen. Entisaikoina vari edusti
vhteiskunnan hierarkiassa ylintd kastia.
(Pekonen 2003, 38.)

Violetin vaikutukset

Violetti auttaa mietiskelemdan ja
ruokkii luovuutta. Se auttaa ihmista
keskittymaan hengelliseen olemuk-
seensa ja viittaa henkiseen kasvuun.
Violetissa on voimaa eristdad henkilo
muista ihmisistd. Violetti herkistaa
ympdristolle. (Luukkonen 1998, 63.)
Violetti vari puhdistaa seka henkisella
ettd fyysiselld tasolla (Andrews 2008,
125).

Violetti vari saattaa auttaa ravinto-,
kivennais- ja hivennaisaineiden imeyty-
mistd  elimistoon. Violettia valoa
voidaan hyodyntda niveltulehduksien,
syOpdsairauksien ja kasvainten hoita-
misessa. (Andrews 2008, 125.) Violetti
heikentdad ruokahalua, mista voi olla
apua liialliseen sydomiseen. Vari voi
lieventaa vaivoja ja sairauksia, jotka
liittyvat hermostoon. (Rihlama 1990,
76.)

Liika violetti saattaa irtauttaa ihmista
lilaksi arkisesta maailmasta. Violetti
saattaa johtaa eristdaytymiseen, epa-
sosiaalisuuteen seka passiivisuuteen.
Mielenterveyden kannalta violetti on
epavakaa vari. (Luukkonen 1998, 62.)

Violetin vérin keskus on kruunukeskus,
joka sijaitsee paadlaella. Sen kautta
ihminen on yhteydessa kosmokseen
tai henkisyyteen. (Luukkonen 1998,
60.)

Violetti vari vaikuttaa positiivisesti
seuraaviin asioihin:

- Luovuus

- Henkisyys

- Kauneuden ndakeminen ja
kokeminen

- Hiljentyminen
- Maeditaatio
(Luukkonen 1998, 63)

Violetti hallitsee
kehonosia:

* Ajvot
e Pddlaki

* Hermosto

Violetti symboloi:

* Mystiikkaa

e Naisellisuutta

* Tuskaa ja kdrsimysta




VAALEANPUNAINEN

Vaaleanpunainen on punaisen savy,
johon on lisatty valkoista. Se on
universaalin rakkauden vari, lammin ja
pehmyt. Vaalea sdvy on viaton, kun taas
tummempi savy fyysisempi ja seksu-
aalisempi. Vaaleanpunainen edustaa
feminiinisyyttd, viattomuutta sekd yh-
teenkuuluvuutta ja on usein pienten
lasten suosima vari. (Hintsanen 2019.)

Vaaleanpunaisen vaikutukset

Vaaleanpunainen vari sopii lohdutuk-
seen ja rauhoittamiseen seka henkisesti
ettd fyysisesti. Se tyynnyttdd vihan-
tunnetta ja laimentaa laiminlyodyksi
tulemisen tunnetta. Vaaleanpunaisesta
on apua herattamaian myotatuntoa ja
rakkautta. (Andrews 2008, 127.)
Vaaleanpunainen auttaa ihmistda vas-
taanottamaan rakkautta muilta, mutta
myds jakamaan myo6tdatuntoa seka
osoittamaan hellid tunteita, valit-
tdmistd ja auttamista muita kohtaan
(Hietanen 1992, 128-129).

Vaaleanpunaisen  vadrin  vaikutusta
testattiin vankilaolosuhteissa ja sen
huomattiin vahentdvan aggressiivista
kaytosta ja rauhoittavan. Baker-Miller
Pinkkind (Baker-Miller Pink) tunnettua
vaaleanpunaisen savya testattiin Yhdys-
valloissa useissa vankiloissa tai psyki-
atrisissa sairaaloissa, joissa koetulokset
osoittivat  aggressiivisina  pidettyjen
henkildiden rauhoittuvan. Heidan vaki-
valtainen kaytos tai kielenkaytto loppui
muutaman minuutin kuluttua oltuaan
P-618 nimiselld  vaaleanpunaisella
savytetyssa pienessda huoneessa. Ko-
keissa huomattiin eroavaisuus tilan
koon valilla. Pieni tila toimi rauhoit-
tavana, kun taas suurella mono-
kromaattisesti varjatylla tilalla ei ollut
yhtd positiivisia vaikutuksia. (Schauss
1985, 55-60.)

Vaaleanpunaisesta voi olla hyotya iho-
ongelmien lievittamiseen, kun se yh-
distetadn sinivihredan. Vaaleanpunai-
nen keventdada kehon immuunijarjes-
telman kuormitusta ja stimuloi kateen-
korvaa. (Andrews 2008, 127.)

Vaaleanpunainen vari vaikuttaa
positiivisesti seuraaviin asioihin:

Myétatunto
Rakkaus

Hellyys
Rauhoittuminen

Kuyva 12. Pink
https://unsp| SSANCOR/PRBEOS/SINIESE




@RUSKEA

Ruskea ei ole spektrivari. (Hintsanen
2019). Ruskea on maanldheinen ja
[@mmin vari. Multa, puiden ja
pensaiden rungot, kahvi ja suklaa ovat
ruskeaa. Ruskea on varind huo-
maamaton, silla se ei ole kirkas vari.

Ruskean varin kayttd vaatetuksissa on
liitetty kdyhyyteen, mutta se on myds
ollut kaytetty vari sotilaiden puvuissa
huomaamattomuutensa ansiosta. Persi-
assa ja Intiassa ruskea on kuoleman vari
ja Irlannissa se symboloi helvettia.
Ennen talvea luonto pukeutuu ruskeaan
vihreyden kuollessa. Positiivisia konno-
taatioita ruskeasta ovat lampo, aidil-
lisyys, maanlaheisyys ja turvallisuus.
(Hintsanen 2019.)

Ruskea vdri on harmaasekoitteista
oranssia. Keskiruskea voi toimia rau-
hoittavana, mutta laajoina pintoina sen
vaikutus on masentava. Ruskean vai-
kutukset ajatteluun, tuntemiseen ja
tahtomiseen ovat lujittava, selventava,
jarkevoittava ja hiljentdva. Sen suhde-
yhteydet ovat hienotunteisuutta ja
lujuutta lisdavat. (Rihlama 1990, 29,
71.) Ruskean savyt ovat maanldheisia ja
arkisia. Ne koetaan lattian savyksi poik-
keuksellisen hyvana. (Rihlama 1997,
110.)

Ruskean vaikutukset

Ruskean varia kaytetaan lahinna maa-
doittamiseen ja tasapainottamiseen.
Vahvat ruskean savyt, kuten suklaa ja
ruoste voivat toimia ylivilkkaudesta
karsivien  lasten  rauhoittamiseen.
(Andrews 2008, 126.) Taytyy huo-
mioida, etta lapsille ruskea ei ole kovin
mieluinen vari ja saattaa liittya heilla
surun tunteeseen (Hintsanen 2019).
Ruskealla  varilla  voidaan  hakea
turvallisuuden tunnetta ja yhteyttd
maahan (Luukkonen 1998, 75).

Beige

Beige on ruskean vaalea savy, joka
rauhoittavuutensa ansiosta on suosittu
vari sisustuksessa. Beige kuitenkin
ohjaa ihmistd apatiamaiseen virik-
keettomyyteen. (Rihlama 1990, 71.)
Beigen vaikutus ajatteluun, tun-
temiseen ja tahtomiseen on lammittava
ja kasin kosketeltava. Vari on kuiva.
Suhdeyhteydet ovat raha ja todellisuus.
(Rihlama 1990, 28.) Ruskea véri voi
tuoda henkisesti helpotusta talou-
dellisesta ahdingosta karsiville ihmisille.
(Hietanen 1992, 139.)

Ruskea vari vaikuttaa positiivisesti
seuraaviin asioihin:

- Turvallisuuden tunne
- Rauha

- Maadoittuminen

Ruskea symboloi:

* Maata
* Turvaa

* Lepoa ja kuolemaa

Kuva 13. falling
https://unsplash.com/photos/W9BWIiLHPiVw




HARMAA @VIUSTA

Harmaa on valkoisen ja mustan sekoi-
tus. Harmaan vaikutus on l3hinna
masentava, silla se on vareistd ankein.
Sen terapeuttiset vaikutukset ovat
negatiivisia. Betoninharmaalla on nega-
tiivisin  vaikutus ihmiseen. (Rihlama
1990, 78.)

Harmaa on huomaamaton ja valiin
jddva vari. Harmaa liitetddan synk-
kyyteen, masennukseen ja tunteiden
kieltdmiseen. Harmaa on mielipiteetén
vari. (Hintsanen 2019.) Koska harmaa
on huomaamaton vdri, varovaiset ja
ujot ihmiset kokevat sen hyvaksi
(Hietanen 1992, 140). Luukkosen (1998,
73) mukaan harmaa kannustaa arvos-
telemiseen.

Harmaaksi variksi lukeutuva hopea puo-
lestaan toimii terapiakaytossa. Yleisim-
min sitd kdytetadn muiden varien kans-
sa vahvistamaan naiden vaikutuksia.
Hopeaa  kaytetddn  mielikuvituksen
rikastamiseen ja intuition aktivoimi-
seen. Hopea tasapainottaa ja elvyttaa
naisellisia energioita. (Andrews 2008,
128.)

Musta on kaikkien varien sekoitus.
Lansimaissa musta liitetddn suruun ja
kuolemaan. Se on kulttuurissamme
virallinen suruvari. Musta on pimeys,
tuntematon ja mystinen. Musta edus-
taa luksusta, tyylia ja seksikkyytta.
Mustaa valoa ei ole, eikd se toimi
terapiakaytossa.

Musta imee itseensa valosta kaiken. Se
ei toimi terapiavarina. (Rihlama 1990,
78.) Musta merkitsee ldnsimaisessa
kulttuurissa surua, tuskaa ja pimeytta.
Mustalla on kuitenkin virkistava vai-
kutus  muiden sadvyllisten  varien
rinnalla, jolloin ne loistavat kirkkaam-
min. (Rihlama 1997, 110.)

Musta tuo turvaa ja toimii suojana
(Hietanen 1992, 137). Musta imee
itseensa varahtelya ja liiallisena se
saattaa vasyttaa ja masentaa. Mustaa
voidaan kayttdaa lisadmaan voimaa,
maadoittamaan, rauhoittamaan ja
suojelemaan. Mustaa on paras hyodyn-
tda muiden viarien ja erityisesti valkoi-
sen kanssa. Andrewsin (2008, 121)
mukaan musta aktivoi ja vahvistaa
kehossa magneettisia energioita.

VALKOINEN

Valkoinen valo syntyy kun kaikki
spektrin varit yhdistetdaan. Valkoinen on
puhtauden ja tahrattomuuden symboli.
(Hintsanen 2019.) Valkoista ei pideta
varind, vaan sita kutsutaan neutraaliksi
variksi. Se on ikdan kuin varittomyytta.

Rihlaman (1990, 77) mukaan valkoinen
on avoin viari, eikd se ole hoitava.
Valkoinen edustaa tyhjyytta ja siksi sen

voi kokea lohduttomaksi. Sakraali-

tiloissa voimakkaasti valaistua valkoist

kdytetddn ohjaamaan ajatukset tuon-

puoleiseen valoon. Selkeyttavana ja
kirkastavana se vaikuttaa ollessaan
muiden varien yhteydessa. Valkoinen
on puhdistava ja vahvistava vari taas
Andrewsin (2008, 121) mukaan.

Valkoinen valo mahdollistaa kasvun
stimuloimalla solujen eldamanvoimaa.
Valkoinen antaa vapautta, iloa ja ke-
veyttd. (Hietanen 1992, 141.) Valkoinen
suojelee negatiiviselta ja puhdistaa
kuonasta. Liiallisena se voi olla kylma ja
torjuva.  (Luukkonen 1998, 69.)
Variterapiassa hoidot on syyta aloittaa
ja paattaa valkoiseen valoon sen
tasapainoittavan ja muiden varien
vaikutuksia vahvistavan ominaisuuden
johdosta. (Andrews 2008, 121.)

0.



2.6 VARIJOOGA

Varijooga (chroma yoga) on Nina Rynerin kehittdma
uudenlainen joogalaji, joka on saanut inspiraationsa
muun muassa James Turrellin ja Carlos Cruz-Diezin
taiteesta. Moniaistillinen liikunta on tulevaisuuden
suuri trendi, jota vdrijooga vahvasti edustaa.
(Hashempour 2017.)

Lajissa valo ja variterapia yhdistyvat moniaistilliseksi
kokemukseksi lempedn danimaiseman ja luonnosta
kumpuavan tuoksumaailman kanssa. Varijoogassa
pyritdan hyddyntdamaan varillisen valon positiivisia
vaikutuksia vastapainona sinisen valon haitoille.
(Chroma yoga 2019.)

Joogatunnit ovat erilaisia ja vaikuttavat eri tavoin
kehoon. Vari ja liikkeet pyrkivat tukemaan toisiaan,
jotta vaikutukset olisivat mahdollisimman laajat.
Yksivdristen tuntien lisdaksi on olemassa kromaattinen
tunti sekd aaniterapiatunteja, joilla keskitytdaan
enemman meditaatioon ja hengitykseen. (Chroma
yoga 2019.)

Rynerin mukaan moni kokee tunteita ndhdessdan
viehattavia vareja, mutta usean kerran viikkoon
kdaytyaan tunneilla, myos fysiologiset vaikutukset
alkavat nakya (Martin 2018).

Sininen valo ja sen haitat

Sininen valo ympardi nyky-ihmista useasta eri lahteesta
ja jopa useita tunteja paivassa. Televisio, tietokone ja
kdnnykka ovat muuttuneet valttamattomiksi esineiksi
ihmisen tyo- ja arkiymparistdssa. Yha enenevissa maarin
palveluiden muuttuessa aplikaatioiden muotoon ja
alylaitteilla kaytettaviksi, sininen valo stimuloi aivo-
jamme. Myos viihdekaytto lisda tuntuvasti altistumista.

Sinisen valon haittavaikutuksia on alettu tutkia. Sen on
todettu hadiritsevan nukahtamista vaikuttamalla mela-
toniinin, eli unihormonin tuotantoon alentavasti. (Sieppi
2015.) Sinisen valon vaikutus on vireystilaa yllapitava.
Tama taas haittaa normaalia vuorokausirytmia, mikali
siniselle valolle altistuminen tapahtuu myoéhaan illalla.
Ndin ei kuitenkaan ole jokaisen kohdalla, vaan
vaikutukset nukahtamiseen ja rytmin hairidihin ovat
yksilolliset.

Melatoniinin  tuotannon  heikkeneminen  muuttaa
ihmisen sirkadiaanista rytmia. Tama taas voi vaikuttaa
hyvinvointiin  erilaisina fyysisind ja mentaalisina
ongelmina, kuten ahdistuneisuutena, unettomuutena ja
silla voi olla jopa vaikutus sydpdan sairastumisessa.
(Chroma yoga 2019.)

SANA CHROMA-YOGA ON KAANNETTY TASSA TYOSSA
SUOMENKIELELLE SANAKSI VARIJOOGA.




Lontoossa sijaitsevan Chroma-yoga studion tuntien esittely

PUNAINEN

SININEN

KELTAINEN

ORANSSI

PINKKI

Kuvat
https://www.chromayoga.co.uk/classes

Tunnilla keskitytdan voimaan, Punainen
keskivartaloon ja * parantaa unta ja tukee unirytmia
venytykseen. Tehdaan  vilkastuttaa verenkiertoa
dynaamisia, vahvoja liikkeita ja * lieventaa lihasten tulehdusta
on vaativampaa joogaa. * vahentaa turvotusta ja kipua
nivelissa.

* nopeuttaa aineenvaihduntaa
Tunnilla heratetaan kehoa ja Sininen
ammennetaan energiaa * lisda tyokykya
yhdistamalla hengitys liikkeisiin. * auttaa kaamosmasennukseen
Tuo apua aamuheraamisiin. * palauttaa biologista
Soveltuu kaikille. Jarjestetdaan vuorokausirytmia
vain aamupaivisin. e vahentda vasymysta ja energian

Tunnilla heratetaan kehoa ja

laskua paivalla.

) Keltainen

ammennetaan energiaa « parantaa unirytmis

yhdistamalla hengitys liikkeisiin. . herittii ja piristaa

On ryhtid avaava tunti, * nostaa itseluottamusta

helpottamaan ruoansulatusta ja e edistis tervetts ihoa.

mielialan vaihtelua. Soveltuu

kaikille.

Oranssi on tekniikkatunti, joka Oranssi

on jaettu kolmeen eri tasoon: * stimuloi aivoissa kognitiivista osaa

perusteet, siirtyma, inversio. * on hyvaksi aivoille, iholle ja

lihaksille

* lisaa toimintakykya ja valppautta
* vahentaa stressid ja masennusta
* parantaa unta

Pinkista on nelja erilaista Pinkki

tuntia: palauttava, meridiaani -
tunti, jiriki- seka rentouttava
tunti.

herattdaa rakkauden ja laheisyyden
tunteita

rentouttaa

kehon ja mielen yhteyden
vahvistaminen.

tasapainottaa kollageenin tuotantoa.
korjaa hormonitoiminnan
epatasapainoa.

nostaa mielialaa ja energisoi.

lievittaa lihaskudosten
tulehdustilaa

nopeuttaa aineenvaihduntaa
tasapainottaa kolageenin
tuotantoa

korjaa hormonitoimintaa.




3 KOHDE JA
TOIMEKSIANTAIJA

3.1 Kohteen esittely
3.2 Alustava toimeksianto




sisaankaynti
lattialuukusta
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3.1 KOHTEEN ESITTELY

Kohde on reilu sadan nelion kokoinen omakotitalon
ylakerta, joka on vield raakapinnoilla. Kohde sijaitsee
Lahdessa Mustamaenkadulla.

Talon molemmissa pdissa on nelja ikkunaa, seka
keskiosassa pystysuunnassa kolmen ikkunan rivi. Tila ei
ole kovin valoisa. Kattorakenteet ovat nakyvissa, silla
alakatto on aukinainen. Lattiamateriaalia ei viela ole ja
seinat ovat osittain eristepinnoilla. Ikkunaseinan
vastapaata talon pitkalla sivulla on kaksi tiilihormia.
Kantavia palkkeja ja tukirakenteita on tilassa paljon.

Tila sijaitsee toisessa kerroksessa, eikd sinne ole talla
hetkelld turvallista kulkua. Tilaan paasee lattialuukusta,
jonne kiivetaan talon ulkopuolelta.

Sijainti: Lahti
Pinta-ala: 112 m?
Huonekorkeus: 2500 mm

3.2 ALUSTAVA TOIMEKSIANTO

Toimeksiantaja on joogaohjaajana toimiva yksityis-
henkil6. Hanen toiveenaan on muuttaa perheen
asunnon  vylakerta  yksityiseksi  joogastudioksi
pienikokoiesten ryhmien ohjausta sekd omatoimista
harrastetilaa varten. Tilaan kulku on suunniteltava
asiakkaille ulkokautta toteutettavaksi ja perheen olisi
hyva paasta tilaan sisdkautta.

Joogastudion lisdksi, tilan olisi taivuttava asumis-
kayttéon joko perheelle itselleen, tai vuokra-
kohteeksi. Joogastudio on ensisijainen toimeksianto,
ja tilan vaatimus asumisesta on otettava suun-
nitelmassa huomioon tulevaisuutta ajatellen.

Joogastudiossa pyritdaan mahdollistamaan
mahdollisimman monipuolinen kdytté muun muassa
erilaisia joogalajeja varten. Materiaalivalinnat, ja
valaistus ovat lahemmadssa tarkastelussa suun-
nitelman edetessa. Tarkemmat lajivaatimukset
esitellaan tydssa myohemmin.

26



4 TILANKAYTTO

4.1 Tilan kayttajat
4.2 Tilavaatimukset
4.3 Kayttoskenaario




4.1 TILAN KAYTTAJAT

Tilan kayttdjiin  kuuluvat joogaohjaaja ja hédnen
perheensa, seka asiakkaat, joita voi kerralla olla 12-15
henkiléd. Toiminta on pienimuotoista, joten
ulkopuolista henkilokuntaa tilassa ei todennakdisesti
tule kdymaan. Siivous ja muu yllapitdva hoitotyo
kuuluvat omistajalle.

Kayttdjien ikdjakaumaa ei tarvitse eritelld, silla tilan
potentiaalisia kdyttdjia voivat olla kaiken ikdiset
ihmiset. Joogaa voivat harrastaa jo pienet lapset seka
vastaavasti ikdihmiset. Lisdksi vdriterapialla ei ole
ikarajoituksia, tai muita terveydellisia rajoituksia.

Kulkuyhteys on ainoa kayttdjia rajaava tekija, silla
kdynti toiseen kerrokseen portaikon kautta aiheuttaa
rajoituksia liikuntarajoitteisille, tai erilaisten apu-
valineiden kuten rollaattorin tai lastenvaunujen kanssa
kulkeville.




)

Minikeittio
* Vesipiste

+ Vedenkeitin | mim e
* Sailytystilaa

* Astioiden tiskaus

Varijooga 5

* Tilan on oltava muunnettavissa
monokromaattiseksi, jolloin tilan on
oltava lahtokohtaisesti valkoinen.

Sisaankaynti/ eteinen

* Ulkovaatteiden ja kenkien sailytys Sisaankaynti i UL e _ * Valaistuksen muuntelun on oltava

o Peili P e e e * Naulakko tai pukukaappi helppoa

* Siivousvalineiden sailytys * Penkki s Vaatii tilaa lattialla noin 2 x 2,5 metrin
e Peili alueen.

* Peseytymisen ja vaatteiden vaihdon
oltava mahdollista.

Wec ja suihku
* Suihkukaappi/ suihku Joogaaja vaatii itselleen tilaa 2x1,8 m alueen
*  Wocistuin o-—---- ja joogamattojen valiin taytyy jaada

* Allas ja -kaappi / véhiqtéén 0,5 m, mutta suomalaisittain jopa
e Peili Makuuhuone metrin verran tilaa.
e e i o) » SNy
« Tydpiste l\(!_t;ita 'yagtimuksia on vélineidenlu
« Vaatekaapit sailyttdminen mm. joogamatot, liinat,
joogatiilet, huovat, putkirullat




4.3 KAYTTOSKENAARIO

Tilan mahdollisia kayttdjia ovat joogaohjaaja ja
hdanen perheensd, sekda asiakkaat. Jooga-

Ohjaaja

? ) B

Ohjaaja saapuu tilaan sisakautta. Han
on vaihtanut vaatteet jo alakerran
kodissaan. Han laittaa musiikkia
taustalle odottaessaan asiakkaiden
saapuvan ja kdy avaamassa ulko-oven
lukosta. Ohjaaja saataa valaistuksen
sopivaksi tunnille ja levittaa

y— 4

5

Ohjaaja pitaa tunnin ja saataa
@ valaistusta ja musiikkia tunnin
aikana. Loppurentoutuksen aikana
ohjaaja kiertaa salissa peittelemassa
viltin alle joogaajat.

W er B

Tunti paattyy ja ohjaaja laittaa vetta

----- @ kiehumaan teetd varten. Kun

asiakkaat ovat poistuneet han kay
silvoamassa pukuhuoneen ja vessat.
Lukitsee ulko-oven ja vie roskat pois.

tunneille tulisi mahtua noin 15 henkilda. Yksin-
kertainen kayttoskenaario osoittaa tarkeimmat
toiminnot ja vaatimukset tilalle

Asiakas

AN <

Asiakas saapuu joogastudiolle. Han
riisuu takin ja kengat ja tarvitsee
sailytystilaa. Hanen on kaytava
hygieniatiloissa, seka taytettava
vesipullo.

sisdankaynti: ulkokautta, mutta
joissain tapauksissa sisakautta,
ulkovaatteiden sailytys,
pukeutuminen, wc, vesipiste

muutamia mattoja jo valmiiksi
tunnille tulijoille.

..___

valinesdilytys, danentoisto

X O 32

Joogatunti alkaa vartin paasta ja
hanelld on vield aikaa hakea
joogamatto ja muut tarvittavat
valineet. Han voi asettua aloilleen ja
keskittya tulevaan tuntiin. Muutaman
sanan han vaihtaa tuntilaisten
kanssa.

o

valineiden hakeminen, tunnin
odottaminen, juomaveden saatavuus

valaistuksen saataminen,
aanentoisto, tilaa liikkua,
valinesailytys

vesipiste ja veden keittaminen,
siivousvalineiden sailytys, roska-
astiat

¢3¢

m%\&

+ Joogatunti tai variterapiatunti

L Joogatunti paattyy. Asiakas jaa viela
juttelemaan tuttavansa kanssa, han

ottaa tunnin paatteeksi lammittavaa
teeta ja syo banaanin. He menevat
yhdessa vaihtamaan vaatteita. Toinen
heista kay suihkussa tunnin jalkeen.
Han pukee ulkovaatteet ja lahtee
kotimatkalle.

é

tilaa joogata, rauhaisa ymparisto,
valaistus ei hdikaise

teeveden keittaminen, vaatteiden
vaihtaminen, suihku ja hygieniatilat,

ulkovaatteiden pukeminen
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5 TAVOITTEET

5.1 Tilan tavoiteltu tunnelma ja visuaalisuus
5.2 Toiminnalliset tavoitteet
5.3 Rajaus




5.1 TILAN TAVOITELTU TUNNELMA JA VISUAALISUUS

Joogaaminen on mielen rauhoittumista ja kehon
liikkeisiin keskittymista. Siksi se vaatii ymparistoltaan
levollista ja keskittymistd helpottavaa tunnelmaa.
Avoin tila vaatii akustiikkaa, joka voidaan huomioida
materiaaleissa, sekd kalustuksessa. A3nen on
kuljettava pehmedsti tilassa ja musiikintoistolta
vaaditaan elamyksellista lahestymistapaa.

Vdrijooga asettaa tilalle rajaavan tekijan: pintojen on
kyettdva toistamaan volyymivari tilassa, mika on
helpoin toteuttaa puhtailla valkoisilla pinnoilla.
Valkoinen on tyhjyyttd ja puhtautta edustava vari,
mutta tdssa yhteydessda se soveltuu muiden varien
puhtaaksi alustaksi seka sellaisenaan valkoisena tilana
mielta tyhjentdvaksi. Tilaan on tuotava muilla keinoilla
viihtyisyytta seka aistivirikkeita.

Luonnon valon maksimointi tilassa ja rauhalliset
pintamateriaalit luovat seesteisyytta. Joogasali on
suunniteltava rauhalliseksi ja  vadrijoogan mah-
dollistavaksi. Pukuhuoneissa ja sisdadnkdynnissa voi
kayttaa kontrasteja ja vareja , jotka sopivat kuitenkin
harmonisesti kokonaisuuteen.

Voimakkaita rajakontrasteja on syytd valttda mielen
hallintaan pyrkivdssa tilassa. Rajakontrastit voivat
saada aikaan ihmisessa erilaisia tuntemuksia tai liiketta
nakoaiistissa (Arnkil 2007, 94).

Tunnelmaan vaikuttavat:

Valaistus: Himmennettavissa
oleva tasainen valaistus, joka ei
haikdise ja saa tilan tuntumaan
luonnolliselta ja kutsuvalta.

Viherkasvit: lisaavat viihtyisyytta,
silla ne ovat pala luontoa.

Musiikki: vaikuttaa valtavasti
ihmisen tunnetiloihin. Hyva
danentoisto ja akustiikka
parantavat elamysta.

Rajakontrasti tarkoittaa toisiinsa
rajautuvia varialueita. Varien erot
ilmenevat vahvasti nakdaistille
taman avulla. (Arnkil 2007, 94.)

INDRA




5.2 TOIMINNALLISET TAVOITTEET

Tilan toiminnallisia tavoitteita ovat kayttajdystavallinen
asiakaspolku, joka huomioidaan mahdollisuuksien
mukaan sisaankdynnin, pukuhuoneiden ja joogasalin
loogisella sijoittelulla. Tavoitteena on luoda tila, jossa
joogaa voidaan harjoittaa  monipuolisesti ja
elamyksellisesti. Huoltamisen ja siivouksen tulee
toimia mutkattomasti tilassa. Sailytystilaa tulee olla
harjoitteluvalineille seka siivous ja huoltovalineille.

Tilaan halutaan myodés mahdollisuus teeveden
keittamiseen. Niin sanottu minikeittid on integroitava
tilaan vahaeleisesti siihen liittyvat toiminnot kuten
astioiden tiskaus ja sailytys huomioiden.

Alustavasti joogalajeja, joiden harjoittaminen pyritdaan
tilassa mahdollistamaan ovat: jooga, varijooga, aerial
jooga, seka hotjooga. Kaikki muut paitsi tavallinen
jooga asettavat erityisvaatimuksia tilan osalta.

Pukuhuoneet taytyy olla sekd naisille etta miehille,
mutta odotettavasti noin 80-90 % kavijoista on naisia.

5.3 RAJAUS

Suunnittelu rajataan eteisen, joogastudion,
pukuhuoneiden ja hygieniatilojen, sailytystilojen ja
minikeittion suunnittelemiseen seka sisdankayntien
sijainnin suunnittelemiseen. Sisaankadynnille johtavan
portaikon, sekd mahdollisen terassin jatan suun-
nitelman ulkopuolelle. Makuuhuoneen osalta kasit-
telen vain tilavarauksen ja kevyesti pintamateriaaleja,
mutta en ota kantaa sen kalustamiseen.

Sisdankaynteja  tulee tilassa  olemaan  kaksi:
ulkopuolelta ja sisdpuolelta toinen. Sisadankaynnin sij-
aintia sisakautta rajaa alakerran pohjaratkaisu.

Joogastudion, eteisen, minikeittion seka pukeutumis-
ja peseytymistilojen osalta paneudun pintamateriaali-
en lisdksi valaistukseen ja kalustukseen. Somisteet
jaavat  vahemmalle huomiolle. Suunnitelman
lahtokohtana toimii ajatus, ettd tilan saa tarvittaessa
muunnettua tdysin yksityiskdayttoon, eikd pohja-
ratkaisuun tarvitse tehda mittavia muutoksia.

Tietoperustan vahva  vdrien  painotus  nakyy
suunnitelmassa erityisesti joogastudion pintamate-
riaalien valinnassa sekd valaistuksessa. Varijooga
harjoitteiden luominen jaa ohjaajan kehitettavaksi.
Pyrkimys on kuitenkin luoda tilasta muuntuvainen eri
joogamuotojen harjoittamiseen, ei pelkan varijoogan.

Kustannusarviota ei suunnittelun alkaessa annettu,
joten toteutan suunnitelman ideaalitilanteen mukaan,
kuitenkin kustannustehokkuus ja toteuttaminen huo-
mioiden. Aikomuksena on suosia kotimaista mate-
riaalien ja kalusteiden osalta.

Lisakustannusten vuoksi, alkuperdinen suunnitelma
katon korottamisesta jatetdaan suunnitelmasta pois.
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6 SUUNNITTELUPROSESSI

Variterapiamuoto

Tila-analyysi

Pohjaluonnokset
Tyylivaikutteet

Materiaali- ja varivalinnat
Akustiikka- ja valaistusratkaisut
Kalustus ja varustelu
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6.1 VARITERAPIAMUOTO

Tyon alussa madriteltiin  variterapiaa rajaavaksi
tekijaksi tilallisuus. Variterapian tulee olla aistillista,
kehollista ja kokonaisvaltaista. Sen toteuttamiseen ei
ole kaytossa ylimaaraisia neliditd, joten se on
integroitava vaikuttavalla tavalla osaksi valttamattomia
julkiseen kayttoon tulevia tiloja. Naitd ovat joogasali,
wc ja suihku.

Pohdin  mahdollisuutta  tehdda  peseytymisesta
terapeuttinen tapahtuma ja yhdistaa varihoito veteen.
Se onnistuisi toteuttamalla varisuihku tai varikylpy.
Veden hyva puoli on, ettd se ymparoi fyysisesti
ihmisen ja siten voisi toimia vaikuttavammin
variterapiana. Koko peseytymistila olisi varjattava
valaistuksella tietyn variseksi.

Ongelmallista  totutuksessa on suuri tilantarve
kylpyammeelle ja terapiaan paadsee yksi kerrallaan,
joten se ei olisi kovin tehokasta toimintaa. Lisaksi
vedenkulutus olisi suurempaa, mika ei ole ekologisesta
nakokulmasta kestava ratkaisu.

Varijooga on toimivampi ja tehokkaampi terapia-
muoto, silld valaistuksella saadaan Iluotua koko
joogasalista variterapiatila. Useampi henkilé voi
samaan aikaan kdyda varihoidossa ja kehon liikkeiden
yhdistaminen varihoitoon tuo useampia hyotyja.

Ei sovellu
pienille
lapsille *

'stggr
h

0 |
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Aromakylpy
vhdistettyna




6.2 TILA-ANALYYSI

Tila Toiminta Vaatimukset Varustelu Valaistus Tavoiteltu
materiaaleilta tunnelma
Sisdantulo - kenkien riisuminen sama lattiamateriaali kuin kenkasailytys peili mahdollinen - selked, avoin
joogasalissa tai laatta kaluste kuramatto luonnonvalo - ymmarrys tilasta
kengista kuraa ja vetta pistorasia riittava yleisvalaistus - helposti
siivottavissa
Pukuhuoneet 5-10 - ulkovaatteiden sailytys ei markatila, joten ei naulakko peili luonnonvalo ei ole - viihtyisa ja puhdas
- vaatteiden vaihtaminen erityisia vaatimuksia penkit pistorasioita valttamaton
- vaatesailytys riittava ja hyva
- Meikkaaminen yleisvalaistus
Joogasali 50-70 - joogaaminen muunneltavuus eri katossa koukut muunneltavissa - rento, miellyttava ja
- aerial ja hot jooga variolosuhteisiin liinoja varten varilliseksi [ammin tunnelma
- varijooga valkoinen tila [ammityslaite ei saa haikaista
- teen juominen [ampiman tuntuinen lattia pistorasiat ja luonnonvalon
- Rentoutuminen valokytkin maksimointi
saavutettavissa himmennettavissa
wWC 2 - wc kaynti markatila wc istuin kasipyyhe yleisvalo - puhdas ja valoisa
- veden hakeminen lavuaari ja wc —paperi peilivalo
allaskaappi saippuateline
peili pistorasiat
sailytystilaa
Suihku 2 - peseytyminen markatila suihkukaappi shampooteline riittad himmeampi - puhdas ja
- pukeutuminen suihku pyyhekoukkuja valaistus, kuitenkin raikastava
- kuivattelu penkki pistorasiat hyva ja miellyttava
Huone 10 - perheen yksityinen kaytto
- joogan ohessa muut
toiminnat
Keittio 0-1 - veden keittdminen vesitiiviys allas ja hana vedenkeitin epasuora valaistus - huomaamaton
- mukien sailytys ja kuivausteline pistorasia
peseminen
- veden saanti
- laskutilaa
Varasto 1-3 - joogavalineiden sailytys seinan kestettava painoa hyllyt riittava yleisvalo - jarjestys
- siivousvalineiden sailytys kaapit - siisteys

kaikelle paikkansa



6.3 POHJALUONNOKSET

Pohjaehdotus 1 Pohjaehdotus 2 Pohjaehdotus 3

[—]

—

joogasali varasto joogasali .ihku

pukuhuone keitti6/ sdilytys pukuhuone keittid/ sailytys joogasali varasto

e huone We huone pukuhuone keittio/ sailytys
wc huone

.ihku

+ tilava joogasali, mahtuu 15 hl6a

+ 2 huonetta + erillinen wc ja suihkutila
+ 2 wc:ta + tilavat pukuhuoneet + tilavat pukuhuoneet
+ sdilytystilaa hyvin + joogasaliin mahtuu 12-13 hl&a + pukuhuoneisiin kadynti eteisesta
+ pukuhuoneisiin kaynti eteisesta + sali sijaitsee paddyssa + sali sijaitsee paadyssa
+ erillinen wc
- ahtaat pukuhuoneet - eivarastoa ja vihan sailytystilaa
- ahdas joogasali 10-12 hlé maksimissaan - eierillists eteists - pienivarasto

- paatyihin ei saa ikkunoita - ahdas eteiskadytava

- vain toisessa pukuhuoneessa on suihku
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6.3 POHJALUONNOKSET

Pohjaehdotus 4

joogasali varasto
pukuhuone keittio/ sailytys
wc huone

-ihku

+ tilava joogasali, mahtuu 12-15 hloa
+ erillinen suihku ja wc

+ sali sijaitsee paadyssa, luonnonvaloa

ei ole makuuhuonetta

pukuhuoneet eivat sijaitse sisddnkdynnin luona

Pohjaehdotus 5

joogasali varasto
pukuhuone keittio/ sailytys
wcC huone

-ihku

+ tilava joogasali, mahtuu 12 hl63

+ tilavat pukuhuoneet
+ erillinen wc seka suihkutila
+ sali sijaitsee paadyssa

+ suurivarasto

- pukuhuoneet eivat sijaitse sisaankaynnin luona

Pohjaehdotuksissa portaikon paikka maaraytyi
alakerran pohjaratkaisun mukaan ja sille oli kaksi
mahdollista paikkaa. Ehdotuksista 4 ja 5 ilmenevat
nama kaksi vaihtoehtoa.

Pohjaluonnoksista valikoitui ehdotus 2 ja ehdotus 5
[ahempaan tarkasteluun. Nama eroavat toisistaan
eniten varaston osalta. Molemmissa on makuuhuone,
erillinen suihku ja wc, seka pukuhuoneet naisille ja
miehille. Pohjaehdotus 5 hyva puoli on varastotila, joka
hyodyntaa matalan katon aiheuttamat hankalammat
neliot.

Pohjaehdotus 2 puolestaan piilottaa portaikon
paremmin pukuhuoneiden taakse, eika tilaan
muodostu pitkda kaytavaa. Pukuhuoneiden sijoittelu
vierekkain on looginen ja selkea. Suihkussa on
enemman tilaa. Toisaalta portaikon sijainti aiheuttaa
enemman hukkaneligita.

Molemmissa ehdotuksissa joogasalit ovat kooltaan
samankokoisia eli 62 m?.
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6.3 POHJALUONNOKSET
Jatkokokehitys

Pituus n. 170 cm
Leveys n. 80 cm

Ylemmassa kuvassa mitoitus on esitetty siten, etta

patjojen véliin jaa tiukan mitoituksen mukainen 0,5 m.

Pienessa kuvassa patjojen valilla on 1 m.

ol
b
ST N
Pk.huone
""N7,5m?2

Pohjaehdotus 5 palveli parhaiten kayttotarkoitusta.
Siind huonejako ja niiden sijainti olivat toimivimman
oloiset. Pukuhuoneet ovat riittavan kokoiset 12
henkilon kadyttéon ja hygieniatilat ovat yhteisessa
kdytossda. Huonommat neliot madaltuvan katon takia
on hyoédynnetty varaston tilana.

Joogasali on noin 60 nelion kokoinen alue, jossa taytyy
kuitenkin huomioida, ettd huonekorkeus ei ole taysi
2500 mm seinan vierustoille asti. Kuitenkin tilaan
mahtuu mukavasti 12 henkil6a, niin ettd jokainen
mahtuu liikkumaan. Tilan reunoille jaa vield tilaa
reilusti. Pohjakuvassa mittahenkild on noin 170 senttia
pitka ja 80 senttia levea.
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6.3 POHJALUONNOKSET

Jatkokokehitys, joogastudio ja keittio

Pohjaratkaisu jaa mahdollisimman avaraksi, silla tilaa
on vdhan ja tila on melko matala. Ikkunapinta-alaa on
syyta lisata tilaan viihtyisyyden takia, seka lajin
ominaispiirteiden takia. Kuten tietoperustassa todet-
tiin, luonnonvalo on paras valo harjoittelumuodolle.

suuret paatyikkunat
mahdollistavat pdivanvalon
maksimoinnin, kattoikkunoista
padsee valoa.

vaaleat pintamateriaalit lisdavat
valoisuutta ja mahdollistavat
varillisen valon kyllastaa tila

peilipinta kertaa saapuvan
luonnonvalon, varaston liukuovi
toimii peilina

keittio jatkaa vaaleaa linjaa, jott
se sopeutuu kauniisti joogasalin
jatkoksi

keittio on pieni, mutta toimii
joogasalin sdilytysjarjestelmana

a

tarpeen vaatiessa muunneltavissa
asumiskayttoon
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6.4 TYYLIVAIKUTTEET

Olen hakenut tyylivaikutteita lopulta vaaleasta ja
skandinaavisesta sisustuksesta. Hyvana tyylivaikut-
tajana toimi Good Vibes Yoga studio Melbournessa,
jossa valkoisia pintoja on kauniisti pehmennetty
vaaleilla puupinnoilla.  Varijooga vaatii pinnoilta
vaaleutta, mutta  kokonaisuuteen se  sopii
luonnollisesti. Vaaleudelle |6ytyy perusteluja myos
tietoperustasta, jossa se kuvataan mielta puhdistava
ja vahvistava varina.
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6.5 MATERIAALI JA VARIVALINNAT

Joogastudio ja keittio

Skandinaavinen

Ensimmaisessa vaihtoehdossa on kaytetty lattiaan kotimaista
Timberwisen Polar tammi parkettia sen ulkonaodn,
kestdavyyden ja ominaisuuksiensa vuoksi. Parketti on [dmmin
paljaalle jalalle. Seinissa on Tikkurilan Lumi AL perusmaali,
joka on hyvin valkoinen. Keittion pinnoissa valkoinen
marmori, kuultovalkoinen koivuvaneri  ja mustat
yksityiskohdat luovat tyyliin sopivan arvokkaan ilmeen.

Kuva 5

Raikas

Toisessa vaihtoehdossa on kaytetty lattiaan Tarkettilta White
Slab laminaattia, jolla on elinikdinen takuu ja korkea
kayttoluokka 33. Seinissa on Tikkurilan maalisavy Paperi
(FA97) ja keittion kaapeissa kaytetty savya kalkki (F484).
Yhdessa savyt luovat seesteisen ja kauniin kokonaisuuden.
Yksityiskohtien korostamiseen on kaytetty messingin varia.
Vihrea kotimainen Pukkilan laatta luo eloa vilitilan laatassa.



6.5 MATERIAALI JA VARIVALINNAT

Pukuhuoneet ja hygieniatilat

Hella

Pukuhuoneissa materiaaleissa saa olla lamp0a ja savya,
silla tila ei ndy joogastudioon. Kuitenkin savymaailman
on hyva pysytelld kokonaisuuteen soveltuvana.

Korkkilattia pukuhuoneissa ja hieman lampimasti
savytetyt seindt yhdistettynd tammeen luovat
kiinnostavan ja kotoisan maailman. Sita voidaan piristaa
yksityiskohdilla, joissa voi esiintyda vadrida punaisen ja
ruskean sdavymaailmasta. Miesten ja naisten puku-
huoneet voivat erota sdvymaailmaltaan.

Viiled

Suihku ja wc toistavat samaa vaaleaa savymaailmaa
joogastudion kanssa. Pienen tilan takia, savyt on
perusteltua pitda vaaleissa ja raikkaissa savyissa.
Yksityiskohtiin valitaan savyt joogastudion puolelta.
Vaalea koivu ja vihred toimivat raikkaana yhdistelmana.
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6.6 AKUSTIIKKA JA VALAISTUSRATKAISUT

Valaistus on joogatilan yksi tarkeimmista kulmakivista.
Sen tulee olla himmennettavissa, sekd muunneltavissa
eri variseksi. Erilaisia alypolttimoita on tullut
markkinoille, joista varia saadaan muunneltua
dlypuhelimella tai kauko-ohjaimella, mutta tdhan
tilaan ne eivat tarjoa ratkaisua tyydyttavasti. Vari-
esiintymisen taytyy olla voimakas ja koko tilan
tayttava.

Valaistus on nayttavampi ja miellyttavampi kun se on
epdsuoraa ja tasaista. Tahan tarkoitukseen Barrisol
olisi taydellinen ratkaisu.

Joogasalin padavalaistus totutetaan kattoon
asennettavalla vyleisvalolla, mutta tilaan sopisi
yksityiskohdiksi muutamia riippu- tai seindvalaisimia.
Nailta haetaan nadyttavaa ulkonakoa, mutta ajatonta ja
pybredaa muotokielta.

Tilan akustiikan tulisi esiintyd tilassa itsessaan, ei
erillisten elementtien ja sisustustuotteiden avulla. Puu
on materiaalina osittain akustoiva. Koska alakatto on
suuri yhtendinen pinta, on luonnollista, etta siihen
valittaisiin jokin akustoiva materiaali, esimerkiksi
Lumir.

akustoiva
pinta
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6.7 KALUSTUS JA VARUSTELU

Huonekaluja tai suuri kokoisia kalusteita ei suun-
nitelmaan oikeastaan tule, silld tilassa ei ole oles-
kelualuetta tai muutoin tarvetta kalusteille. Pienia
sisustuselementteja suunnitelmaan kuuluu.

Niissa messinki alkoi ndyttaytya paaroolissa. Messinki,
samoin kuin hopea on ajaton valinta, joka yha
uudelleen nousee myds trendien pinnalle. Messinki on
[@mmin vari ja tuo tilaan pirteyttd ja ripauksen
hienostuneisuutta.

Luonto paasee sisalle esimerkiksi kasvien tai tapetin
avulla. Joogasalin puolelle ja pukuhuoneisiin voidaan
sijoittaa kasveja, silla tilaan paadsee tarpeeksi valoa.
Wec:n ja portaikon tilaan ei paase luonnonvaloa, joten
luonto voidaan tuoda niihin toisin keinoin.
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7 SUUNNITELMA

7.1 Pohjaratkaisu ja tilaohjelma

7.2 Materiaali- ja varivalinnat

7.3 Akustiikka- ja valaistusratkaisut
7.4 Kalustusratkaisut

7.5 Leikkaukset ja visualisoinnit
7.6 Budjetti




7.1 POHJARATKAISU

Lopullinen pohjaratkaisu (Liite 1) toimii parhaiten
haasteellisen katonmuodon kanssa. Varasto hyodyntaa
sijainnillaan matalan tilan neliét. Wc ja suihku sijaitsevat
aivan joogasalin tuntumassa ja ne ovat yhteiskdytdssa
naisille ja miehille. Tilat ovat kayttajaystavallisemmat taysi
korkuisina huoneina kuin, ettd ne sijaitsisivat alas
laskeutuvan katon tuntumassa ulkoseinan vieressa.

Pukuhuoneet sijaitsevat toisistaan erilladn. Tassa
ratkaisussa neliot ovat tehokkaimmin kaytossa. Naisten
pukuhuone sijaitsee tilan peralla ja kylpee luonnonvalossa
ikkunoiden ansiosta. Miesten pukuhuone on pienempi
ennustetun vahdisemman kayttdja maaran perusteella.
Myds miesten pukuhuoneessa on kattoikkuna tuomassa
luonnonvaloa pieneen tilaan. Pukuhuoneiden punaiseen
taittavat savyt ja pelkistetty sisustus valmistavat tulevaan
suoritukseen ja saavat tilan tuntumaan lampimalta.

Yksityiskayttoon tarkoitettu huone on reilun kokoinen ja
sijainti studion padadyssa portaikon valittdmassa lahei-
syydessa. Nadin perheen kulku huoneeseen ei aiheuta
haittaa joogatunneille.

Mikali joogastudio muutetaan mydohemmin asunnoksi,
joogasali toimii oleskelutilana ja keittiona. Lisadsaa-
rekkeella saadaan tarvittava lisdys keittioon, johon
voidaan sijoittaa liesi, sekd uuni. Varasto muuntautuu
eteiseen sailytystilaksi. Wc ja suihku pysyvat ennallaan.
Miesten pukuhuoneen voi muuttaa kodinhoitohuoneeksi
ja naisten pukuhuoneen pieneksi tyohuoneeksi.
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7.1 POHJARATKAISU

Joogasalin paadyn aukotus muutetaan kokonaan
uudenlaiseksi. Ikkunat saavat olla lattianrajasta kattoon
asti. Vanhat ikkunat puretaan ja tilalle tehddan uusi
aukotus. Lisaksi aukotuksia kattoon lisatdaan nelja kap-
paletta: kaksi joogasalin puolelle molemmille puolille
kattoa (leveys 1400 mm) ja yksi molempiin
pukuhuoneisiin (leveys 1000 mm). Tyylillisesti tilaan
sopivat katonmyotaiset lapeikkunat.

Ulko-ovi toteutetaan mahdollisimman suurella ikkuna-
pinnalla. Talléin tila tuntuu madaltuvasta katosta huo-
limatta avaralta. Valoisuutta lisdd pintojen vaaleus seka
ulko-ovesta jatkuva suuri peilipinta.

Naisten pukuhuoneessa pikkuikkuna puretaan ja seina
rakennetaan umpeen. Suurempi ikkuna jatetaan alku-
perdiseksi. Miesten pukuhuoneeseen tulee lapeikkuna.
Kattoasiantuntijan mukaan viistojen kattopalkkien
poistaminen on mahdollista, joten viistot kattopalkit
puretaan kokonaan ja tukirakenteita vahvistetaan muulla
keinolla, mikali se koetaan tarpeelliseksi.
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7.2 MATERIAALI- JA VARIVALINNAT

Materiaalivalintoja ohjasi joogasalin  kayttotarkoitus
terapiamuotoisena vdrivalojoogana. Joogasalin pintojen
tuli olla valkoisia, jotta ne voivat heijastaa varivaloa oikein.

Sdavymaailma on hentoinen, mutta [dmpimista ja
luonnollisista sadvyista rakentuva. Punaiseen taittuvat
savyt, seka vihred tuovat eloa valkoisen savyja suosivaan
kokonaisuuteen.

Viidakkotapetti toimii ndyttavana katseenvangitsijana,
mutta myods mielta palauttavana maisemana.

1 Tikkurila, Lumi seinamaali, AL perusmaali

2 Timberwise, lankkuparketti tammi Polar,
Select, harjattu, mattalakattu, 150 mm

3 Bauhaus, Kuitutapetti Bude viidakko

4 Pukkila, Natura, 6-kulmainen, tummanvihresd,
himmea3, siled; saumalaasti Kiilto 29 beige

5 Messinki, yksityiskohtiin
v{'l ‘yi : \

6 Valkolakattu tammi ;‘ f‘ ”'i' { 7
o :i{ y \

7 Saarni f: [ Hi \

8 Haro, korkkilattia Corkett, Sirio Nature

9 ABL- laatat, keraaminen laatta | Classici

calcatta Gold, kiiltava 30x60

10 Tikkurila, Kalustemaali Helmi himmea, savy F487
11 Tikkurila, seindmaali Harmony, savy G480

12 Tikkurila, seindmaali Harmony, savy H484

13 Tikkurila, kalustemaali Helmi himmea, sdavy M415

9 10 11




7.2 MATERIAALI- JA VARIVALINNAT

Joogastudio

Joogasalin varivalintoja ohjasi vahvasti kayttotarkoitus ja
eri valaistusolosuhteiden luominen. Itsessdaan jooga on
harjoitusmuotona mieleen ja kehoon keskittyva, jota
virikkeeton ymparisto tukee.

Lattiamateriaalina tilassa on Timberwisen tamminen, 150
mm leved lankkuparketti Polar, Select mallistosta. Pinta on
harjattu ja mattalakattu. Paljaalle jalalle puu on
miellyttdva ja lammin materiaali. Lisdksi sen omi-
naisuuksiin kuuluu akustisena elementtind toimiminen.
Puu materiaalinen on pitkdikdinen ja luonnonmukainen.
Timberwisen tammiparketti Polar valikoitui paalat-
tiamateriaaliksi my6s sen kotimaisuuden vuoksi.

Seinien lumivalkoinen sdvy on Tikkurilan Lumi AL
perusmaali, joka vitivalkoisena hohtaa ja raikastaa kehon
ja mielen. Vaikka samassa tilassa on useita valkoisen eri
savyja, kuten lattia ja keittio, eivat ne riitele keskenaan,
silld ne ovat eri materiaaleissa ja kontrastien avulla
auttavat hahmottamaan tilaa.

Eteisen kenkdkaluste on mittatilauksena teetdtettava ja
materiaaliltaan valkolakattua tammea.

Miira, Finish Design Shop

Muuto, Dots Metal ripustimet

Tikkurila Lumi AL- perusmaali
Timberwise, lankkuparketti tammi Polar,
Select, harjattu, mattalakattu, 150 mm
Valkolakattu tammi

6 Suuret sisdkasvit

A W N R

w

300

paalta

190

500

800

edesta

Liite 7, Ei mittakaavassa




7.2 MATERIAALI- JA VARIVALINNAT

Pukuhuoneet

Pukuhuoneen varimaailma on lammin ja intiimi. Punaisen
savyt herattavat kehoa ja ruskean savyt rauhoittavat ja
maadoittavat. Tilan yksityiskohtia ovat siisti rivi naulakoita
seindlla, sekd kattoikkuna, joka tarjoaa vaihtuvan nayt-
telyn tahtitaivaasta lumipeitteeseen. Kattoikkuna tekee A-
katosta kevyen.

Lattiamateriaaliksi valikoitui Haron Corkette Sirio Nature,

silla se on joustava, lammin ja pehmyt jalalle. Korkki toimii

aanta vaimentavana materiaalina. Se on sata prosenttinen ,
luonnontuote ja ekologinen, silla sen valmistamiseen ei
ole kaadettu puita. Kayttéluokka on 31, mika vastaa kovaa
kulutusta kotiolosuhteissa ja kevyttd kulutusta julki-
tiloissa. Korkki on kestava ja helppohoitoinen materiaali.
Se voidaan asentaa lattialammityksen paalle.

Naisten pukuhuoneessa on seinilla Tikkurilan roosaan
taittava savy G480 ja miesten pukuhuoneissa ruskeaan
taittava H484. Maali on himmea seinamaali.

Punatiilen savy MA415 huoneen ainoassa kalusteessa
toimii korkkilattian ja seindan hennon varin kanssa
kauniisti. Kaluste on mittatilauksena teetatettava. Se on
istumapenkki sekd sailytyskaluste, jonka vetolaatikot
toimivat pomppumekanismilla. Kansilevyksi kdy vaalea
koivuvaneri tai valkoiseksi kuultolakattu tammi. KAL_3

Liite 8, Ei mittakaavassa

Curve koukku, Finish Design Sop
Tikkurila, Harmony seindmaali, savy G480
Tikkurila, Harmony seindmaali, savy H484
Haro, korkkilattia Corkett, Sirio Nature
Valkolakattu tammi _420
Tikkurila, kalustemaali Helmi himme3, savy T T
M415

7 Fanni K peili ovaali messinkikehykselld, Mosa
interiors, 76 x23

420

s T e

AU, WN -

430
430

I

J=== ——t

300 | 400
2700

edesta sivusta




7.3 VALAISTUS

Joogasalissa valaistukselta vaaditaan paljon. Sen tulee olla
himmennettavissa ja valon varin saddettavissa. Varijoogan
jalkeen valaistus taytyy pystya saatamaan helposti
varittomaksi  suksessiivisen  vdrikontrastin  neutra-
loimiseksi. Variesiintymisen tulee olla riittdvan inten-
siivinen ja voimakas. Ratkaisua etsiessa, valaistukselle
muodostui kaksi vaihtoehtoa. Barrisol alakatto tai
Thomanin ADJ —valaisimet. Naistd Barrisol on kalliimpi,
mutta optimaalisempi ratkaisu akustoivan ominai-
suutensa ansiosta. Lisaksi se on tdysin kierratettavissa ja
ymparistokuormitukseltaan vahdinen. Pintana Barrisolista
satiini sopii tilan luonteeseen ja kayttotarkoitukseen.

Kuvassa V1 tarkoittaa Thomanin ADJ Mega Tripar Profile
max Bundle valasimia, joita voidaan saataa kauko-
ohjaimella. Barrisol on merkattu sinisellda alueella. ADJ
valaistus on huomattavasti edullisempi ratkaisu, mutta
niiden sijoittaminen tilaan kauniisti ei ole yksinkertaista ja
todellisuudessa niitd asentaessa olisi paras sijoituspaikka
testattava tilassa.

Pukuhuoneissa, varastossa ja kaytavalla valaistus
toteutetaan upotettavilla Led valaisimilla haikdisyn
valttamiseksi. Valaistus on himmennettavissa, jotta sita
saadaan saadettya tarpeen mukaan. Suihkussa ja vessassa
on myos kattoon upotettavat Ledit, jotka ovat
himmennettavissa.

Miira valaisin valikoitui seindvalaisimeksi tilaan sen
muotokielen takia. Yksinkertainen mustavalkoisuus tuo
sarmaa. Pyored valaisinkupu toistuu Flosin IC S1
riippuvalaisimessa, joka sijaitsee ndyttavasti messin-
ginvarisen kaiteen ja portaikon yldpuolella.

Barrisol valaiseva alakatto

Barrisol alakatto

satiini pinta
pinta-ala n. 45 m?

V1 (vaihtoehto Barrisolille)

ADJ Mega Tripar Profile Max
Bundle, 8 valoa + kaukosaadin
Thoman, mitat 225 x 220 x 85
mm

RGB+UV color mixing

V2

Himmennettdva LED-Alasvalo
sSM28

Muudi, mitat 110 x 110mm,
korkeus 44mm

4000K, 950 Im, 13W, CRI 83 Ra

IT_TI
| \
I N
vi | Vi |
| ro-77 wo
I
lL_J|

Ei mittakaavassa

V3

Ic S1 Riippuvalaisin,

harjattu messsinki,
opaalinvalkoinen

Flos

3000K, 800 Im, kanta E14,8W
(ei sisally)

h1500 h1500

Vi &
V4?
|
| —
;0. <
- = -\20
- /
- i
_ —
V50
vi[]
V5C
[ KA
ovave%e %%
St

V4

Himmennettava LED-Alasvalo

SM49

Muudi

3000K, 800 Im, 13W, IP44, CRI
Ra 83

V20

Vac ‘ |

\ |

V2

i —
—_
—
V20 “

TR0 V20 S W20

Vo | “

2020202 0-0-0-0-¢
a2e00%a% 5500058
KRS
iR a0i0a9i%%

V5

Miira Seindvalaisin

opaalivalkoinen/tumman-
harmaa

Nuura, S. 177mm, varjostin
140 mm, seindk. 105 mm
3000K,kanta G9, 2,3 W LED (ei
sisally)
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7.4 KALUSTUSRATKAISUT

Keittio
P,
l
Keittio (Liite 2) toimii tilassa sdilytysratkaisuna, ) b
laskutasona sekd veden keittamispisteend. Vesipiste /
mahdollistaa juomaveden saamisen ja astioiden 1
tiskaamisen. Kuivauskaappi on katevasti sijoitettu
vhteen veto-laatikoista. Na&in keittion seinatila jaa
avaraksi ja nayttavaksi yhtenaiseksi pinnaksi.
Keittion pehmed murrettu valkoinen, valkodljytyt : I :
tammitasot, sekad kultainen marmorilaatta pehmen-
tavat vitivalkoista tilaa. Kontrastiero auttaa myo0s e =
hahmottamaan tilaa paremmin ja luo syvyytta. |
Messingin vériset vetimet ja keittihana sekd mustat 2 H-K H-K
Miira valaisimet antavat ryhtia keittiolle. Allas on | e -
valkoinen, jotta se ei erottuisi silmiinpistavasti. Kiin- _ _ i = i _
nitystapa on huullettu. VL - L_a_as_J i | "
(D | | S | S S —
— - | JA |
V-L V-L | siséveto |
V-L  Vetolaatikko |-Ia?t|kko I
A-K  Astiakuivaus I ey I
JA Jatevaunu
H-K  Hyllykaappi
SK Siivouskaappi
Leikkaus B-B, Liite 2
1 JBL Control 47LP, kaiutin
2 Nuura, Miira seindvalaisin =
3 Stelton, Emma vedenkeitin '_
4 Tapwell, EVO980 Keittichana, messinki &
5 A la Carte keittiot, messinkivedin, BD9 110 mm /T\
6 BLANCO SUBLINE 320-F InFino, siligraniittiallas,
huulettu
7 ABL- laatat, keraaminen laatta | Classici calcatta
Gold, kiiltdva 30x60
8 Massiivitammi, valko6ljytty, paksuus 30 mm s 6 . 8 9

9 Puolihimmea kalustemaali, savy F487 Tikkurila



7.4 KALUSTUSRATKAISUT

Suihku

Suihkun ja wc:n tiloissa kdytetadan samoja laattoja.
Lattiat laatoitetaan Pukkilan Natura 6-kulmaisella
tummanvihredllad laatalla. Seinadt laatoitetaan Classici
calcatta Gold, kiiltavalla 30 kertaa 60 laatalla. Pukkilan
Natura laatta nousee suihkuseinan puolivaliin asti.

Yksityiskohdat ovat messinkid kuten saippuateline,
seinahylly/pyyheteline sekd suihku. Suihkutilaa rajaa
500 mm levea kirkas lasiseind. Suihkuseinalla Natura —
laatan ja calcatta goldin erottaa messingin varinen
puolipyorea lattalista. Rento istuinjakkara on
mittatilauksena tehty tammesta, joka on kasitelty
kuultovalkeaksi.

1 ABL- laatat, keraaminen laatta | Classici
calcatta Gold, kiiltava 30x60

2 Ellos, Thelma hylly

3 Duuri, laattalista, messinki, puolipyorea

4 Pukkila, Natura, 6-kulmainen, tummanvihrea,
himme3, silea

5 Kuultovalkea tammi, (kdsittely esim. Supi
tuotteilla)

6 Lasitehdas, Suihkuseina, kirkas lasi 500 mm
leved

7 Tapwell, Evo, TVM7200 Kattosuihkupaketti

8 Tapwell, TA126 Saippuateline

9 Kiilto saumauslaasti 29 vaalea beige

10 Unidrain, High line color, messinki
linjalattiakaivo
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7.4 KALUSTUSRATKAISUT

Wc

Hygieniatilat ovat vylelliset ja raikkaat ilmeeltaan.
Luonnonlaheiset savyt laatoissa seka kaunis messinki
korostavat toisiaan kauniisti. Wc taustaseindlla on
upea viidakkotapetti syventamassa tilan vaikutelmaa.
Allaskaappi on Temalin Stella E2 vaalea tammi, jonka
materiaalin  kuvio, tammi, toistuu wc-istuimen
seindkkeen tasona. Kaappi itsessdan on kosteu-
denkestavdada  melamiinipinnoitettua  kalustelevya
Altaan kokoon L52,5cmxS32cm.

Lattiat laatoitetaan Pukkilan Natura 6-kulmaisella
tummanvihredlla laatalla. Lattian saumaukseen
kdytetdan vaaleaa beigen savya, esimerkiksi Kiillon 29
vaalea beige. Seinissd kaytetdan ABL- laattojen
kultaista marmorilaattaa ja saumaus tehdadan laatan
varisella saumauslaastilla.

1 Nuura, Miira seindvalaisin

2 Bauhaus, Kuitutapetti Bude viidakko

3 Valkolakattu tammitaso, paksuus 30mm

4 ABL- laatat, keraaminen laatta | Classici calcatta Gold, kiiltava 30x60
5 Seind-WC Ido Seven D Image 20 + kansi IDO Seven D 91542

6 Pukkila, Natura, 6-kulmainen, tummanvihred, himmes3, silea
7 Muuto, Dots Metal ripustimet

8 Jotex, Blair, » 60 cm

9 Tapwell, Birillo, BIO69D Pesuallashana

10 Mette Ditmer, Lotus saippuapumppu matala, musta

11 Tapwell, TA236 WC-paperiteline

12 Temal, Stella allaskaappi kahdella laatikolla, E2- vaalea tammi
13 Kiilto, saumauslaasti, 29 vaalea beige
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7.4 KALUSTUSRATKAISUT

Portaikko

Portaikko poikkeaa joogasalin valkoisesta vdrimaail-
masta. Sen iloinen viidakkotapetti palauttaa mielen
luontoon ja toimii katseenvangitsijana ahtaahkossa
kdytavassa. Kierreportaiden  kaiteet maalataan
messingin  variseksi, jotta ne ovat yhtendiset
suunnitelman  muiden  yksityiskohtien  kanssa.
Yksinkertainen, mutta nayttava IC s1 —valaisin on ainoa
kaluste tilassa, mutta siksi hyvin vaikuttava ja
rauhallinen.

1 Bauhaus, Kuitutapetti Bude viidakko
2 Flos Ic S1 riippuvalaisin
3 Kierreportaat Fontanot Magia 50, kaiteet

messingin variset
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7.5 BUDJETTI

Tyon toteutukselle ei annettu suunnitelman alussa
budjettia. Valintoja on kuitenkin tehty realistisella otteella
ja panostettu tarkeimpina pidettyihin asioihin. Joogasalin
valaistus, sekd lattiamateriaali ovat suunnitelman
kulmakivet.

Kustannusarvio on suuntaa-antava, silla se sisdltaa arvion
suunnitelmaan kuuluvista pintamateriaaleista. Osa kus-
tannusarvioista vaatii tarjouksen lopullisen arvion toimit-
tajalta. Materiaalien neliomaarat on hyva tarkistaa
uudelleen ennen tilausta. Hinnat sisdltavat arvonlisa-
veron. Arvio sisdankaynnin kustannuksista puuttuu. Tyota
ei ole laskettu mukaan.

Vessan allaskaappi+ allas

Ido Seven D istuin + kansi 91542
Birillo BIO69D Pesuallashana

Evo TVM7200 Kattosuihkupaketti
Thelma hylly

TA126 Saippuateline

Blair peili @ 60 cm

ABL- laatat, keraaminen laatta |
Classici calcatta Gold, kiiltava 30x60
n. 35,64m?

Nature laatta 5 m?

Suihkuseina

Wc paperiteline TA236

Mette ditmer, Lotus saippuapumppu

Yhteensa

798

578

609

1399

70

39

129

3543

445

230

69

38

7947 €

kattoikkuna 4 kpl

JBL Control 47LP 4 kpl
Naulakko Curve 22 kpl
Dots Metal ripustimet 5 kpl

Tapwell, EVO980 Keittiohana,
messinki

BLANCO SUBLINE 320-F InFino,
siligraniittiallas, huulettu

Keittiokaapisto

Sailytyspenkki 3kpl
Kenkakaluste

Varaston kaluste

kierreportaat Fontanot Magia 50
Kuitutapetti Bude 2rll

Tikkurila Lumi AL perusmaali 18 |
Tikkurila Harmony G480 7,2 |
Tikkurila Harmony H484 7,2 |
Peili 1,4x2,5m

Liukupeiliovi 1,4x2,5m

Pkh. Peili ovaali 500x1400 2 kpl

Yhteensa

yht. 8 000
yht. 1 096
yht. 484
yht. 69

479

430

arvio 5000
arvio yht. 3600
arvio 400
arvio 1 000
1500

yht. 54
300

95

95

200

500

yht. 242

23 544€

Barrisol alakatto

ADIJ 8 kpl

Flos riippuvalaisin 2 kpl
SM28 alasvalo 12kpl
SMA49 alasvalo 3kpl
Miira seindvalaisin 4 kpl

Yhteensa

Timberwise tammiparketti 95m?
Corkett Sirio Nature 14m?

Yhteensa

14 137,06
yht. 469
yht. 880
yht. 444

yht. 90

yht. 1316

17 336,06 /3199 €

11324
656

11 980€

Mukaan ei ole laskettu laattojen kiinnitys ja saumauslaasteja tai
tapetin liimaa. Ndiden kustannusarvio on muutamia kymmenia
euroja. Yhteenlaskettu kustannusarvio on laskettu Barrisolin
alakattojarjestelmalla. Matkakulut lisatdan loppusummaan.
Loppusummaan taytyy vield huomioida sisakattotyo eristeineen.

Kaikki yhteensa
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7.6 KALUSTEPOHIJA JA LEIKKAUKSET
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7.6 LEIKKAUKSET

Ei mittakaavassa

AN
AN
AN
N\

Leikkaus A-A (Liite 3)

N\

Leikkaus B-B (Liite 3)

59



7.6 LEIKKAUKSET

N\

N\
N\
N\

?O

Leikkaus C-C (Liite 4)

N
.

Leikkaus D-D (Liite 5) 60



7.6 LEIKKAUKSET

Leikkaus E-E (Liite 5)

-

Leikkaus F-F, Wc ja VAR (Liite 5)
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7.7 ESITYSKUVAT
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8 YHTEENVETO
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8.2 Arviointi




8.1 YHTEENVETO

Tyon tuloksena syntyi ainutlaatuinen tilallinen variterapiatila,
jollaista ei ole kovin montaa maailmassa. Joogastudiosta tuli
visuaalisesti turvallinen ja helppo, mutta tarkeinta oli, etta siita
tuli realistinen toteuttaa.

Teoriaosuus painottui vahvasti vareihin. Niistd kasaamani
tietopaketti toimii yrittdjalle hyvana ldhtokohtana varijoogan
kehittamiselle.  Lopputulos vdriterapiatilana on  hyvin
monipuolisia toimintoja mahdollistava, joten odotan innolla
toimeksiantajan kaynnistavan toimintansa tiloissa. Erilaisten
terapiamuotojen kehittamiselle on rajaton mahdollisuus ja
toivon, ettd monen ikdiset ihmiset padsevat hyotymaan ja
iloitsemaan varien mullistavasta voimasta.

Jatkotutkimuksena tyohon voisi toteuttaa kokeita
varivalohoidosta ja variterapiasta. Toisaalta uskon, etta tuloksia
alkaa syntya itsestdaan kun toiminta kdynnistyy studiossa. On
kummallista, ettd tdhan asti tutkimuksia on tehty
puutteellisesti varien vaikutuksista. Sinisen valon haittojen
tiedostaminen lisdd varmasti tulevaisuudessa kiinnostusta
tutkia myos muita varivaloja.

Hyvinvointia lisddville tiloille uskon olevan tulevaisuudessa yha
suurempi kysynta mindfulnessin, mielenhallinnan ja liikunnan
hyotyjen tullessa yha vahvemmin mielenterveyshairididen
hoidon tueksi. Elamyksellisyyttd haetaan eri palveluiden
yhteydessa ja lopputuloksesta tuli mielestani sellainen.

8.2 ARVIOINTI

Tietoperustan kerdadminen ja varien vaikutusten tutkiminen oli
kiinnostavaa ja mielekdstd. Koen ettd varien opiskelu oli myos
hyodyllista alalle. Kayttamani aineisto oli pitkalti toissijaisista
lahteistd, mutta tiedostin jo tyohon ryhtyessd sen, etta
tieteellistd aineistoa olisi vaikea |0ytda koskien varien fyysisia
vaikutuksia. Tulin siihen tulokseen, ettd vdrivalolla on syyta
tehda vield kokeita, jotta saamme arvokasta tietoa niista.

Tilasuunnitelma taytti asetetut vaatimukset. Aluksi ajattelin
lopputuloksen valkoisesta joogastudiosta olevan ristiriitainen
variaiheen kanssa, mutta toisaalta tutkittuani vareja
perusteellisesti, valkoisen hyodyt nayttaytyvat juuri taman
kaltaisessa ymparistossa positiivisesti. Varijoogan toteut-
taminen, joka oli alussa yksi tarkeimmistd paamarista, ei olisi
voinut toimia varikkaassa ymparistossa.

Tyon toimeksiantajalta sain kiitosta ja positiivista palautetta.
Han oli hyvin tyytyvdinen tydn tulokseen, jonka naki vasta tyon
valmistuttua. Sain tdaydet vapaudet tyon toteuttamiselle joten
oli ilo ja helpotus onnistua toteuttamaan tilaajaa miellyttava
suunnitelma.

Prosessi eteni aikataulullisesti melko hyvin, vaikka alussa oli
vaikea saada kokonaiskuvaa tyon laajuudesta. Tyon aikana tein
paatoksen rajata tyota entistd tiukemmin, silla huomasin sen
|lahtevan helposti laajenemaan tyon edetessa.

Lopputyodn tekeminen oli hyvaa harjoitusta kokea laaja projekti
kokonaisuudessaan itse. Teknisistd ongelmista huolimatta
nautin tyon tekemisestd, ja lopputulokseen olen tyytyvainen.

Kuva 18. https://unsplash.com/photos/eofm5R5f9Kw
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Keittio

A-K

JA

H-K
SK

V5

Vetolaatikko
Astiakuivaus
- vedettava laatikko

Jatekaappi, ulosvedettava

- vedettava kisko jatteiden lajittelua varten
Kaappi hyllyilla

Siivouskaappi

Hylly 30 mm valkolakattu tammi, puu

Valaisin Miira, musta
- korko 1700

Seinaan upottettava kaiutin
- korko 2000

- Tyotasot ja hylly H 30 mm paksu kuultovalkea tammi, puu

- Kaapinovet maalattu MDF, savy Tikkurila F 487 (hdyhen,
vaalea beige)

- Vetimet Messinki vedin, BD9, pituus 110 mm, A la Carte keittiot

- Sokkeli ja peitelevy: samanlaiset kuin ovet

- Allas

Keittidallas Blanco, Subline 320-F, Silgranit,
InFino, valkoinen
L347, S427, K190

- Hana Tapwell EVO 078 Keittihana, 8227527, messinki,

kork. 286
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Kalustelista

KAL-2 Kenkapenkki, kuultovalkea tammi
L800, K500, S300

V5 Valaisin Miira, musta
- korko 1700

K Seinakaiutin, System One IC 820 8"
upotettava kaiutin, halk. 263

VAR-1 Seinakoukku, MUUTO, Dots metal,
messinki 27, korko 1600

P Peili, L1600, K2450

L-PO Liukuovi, peili, L1000, alumiini -
kiskot, Avaus vasemmalle (kohti ulko-ovea)

LA-1 Laatta, 300x600, Florim Rex | Classici Di
Rex Calacatta Gold Naturale,. ABL laatat,
valkoinen/kulta marmori

- Seinat maalataan pohjamaalin paalle Tikkurilan lumi
AL perusmaalilla, valkoinen

- Jalkalistat maalataan seinan savylla, Lumi AL
perusmaali, valkoinen

- Keittion jalkalista maalataan kaapiston ja sokkelin
savylla F487 Hoyhen (vaalea harmaabeige)

Rakennuskohde: Piirtaja: Paivays:
Joogastudio, Lahti lisa Mutanen 822020
Piirustuksen sisalto: Mittakaava: Numero

Leikkaus A-A & B-B, kalustelista 140/ A3 04
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LEIKKAUS C-C
— 2000 1400 —— ~ 500 - — 1000 —
5500 2600 1200 — — 1200 1600 2400
Kalustelista Varustus - Joogasalin ja sisdankaynnin seindt maalataan Tikkurilan Lumi AL
peusmaalifia, valkonen
KAL-2 Kenkapenkki, kuultovalkea tammi VAR-1 Semnakoukku, MUUTO, Dots metal,
L800, K500, S300 messinki 27, korko 1600 - Wen lattia laatotetaan Pukkilan Natura / 6-<ulmainen
Tummarwihrea laatalia, saumavan vaalea beige
KAL-3 Pukuhuoneen saiytyspeniki VAR-2 Seinzkoukku, MUUTO, Dots metal, Seinissa Laatta, marmori, Florim Rex | Classici Di Rex Calacatta
L2700, K430, S420 messinki 39, korko 1400 Goid Naturale, valkoinenkuita
We istuimen yidpuolela kuitutapetti Bude Viidakko
KAL4 Suihkupeniki, koivu VAR-3 Seinakoukku, MUUTO, Dots metal,
messinki 50, korko 1300 - Kylpyhuoneessa latiia ja puolet suinkuseinaa lastoitetaan
KAL-S Aliaskaappi Rungon syvyys 300, ovimali A la Cante PuikilanNatura / 6-kulmainen Tummanvihrea laatalla, saumavan
Moderato 43S valkaistu ammi, vaskaviiluovi VAR-£ Pyyheteline, Ellos, Thelma, kiinnitys vaakea beige
korko 1400 Muut seint laatoitetaan Florim Rex | Ciassicl Di Rex Calacatta Gold
ALDSV Allas, Ala Carte, AldnabV Naturale, valkoinen/kulta marmori Iaatalla
L600, S400, valkoinen VAR-5 Seinzkoukku, Curve, Norman Naturan ja Calcatta laatan valiin laatialista, messingn varisena
Copenhagen, kiinnityskorko 1500 : PR . s R
KALS Suihku, Tapwell, TVM2200, 9418734 messinki - Porrastilan takaseindlle kututapets Bude Viidakko, muut seinat Lumi
VAR-6 Saippuateline, Tapwell, TA126, 9418854 AL perusmadlilla, valkoinen
KAL-7 Weistuin, IDO Seven D Image 20, seina-WC, valkoinen messinki - Naisten pukuhuoneiden ceinat maalataan Tikkuridan Harmony
maalillz, savy G430 (ceige)
LS Lasiszing, leveys 500, kiinnitys seinaan KD Kaide, metalli, maalattu messinki - Lattialistat valkoinen
Valaistus P-2 Peili, Fanni K, Mosa interiors
76x23
V3 Valasin Flos, IC S2 mippuvalaisin, messinki
V5 Valaisin Mira, musta
- korko 1700
Laatat
2. . Rakennuskohde: Piirtaja: Paivays:
LA-1 Laat, marmori, Florim Rex | Classici Di Rex Calacatta Gold Joogastudio, Lahti lisa Mutanen 822020
Naturale, vakoinsnkuita
78 Piirustuksen sisalto: Mittakaava: Numero
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LEIKKAUS D-D — 1000 — -  _ _
- 500 - 420~ ~ 600 — 1400
4050 1700 9050
Kalustelista Varustus - Joogasalin seinat maalataan Tikkurilan Lumi AL peusmaalilia,
valkcinen
KAL-3 Pukuhuoneen sdilytyspenkki VAR-5 Seinakoukku, Curve, Norman
L2700, K430, S420 Copenhagen, kinnityskorko 1500 - Tiilihormit maalataan Tikkuriian Muwni valkoisen savyla
P-2 Peili, Fanni K, Mosa interiors - Keittion seinalaatotetaan: marmori, Florim Rex | Classici Di Rex
Valaistus 76x23 Calacatta Gold Naturale, valkoinen/kulta 600x300
V5 Valaisin Mira, musta - Miesten pukuhuoneiden seindt maalataan Tikkurilan Harmony
korko 1700 maailla, sivy H484 (beige)
Vakoiset jakalistat
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Kalustelsta
KAL-1 Varaston hyfly, valkcinen
L4200, K1400, S400
KAL-3 Pukuhuoneen sailytyspenkki
_ L2700, K430, S420
,,// I o \\ KAL4 Suinkupenkii, valkoisslla Supi saunasuojalla kasstelty tervaleppa
T
e ram g KALS Allaskaappi Rungon syvyys 300, ovimalii A la CarteModerato 435
g g 508 N valkaistu tammi, vaakaviluow
VAR-5 VAR-5 VAR-5 VAR-5 VARS VAR-S VAR-5 VARS VAR-S V4 VAR-6 ALD-8V Allas, A la Carte, AldinabV
L600, S400, valkoinen
S KALE Sushku, Tapwes, TVM2200, 9418734, messinki
BI0E9 Pesuallashana bidee#3, Birillo BIOGID Pesuallashana 6184725 messinki
KAL-3
Varustus:
LEIKKAUS E-E
~ 600 — 800 — VAR-2 Seindkoukiku, MUUTO, Dots metal, messinki 39, korko 1300
3000 1300 —— —— 1400 1400 —— i
VAR-3 Seindkoukiu, MUUTO, Dots metal, messinki 50, korko 1400
VAR-4 Pyyheteline, Ellos, Thelma, Kiinnitys korko 1400
VAR-5 Seindkoukiu, Curve, Norman Copenhagen. kinnityskorko 1500
- Kylpyhuoneessa latlia ja puoiet suinkuseinas laatoitetaan - e T, | TAY - _—
PuilanNatura / 6-kuimainen Tu ves laatala, & VAR-6 Saippuateline, Tapwell, TA126, 9418854 messink
v3alea belge ' : e VAR-7 Peili, Jotex, Blair, Halk. 600, messinki, korko 1200 alareunaan
- Muut seinzt laatoitstaan Flonm Rex | Classici Di Rex Calacatta Gold
Naturale, valkoinenXuita marmori laatalla
- Naturan ja Calcatta laatan valiin laattalista, messingin vansena Valaistus
- We:n Iattia aatoitetaan Pukkilan Natura / 6-kuimanen Vs Valaisin Mira. musta
Tummanvinred laatalla, saumavan vaalea beige korko 1700
- Seinissa Laatta, marmori, Florim Rex | Classici Di Rex Calacaita
KAL-3 Gold Naturale, vakoinenkulta Laztofus
- Weistuimen yldpuolefia kuitutapett Bude Viidakko
- Messinkikehyksinen pyorea pedi kiinnitetaan keskitetysti altaan LA-1 Lazatta, marmori, Florim Rex | Classici Di Rex Calacatta Goid
xanssa, alarewnan korko 1200 Naturale. vakoinenkulta
- Miira valaisin keskitefysti wc istuimen kanssa korkoon 1700 LA-2 L 23tta Natura / 6-kulmainen Tummanvinred. Pukkila
- Kylpyhuoneen ja Wc katto valkoisela supi saunasuojalia kasiteltya i
tervaleppaa, alasiasku korkoon 2300 imastointikanavia varten
LEIKKAUS F-F VAR & WC
1400 1400 ——
Rakennuskohde: Piirtaja: Paivays:
Joogastudio, Lahti lisa Mutanen 822020
S0 Piirustuksen sisalto: Mittakaava: Numero
Leikkaus E- E& F-F, kalustelista 140/ A3 07
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KAL-1 Varaston avohylly
Valkoinen MDF
Viimeinen korkea ovellinen
vedin: Messinki vedin, BD9, pituus 110 mm, A la
Rakennuskohde: Piirtaja: Paivays: Carte keittio
Joogastudio, Lahti lisa Mutanen 7.2.2020
KAL-2 Kenkahylly
Piirustuksen sisalto: Mittakaava: Numero Kuultovalkea tammi
NGRS A2 12000 L 81 Runko 20 mm, Hyllyvelyt 10 mm, hyllyvali 190 mm
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KAL-3 Pukuhuoneen penkki
-Runko 10mm koivuvaneri
-Etuosat maalattu MDF Tikkurila M415 (punaruskea)
-Vedettavat laatikot, pomppumekanismi
-Kansi valkolakattu tammi 30 mm
-Kiinnitys seinaan

KAL-4 Suihkupenkki, valkoisella Supi saunasuojalla kasitelty
tervaleppa, L400, S300, K400
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ja niissé voi olla rakenne- tai kestavyys virheitd. Kuvat tulee tilagjan tcimesta \\\\"%\\ /
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