


Roiku alhaalta

ylospéiin

Késinseisonnassa eli adho mukha vrikshasanassa yhdistyy
kaksi eri asanatyyppié. Se on seké inversio eli ylosalaisin tehtava
asana etti kisitasapainoilu-asana. Kolmanneksi se on myos
ylosalaisin kaannetty, kaikille joogeille tuttu seisoma-asento,
vuoriasento eli tadasana tai tarkemmin urdhva hasta tadasana.
Késinseisonnan sanskritinkielinen nimi suomentuu siten,

ettd adho mukha tarkoittaa alaspiin kaddnnettyja kasvoja ja
vriksha tarkoittaa puuta ja asana asentoa.

Teksti KatjaLilja Kuva Astrid Mannerkoski Kuvitus Helena Koskinen
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Késinseisonta vahvistaa erityises-
ti hartiaseudun lihaksia ja kehitt&a
yleisti kehonhallintaa, joten joka ai-
noa kehon lihas osallistuu asennon
hallintaan erdénlaisen globaalin jén-
nityksen avulla. TAma ei tarkoita, et-
ta kaikki lihakset jannittyisivit mak-
simaalisesti, koska se ei ole eduk-
si herkkyytté vaativassa tasapainon
hallinnassa, vaan etté kaikki lihakset
tyoskentelevit ketjuna mukauttaen
tarvittavaa aktivaatiota pienten kor-
jausliikkeiden aikaansaamiseksi.
Keskeisié lihaksia asennon yllapité-
misessé ovat erityisesti ranteen kou-
kistajalihakset, kolmipéiset olkalihak-
set (triceps brachii)ja hartialihakset
(deltoideus), epikkaiden yldosat (tra-
pezius), suunnikaslihakset (rhomboi-
deus)jalavan kohottajalihakset (leva-
tor scapulae). Myos lapaluita vakaut-
tava sahalihas (serratus anterior), rin-
talihaksista etenkin pieni rintalihas
(pectoralis minor)ja olkanivelen kier-
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tajikalvosimen lihakset ovat téirkeita
kasinseisonnassa. Keskivartalon tuki-
lihaksia tarvitaan jonkin verran selké-
rangan suoran asennon yllipitimises-
sé: vatsan ja selén lihakset huolehti-
vat, ettei ranka huoju kuin puunlatvus
tuulessa. Lantion alueelta myos paka-
ralihakset ovat térkeét asennon ylla-
pitdmisessa.

Monet jooga-asanat vaativat ja ke-
hittévat liilkkuvuutta, mutta késin-
seisonnan haasteet ovat harvoin liik-
kuvuudessa. Keskeisid kohtia liikku-
vuuden kannalta ovat 1ahinni ranteet
ja olkanivel. Asentoon ponnistamis-
ta helpottaa toki, jos takareidet eivét
kovasti kiristd, mutta yltiopaisté taka-
ketjun tai mink44n muunkaan alueen
liikkkuvuutta ei tissa asanassa tarvita.

LAMMITA JA
VALMISTELE KEHO

Ennen harjoitusta kannattaa hers-
telld hermotusta ja lammitell& ke-

hoa, erityisesti ranteita ja olkanive-
len aluetta. Hyvié asanoita kisinsei-
sonnan valmisteluun ovat esimer-
kiksi adho mukha svanasana, urdh-
va hastasana (kisien nosto suora-
na ylos tadasanassa) ja ardha utta-
nasana (puoliviliin viety uttanasa-
nakédet seini vasten tyontien).
Mikali olkanivelen koukistus eli k-
sivarsien ylos nostaminen on kovin
hankalaa rajoittuneen liilkkuvuuden
vuoksi, kannattaa tehda paljon eri-
laisia olkaniveltd mobilisoivia liik-
keit&. Myo6s roikkuminen on loistava
tapa edistéa olkanivelen liikkkuvuut-
ta. Asentohan on roikkumisessa ihan
sama kuin kisinseisonnassa, mutta
kehoon kohdistuva painovoima vain
tulee eri suunnasta. Roikkuminen on
myos loistava vastaliike kdsinseison-
nalle ja lukuisille joogan tyontaville
asanoille, joten suosittelen jokaisel-
le joogille saannéllisesti pienté roi-
kuskelua.



Caturanga dandasanaja erilaiset
lankkuvariaatiot ovat hyvié koko ke-
hon sopivan jannityksen ja hartiaseu-
dun tyontévén liilkkeen opettelemi-
seksi. Huomaa, etti lankkuasennossa
vatsalihaksia tarvitsee jinnittad pal-
jon enemmin kuin kisinseisonnas-
sa. Eli jos kykenet pysytteleméén het-
ken lankkuasennossa, sinulla on riit-
tavasti voimaa vatsalihaksissa myos
késinseisontaa varten. Keskivartalon
lihaksistoa kannattaa herételld lank-
kujen liséiksi myos erilaisilla selinma-
kuulla tehtévilld kuppipidoilla, ku-
ten ardha navasanalla (kuppimainen
selkirankaa pyoristdvé veneasen-
to) sekd seléin puolta esimerkiksi sa-
labhasanan avulla. Loistavia liikkei-
ta kiisinseisonnan valmisteluun ovat
késinseisontaa suoraan liikkeena
mallintavat variaatiot selinmakuulla
ja painmakuulla.

Kun lammittelyt ja valmistelut on
tehty hyvin, voidaan siirty itse suo-

ritukseen. Mikéli et ole aiemmin
harjoitellut késinseisontaa, kannat-
taa aloittaa kokeilut seinéén tuki-
en. Seuraavassa ohjeet kahteen eri
tapaan nousta késinseisontaan sei-
nén avulla.

A KASINSEISONTA
SELKA SEINAA KOHTI

1. Asetu kapeahkoon alaspéin kat-
sovaan koiraan kédet lihelle seinda
niin, ettd sormet osoittavat seinii
kohden. Avaa sormet leveille auki,
jotta saat mahdollisimman suuren ta-
sapainopinta-alan kattesi alle.

2. Ojenna kyynérpéét, ja pidé kor-
vat mahdollisimman l&hell4 olkavar-
sia, kun luot katseen lattiaan kési-
en viliin. Tyonn4 vahvasti olkapiis-
té niin, etta olkapaét kurottavat kor-
via kohden.

3. Koukista hieman ponnista-
vaa jalkaa, jotta saat voimaa ponnis-
tukseen. Heilauta lantio ja ensim-

maéisend ylos ldhtevé jalka kohti sei-
nad paattaviisesti, ja anna ponnista-
van jalan seurata peréssa. Pidé polvet
ponnistuksen jialkeen mahdollisim-
man suorana.

4. Tasapainottele ylhaalla het-
ki kantapaiti seindén tukien. Hengi-
té rauhallisesti. Ali lepuuta lantiota
tai selkid seinélld, aléka padsta sel-
kéé notkolle. Pid4 jalat yhdessa, kier-
ré reisid hieman sisadnpéin, aktivoi
pakarat ja ojenna pakioita kohti kat-
toa. Tyonna késillé lattiaa niin paljon
kuin kykenet, jolloin hartiatyénto voi-
mistuu ja asento kasvaa pituutta. An-
na sormien toimia kuten jousten eli
ne saavat vihéan koukistua tasapai-
noa hakiessaan. Sormet ovat erityi-
sen tirked ja herkki kohta hallita,
kun harjoittelee tasapainoilua keski-
lattialla, joten niiden toimintaan kan-
nattaa tutustua, kun seinén avulla ta-
sapainoileminen alkaa tuntua tutul-

ta. Myos kyynirpiiden mikrojoustoa &%
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o% onhyvé opetella, koska se auttaa ta-

sapainon hallinnassa ja estdi nivelen
lukkiutumista.

B KASINSEISONTA
KULMASSA JALKA-
POHJAT SEINALLA

Téssé variaatiossa vartalon etupuo-
li on seinéé kohden. Téma sopii kai-
kille ja se on hyva erityisesti silloin,
jos ei uskalla vield tehd& A-variaatio-
ta eli ponnistaa potkaisemalla késin-
seisontaan. Variaation avulla kehosi
jamielesi saavat tuntuman siité, mil-
laista on olla ylosalaisin kisien va-
rassa. Opit myos, kuinka paljon har-
tioista tiytyy késinseisonnan aika-
na tyontaa.

1. Mittaaminen: Istu lattialle jalat
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suorina edessé niin, etti jalkapohjat
koskettavat seindi. Kadet taytyy ké-
sinseisonnassa asettaa kutakuinkin
siihen kohtaan lattiassa, missé lanti-
osinyt on.

2. Jatd toinen kétesi lantion viereen
lattiaan merkiksi, kun ka&nnyt ympa-
ri ja asetut kisiesi varaan etunojaan.

3. Kévele tésté jalat ylos seinélle
niin korkealle, etta kun tyénnét polvet
suoriksi, lantion ja reisien valiseksi
kulmaksi tulee noin go astetta. Lantio
nousee talloin samaan linjaan péén ja
hartiarenkaan kanssa. Rentouta nis-
ka ja anna péén roikkua rentona alas-
péin. Tyonna voimakkaasti hartioista
ja pida kyynérvarret suorina. Hengit&
rauhallisesti.

HENGITA RAUHALLISESTI

Lopuksi vield yksi keskeinen point-
ti: kun olet tasapainossa ylosalai-

sin, hengita rauhallisesti. Usein ih-
miset huomaamattaan alkavat pidat-
taa hengitysté, kun ovat kisien paalla
jahengityksesté tulee kuluttavaa, te-
hotonta ja katkonaista. Syvé hengitys
auttaa tasapainon hallinnassa ja ta-
sapainon koordinoinnissa. Se tekee
harjoittelusta huomattavasti muka-
vampaa jarennompaa — sanoisin jopa
meditatiivisempaa. ¥

Kirjoittaja on iyengarjoogan opettaja, fi-
losofi ja litkuntalaiketieteilija, joka ar-

vostaa asiantiloja, joihin ei ole oikoteita.
Hén opettaa muun muassa kasinseison-
kst , joista loydat lisa-

taa wor

Py

itraining.com



Adho mukha vrkshasanan
vaikutukset

@ Virkistag, selkeyttaa ja haas-
taa mielta

o Kehittaa keskittymiskykya

o Kehittaa hartiaseudun voimaa
ja kehonhallintaa

@ Auttaa pelkojen kohtaamises-
sa ja niiden voittamisessa

o Liséa alaraajojen laskimoiden
verenkiertoa

o Opettaa sietaméén epévar-
muutta ja turhautumista

Kontraindikaatiot

@ Korkea verenpaine

@ Kohonnut silménpaine

@ Sydanoireet

@ Aivoverenkierron hairiot

o Olkaniveleen, kyynarniveleen ja
ranteeseen liittyvat tulehdustilat ja
toimintahairiot

o Kuukautiset, mikali tuntee niiden
aikana heikotusta ja huonovointi-
suutta

@ Raskaus, jos ei ole harjaantu-

nut kasinseisoja. Raskaus aiheuttaa
edetessdan myos muutoksia kehon
keskipainopisteessa, mika haastaa
kehonhallintaa. Raskaus myos lisaa

pieniin niveliin kohdistuvaa painetta.
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