Mita Yin jooga on?




Mita Yin jooga on?

® Yin jooga on pitkakestoisten asanoiden tekemista
kehomeditaation omaisesti

® Yin joogaharjoituksessa keskitytaan vahvasti oman

kehon tuntemuksien kuunteluun ja hengityksen
tarkkailuun.

e Asanat tehdaan passiivisesti tukien avulla tietoisesti
hengittaen ja painovoimalle antautuen, ja niissa
viivytaan lilkkumatta useiden minuuttien ajan.




Mita Yin jooga on?

Yin viittaa eheyttavan ja palauttavan energian
lisaamiseen kehossa.

Yin jooga pyrkii ensisijaisesti mahdollistamaan keho-
mielen palautumisprosessien toiminnan.

Kehon liikkuvuus voi lisaantya, mutta sita lahestytaan
harjoittelun filosofiassa enemman sisaisten esteiden
poistamisena elamanenergian eli qin liikkeen tielta.

Yin jooga on myos mielen kohdentamisen harjoittelua,
pois hairitsevista asioista kaantymista.




Mita Yin jooga on?

¢ Yin on vastakohta sille kaikelle suorittamiselle, mista
paivamme tayttyvat.

¢ Harjoittelu syvavenyttaa, stimuloi sidekudoksia,

tyynnyttaa hermostoa ja opettaa hyvaksyvaa lasnaolon
taitoa.




