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Mustialan saunassa joogataan kesdisin. Saunajoogassa liik

P

keet - kierrot, venytykset ja eri kehon osia vahvistavat - tehddan paaosin istuen.

S3aunajooga rentouttaa
kehon ja mielen

® Mustialan saunan lauteilla joogataan tdnakin
kesana. Lempeassa lammossa keho notkistuu

kuin itsestaan.

Nina Airisto
Tammela

Mustialan saunassa on lim-
pod 55 astetta. Loylyjen ot-
tamisen sijaan saunassa on
kuitenkin alkamaisillaan
Nina Pajanti-Rauduksen
ohjaama saunajoogatunti.
- Saunajooga sopii kaikil-
le, jotka pitdvit saunassa
oleilusta. Jos joogaaminen
kiinnostaa ja tykkédd sauno-
misesta, saunajoogaan on
helppo ensikertalaisenkin
ldhted tutustumaan lajiin.
Suomalaiset ovat aina ve-
nytelleet saunassa - ei tés-
tdkddn tarvitse tehdd sen
monimutkaisempaa juttua.

LAUTEILLE ON tiedossa kol-
me varttia pehmeitd liikkei-
td, joilla puretaan kehon
jannitystiloja ja rauhoite-
taan mieltd. Saunajoogasta

voi tehdd energisoivankin,
mutta Pajanti-Rauduksen
saunajoogassa unohdetaan
suorittaminen.

- Ainakin mind halu-
an sdilyttdd sen, ettd sau-
na on ihmiselle rauhoittu-
misen paikka. Silloin, kun
minua ensimmdiistd ker-
taa pyydettiin ohjaamaan
saunajoogaa, mietin, eikd
saunassakaan saa enid ol-
la rauhassa. Kun sitten pi-
din tunnin, kokemus muutti
mieleni. Piddn saunajoogan
yhteisollisyydestd, Pajanti-
Raudus sanoo.

Saunajoogassa kaikki ovat
roolittomia. Kiukaan tahtiin
hengitetddn yhdessi.

MUSTIALASSA ON saunajoo-
gattu sddnndllisesti nyt jo
kolmena kesédnd. Alusta
saakka saunajoogassa kiy-
neet Merja Halosen ja Su-

sanna Marjaméiki-Vuoren-
padn kesdinen harrastus on
vienyt mukanaan.

- Olin lukenut juttuja
saunajoogasta ja kun tuli
mahdollisuus kokeilla, tein
niin. Koukutuin heti ensim-
méisestd kerrasta. Sauna-
jooga vain on mun juttuni,
Halonen toteaa.

Marjamaki-Vuorenpdi
puolestaan kertoo, ettid
kesd, sauna, uinti ja jooga
ovat hiinen elementtejéin,
ja ne kaikki yhdistyvit sau-
najoogassa erinomaisesti.
Joogaamisen jilkeen joo-
gaajat nimittdin pulahtavat
Mustialanlammiin uimaan.

- Tdmi kokonaisuus on
dlyttdmin rentouttava,
Marjamé#ki-Vuorenpid sa-
noo.

Minna Haukka puoles-
taan aloitti joogaharrastuk-
sen viime syksyni ja on nyt

tutustumassa myos sauna-
joogaan.

- Jooga on lemped laji, ei
lainkaan repivd, mutta kui-
tenkin ylldttdvén fyysinen.
Saunan ldmmdsséd joogaa-
minen kuulostaa houkut-
televalta, silld haluan nih-
dd, saako 1amp0 aikaan lisdd
venymista.

Niin saunajoogassa to-
siaan kdy. Saunajoogassa
lemped 1amp6 hivelee ke-
hoa samalla, kun tasaisen
hengitysrytmin annetaan
viedi lifkettd.

- Liikkeet tehddin pai-
osin lauteilla istuen. Liik-
keet itsessddn ovat tavan-
omaisten joogaliikkeiden
johdannaisia: kiertoja, ve-
nytyksid ja kehon eri osia
vahvistavia liikkeitd, Pajan-
ti-Raudus kertoo.

- Limpd auttaa kehoa
joustamaan ja keho on
notkeampi kuin oikeasti
onkaan.

IHMISET HAKEVAT hyvin—
vointia usein hiljaisuudes-
ta. Saunajoogakin palvelee
tdtd tavoitetta hyvin.

- Tykkéin, ettd suomalai-

set hakisivat saunajoogasta
nimenomaan rauhallisuutta
ja rentoutta, Pajanti-Rau-
dus sanoo.

Saunajoogan positiiviset
vaikutukset ndkyvit nope-
asti. Saunajooga vilkastut-
taa aineenvaihduntaa ja
helpottaa stressaantunut-
ta oloa.

Ilta-aikaan pidetty sauna-
joogahetki helpottaa usein
my0s unensaantia.

- Moni saunajoogassa
kdynyt on kertonut, ettd
seuraavana yond uni on ol-
lut syvempid, Pajanti-Rau-
dus kertoo. FL
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