
 

PALAUTTAVAN JOOGAN OHJEET 

 

Yleisohjeet 
 
Tarvitset joogaan apuvälineiksi pehmeän alustan, kuten maton tai joogamaton sekä joihinkin liikkeisiin ison 
tyynyn/tyynyjä sekä torkkupeiton tai ison pyyhkeen. 
 
Tee harjoitukset aina kun tuntuu, että kehosi kaipaa palautumista ja mielesi rauhoittumista. Sinun ei 
tarvitse asettaa harjoituksille minkäännäköisiä tavoitteita, kuten notkeuden lisäämistä. 
 
Pyri syventämään hengitystä harjoituksia tehdessä ja pidentämään varsinkin uloshengitystä. 
  
Yritä pitää vartalo mahdollisimman rentona ja mieli mahdollisimman tyhjänä läpi harjoitusten. 
 
Sinun ei tarvitse tehdä liikkeitä järjestyksessä eikä kaikkia liikeitä - voit hyvin valita niistä vaikka yhden tai 
muutaman. On kuitenkin suotavaa, että rauhoittuisit ennen joogaa (asento 1) ja lopettaisit joogan 
rentoutukseen (asento 9). Pysähdy hetkeksi tarkastelemaan kehon tuntemuksia ennen seuraavaa liikettä 
tai ennen kuin teet saman liikkeen toiselle puolelle. 
 
Sulje harjoituksen ajaksi puhelin ja ota hetki aikaa vain itsellesi. Voit olla kussakin asennossa niin pitkään 
kuin kulloinkin tuntuu parhaalta, suuntaa antavista ajoista huolimatta. 
 
Kiinnitä erityisesti huomiota hengitykseesi sekä kehon tuntemuksiisi ennen harjoituksia, harjoituksen 
aikana sekä harjoitusten jälkeen.  
 
Ennen kaikkea anna itsellesi ja kehollesi hyvin ansaittua huomiota! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Liikkeet: 
 
 
1. Alkurentoutus 
Apuväline: Ei apuvälineitä 
 
Mene selinmakuulle ja tuo kädet vartalon viereen. Anna kämmenien kiertyä ylöspäin. Jalat voit pitää 
suorina tai koukussa. Anna hengityksen syventyä sekä kehon ja mielen rauhoittua seuraavaa harjoitusta 
varten. 
 
 

2. Lonkkien avaus  
Apuväline: Tyyny 
 
Avaa jalat kunnolla haaraan ja istu joko lattialla tai tyynyllä. 
Käännä jalkaterä ulospäin. Hengitä syvään. Tunnustele istuinluita lattiaa vasten ja asennon aikaansaamaa 
kevyttä venytystä.  
 
Hengitä syvään sisään ja uloshengityksellä taivuta vartalo suoralla selällä eteenpäin. Kädet voit pitää joko 
selän takana auttamassa pitämään selkää suorana ja kevyesti työntää käsillä vartaloa eteenpäin (kuva A) tai 
tuoda ne vartalon eteen joko suorina, koukussa tai tyynylle lepäämään (kuva B). 
 
Keskity hengitykseen ja venytykseen. Koeta hengittää kohti eniten venytystä kaipaavia kohtia ja rentouttaa 
niitä jokaisella uloshengityksellä lisää. Aina kun huomaat ajatuksen karkaavan, siirrä se lempeästi takaisin 
venytykseen ja kehon tuntemuksiin.  
 
Lepää asennossa 3–5 min. 
 
Pura asento suoristamalla selkä ja palaamalla keskelle käsillä tukien. Voit tuoda hetkeksi jalat yhteen 
koukkuun, ottaa kyynärtaipeista polvien takaa kiinni ja pyöristää selän ennen sivutaivutusta. 
 
 
 

3. Sivutaivutus 
Apuväline: Tyyny 
  
Nouse varovasti käsillä auttaen aloitusasentoon. Siirrä tyyny oikean jalan päälle ja tarvittaessa koukista 
vasenta jalkaa. Sisäänhengityksellä suorista selkäranka ja hae siihen pituutta ja uloshengityksellä vie kylki 
edellä kohti tyynyä. 
 
Vie vasen käsi alaselälle ja tuo vasen hartia tietoisesti taaksepäin, jottei ylävartalo kierry ja romahda eteen. 
Hengittele rauhallisesti kohti venyvää kylkeä. 
 
Toista vasen 2–3 min. kuluttua. Palaa rauhallisesti alkuasentoon ja tiedustele oloasi, ennen kuin teet 
sivutaivutuksen toiselle puolelle. 

 



 

4. Kierto istuen 
Apuväline: Ei apuvälinettä 
 
Istu risti-istunnassa suoralla selällä. Aisti hengitys. Missä sisäänhengitys tuntuu? 
 
Hengitä sisään ja pidennä selkärankaa. Uloshengitys tyhjentää keuhkot ja vatsa painuu sisään.   
 
Hengitä sisään ja uloshengityksellä kierrä selkärangan alaosasta saakka oikealle, pää kääntyy viimeisenä. 
Vapauta kierto ja palaa alkuasentoon 2-3 min. päästä. Anna kehon palautua keskellä hetki, ennen kuin teet 
kierron toiselle puolelle.  
 

 
5. Lonkkien avaus 
Apuväline: Ei apuvälineitä 
 
Siirry edellisestä asennosta suoraan seuraavaan. Pidä oikea polvi koukussa edessä ja vie vasen jalka suorana 
taakse. Nojaa kyynärvarsiin tai tuo kädet suorana eteen lattialle. 
 
Oikea jalkaterä saa jäädä lantion alle tai lähelle lantiota (älä väännä jalkaa väkisin eteen, voit loukata 
muuten polven). Jaa paino tasaisesti molemmille puolille ja ole tarkkana, ettet valahda oikean pakaran 
puolelta lattialle. 
 
Hengitä asennossa rauhallisesti noin 3–5 min. Pura asento asettumalla hetkeksi lattialle vatsalle. Tee sen 
jälkeen sama toisinpäin. 

 

6. Polvien halaus 
Apuväline: Ei apuvälineitä 
 
Siirry hitaasti selällesi. Tuo polvet syliin ja ota niistä halausote. Anna leuan painautua kohti leukakuoppaa. 
 
Keinahda uloshengityksellä hiukan vasemmalle ja palaa sisäänhengityksellä keskelle. Tee sama toiselle 
puolelle ja toista muutama kerta hitaasti. 
 
 

7. Lantionseudun ja rinnan avaus 
Apuväline: Ei apuvälineitä / useampi tyyny  
 
Tuo jalat salmiakin muotoiseen asentoon siten, että jalkaterät ovat mieluummin liian kaukana lantiosta kuin 
liian lähellä lantiota. Voit tuoda tarvittaessa tyynyt molempien polvien alle. 
 
Saat voimakkaamman avauksen rintakehään, mikäli tuot tyynyn selän taakse. Anna ylävartalon laskeutua 
selän takana olevalle tyynylle ja avaa kädet sivulle. 
 
Jos rintaa kiristää liikaa, vie kädet pään yläpuolelle äläkä käytä tyynyä selän takana. 
Hengitä tässä asennossa rauhallisesti 3–7 min. 
 



 

Pura asento kääntymällä kyljelle varovasti ja työntämällä mahdolliset tyynyt pois. Lepää asennossa hetki 
ennen nousemista. 

 

8. Reiden taka- ja sisäosan venytys selinmakuulla  

Apuväline: Viltti, torkkupeitto tai iso pyyhe 
 
Asetu selinmakuulle ja koukista jalat. Aseta viltin tai ison pyyhkeen keskikohta oikean päkiän alle. 
 
Ojenna oikea jalka suoraksi ja rentouta kädet. Voit kiepauttaa pyyhkeen tai viltin ranteiden ympärille, 
jolloin sitä ei tarvitse puristaa. 
 
Suorista toinen jalka, jos voit tehdä sen ilman, että alaselkä irtoaa matosta tai venytys muuttuu liian 
voimakkaaksi. Ajattele hengittäväsi rauhallisia uloshengityksiä kohti jalkaa. Ole asennossa 2-3 min. 
  
Liikuta sitten jalkaa poispäin kehosta ja anna venytyksen tuntua reiden sisäosissa ja lantiossa 2-3 min. 
Hengitä eniten kiristävää kohtaa päin 2-3 min.  
 
Suorista jalka lattialle varovasti. Ota hetkeksi molemmat polvet syliin (liike 6). Tee sen jälkeen sama toiselle 
puolelle. 
 
Vapauta asento ja jää selinmakuulle aistimaan koko kehon tuntemuksia. 

 

9. Lepoasento/Loppurentoutus 
Apuväline: Tyyny ja viltti  
 
Jää viimeiseksi lepäämään selinmakuulle 5–20 min. Huomio, että loppurentoutus on yhtä tärkeää kuin itse 
harjoitusten tekeminen. Loppurentoutuksen avulla parasympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin 
harjoituksen vaikutukset integroituvat kehoon ja mieleen. 
  
Voit laittaa halutessasi tyynyn polvitaipeiden alle ja levittää keholle lämpimän viltin. 
Anna kämmenten kääntyä kohti kattoa ja jalkaterien hieman ulospäin. Anna koko kehon rentoutua. 
 
Huokaise ilma ulos keuhkoista muutaman kerran tyhjentäen keuhkot täydellisesti. 
Jos haluat, voit jännittää ja rentouttaa jokaisen kehon osan vuoron perään muutaman kerran. Jää sitten 
lepoasentoon. 
 
Sopivan ajan kuluttua herätä itseäsi rauhallisesti ja kiitä itseäsi harjoituksesta tuomalla kämmenet 
vastakkain rintakehän kohdalla ja kumartamalla.  
 

 


