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JOHDANTO

Fysioterapia yksil°n kokonaisvaltaisen hyvinvoli
maantumi seen kehotietoisuuden, toiminnallisuude
psyykkiset sek?2 fyysiset n2k°kehmauw.mi[ hllkeuddaek o f
mi elsemk®d hon suhdetta toisiinsa eli se on I hmiser
Fyysinen ja psyykkinen puol i eivat ole vastakoh
ken2&?an., Kehon fyysiset tuntemukset wvaikuttavat

jastuvat | ii kkumiseen ja oman kehon kokemi seen.

Psykofyysisess?2 fysioterapiassa tavoitteena on
voitteet m2araytyva@t asiakkaan | @ht°tilanteen,
kof yysinen fysioterapia sopii ka&lyueeitststav @jkas is ek asic
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YI-BOOGA

Yiinoogra | empe?2 kehon ja mielen yht2aaikainen har|j
konai svaltaisygepnobgaEvat guseani parasympaatti seen

taa stressitasoa ja verenpainetta, hidastaa syk
tuselimist®n toimintaa. My©°s elimist®n nestekie
[ 11]

T@am2 jJoogamuoto sopi. kai kille ja riippuen omas
ki ksi Il k228 ntyvad saa hel potusta kehon kankeut een
nen, stressaantunut henkil° apua rentoutumi seen
asennoi ssa lo9mianaunutntaian kerral |l aan, kun muwi3sGsa- | 0
kuntia. Asennoissa on tarkoitus |°%°ytaa se mukayv
tunnu |Iiian intensiiviselt?2 tai satu. Asennoill
venytt2aa Kkehon sitkeit? sidekudosrakenteita el.|
Tarkei mm2t erot verrattuna mui hin perinteisiin

1 rentouden hakeminen aktivoinnin sijaan
i kehon avaaminen voimistamisen sijaan

| s BEEEE [T Dlgsh- 0= a S't s i s STOORs - s-sTa - elsast WSt en

i harjoituksessa vain ollaan ei k2 varsinaisest:
f juuret ovat kiinalaisessa | 22ketieteess? ja t
| ai suudessa ja Intiassa.

Yiinoogassaabaj paal jon v@hemm2n kuin m203@as ejamo gamd
Sij&amoogassa ei olaes etmt@rgktetd22a vpaiant 2mi | t2& se tunt
LR PSSO 2 ORI O ns=e€ | | <=ai Ten. [.1.1]
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Nil kkavenytys, virasana /[ v
Vai kut us
Ensisijaisesti parantaa nilkkojen liikkuvuutta
my°®s venytt?aa kireit? etureisi?®. Liikkeen avull
Asento
Asetu istumaan polviepi p?22lle ja nojaa
taaksep?in vieden k2tpesi |l attiaan, sorget
itsest?®si poisp?in. Npjaa niin pitk? Exlaaliii@
polvesi nousevat il mapan sek? tunnet
tyksen nilkkojen ja sf2rien etuosas ol -
vien korkeutta muuttamalla voit va
venytyksen voimakkuut egen Huomaa
puolierot jaloissasi Tarp oit
jatt2aa polvet eri korgke & h -
den ja | aittaa pehmustet )
jos alusta tuntuu 1| iigan vai -
sell e voi | aittaa pehmustetta reisien | -
keiden v2&2liin. Venytypg ei saa tuntua kivul i -
aalta. Pysylibans ennumud <3 a|.
Kontraindi kaati ot
Ter2v?2 Kkipu nilkassa ja osa polvivai votiasit ar u(stteokv
krooninen inflammaati o).
La2hteet: [11, 12]




Banaani, bananasana
Vai kutus
Venytt2aa koko kehon | ateraalisivua sek?® avaa ka
sek?@ vinoja vatsalihaksia ett?2 kylkiluiden vali
Asento
Mene makaamaan selinmakuull e banaanin muotoon.
man jalan laitat ristiin p22l]limm2iseksi ni |l kko
pakarat kiinni alustassa ja |l antio keskiasennos
p2a2vaivoja, Vvoit muuttaa yl&raajojesi asentoa m
sivuille. Pyidmiasennhoasaa tee |iike molemmille
Kontraindi kaati ot
Ei varsinaisia kontraifndiKkKaatioita, mutta T as|-
kauden toisen ja viimeisen kol manneksen
ai kana on syyt2 valttt?a selinmakuuasentoa.
L2@2hteet: [11, 12, 13]




