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1 JOHDANTO

Acroyogassa yhdistyvat pariakrobatia, jooga, esitettdva taide ja terapeuttinen
harjoittelu, kuten parihieronta. Acroyoga on syntynyt Montrealista ja Kaliforniasta
2000-luvun alussa, joten kyseessa on melko nuori liikuntamuoto. Montrealin
koulukunnassa acroyogaan on yhdistetty pariakrobatiaa, joogaa ja esittavaa
tanssitaidetta, kun taas Kalifornian koulukunnassa acroyogassa yhdistyy pariakrobatia,
jooga ja thai-hieronnan elementit.

Acroyoga on Suomessa melko uusi liikuntamuoto. Acroyogan tuoreudesta Suomessa
kertoo myos se, ettd sanasto on pitkalti englanninkielista. Tassakin ohjepaketissa
kdytimme padasiassa englanninkielisid nimia eri asennoille, mutta pyrimme myds
mainitsemaan asennolle suomenkielisen nimen, mikali sellainen on olemassa. Osa
asentojen nimistd suomeksi tulee pariakrobatiasta. Kiytimme englanninkielisia nimia
myos siksi, ettd etsiessdanne tietoa asennoista ja tekniikoista lisida netista, teidan on
helpompi 16ytada videoita ja kuvia englanninkielisilla hakusanoilla.

Acroyoga on loistava liikuntamuoto koululiikuntaan, silld se mahdollistaa oppilaiden
sosiaalisen vuorovaikutuksen seka fyysisen toimintakyvyn ja kehonhallinnan
kehittdmisen. Yksi Acroyogan pddelementeistd on luottamus, joten se antaa loistavan
mahdollisuuden esimerkiksi liikuntaryhmien ryhmayttamiseen. Acroyogan
harjoitteleminen ei myoskaan vaadi erityisia vdlineitd eikda ymparistoa, silla sita voi
kokeilla ulkona ja sisdlla mihin vuodenaikaan vain. Ainoana valineena tarvitaan vain
matto seldn alle.

Ohjepakettimme sisaltda paaasiallisesti videoita, joita on hyva hy6dyntaa Acroyogan
opetuksessa, mikali mahdollista. Keskitymme ty6ssamme siihen, miten Acroyogaa voisi
meiddn mielestimme soveltaa koululiikunnassa ja mita hyotya siita voisi olla. Ei ole
olemassa mitddn tiettya kaavaa, miten pitdisi edetd. Olemme kuitenkin koostaneet
esimerkkitunnin, miten voit edetd, mikali haluat pitdaa koko tunnin Acroyogaa.



2 YDINASIOITA ACROYOGASTA

Acroyogan avulla voidaan kehittda monia fyysisia ominaisuuksia, kuten kehonhallintaa,
liikkuvuutta, kehonhahmotusta, tasapainoa seka lihasvoimaa. Lisdksi siina tapahtuva
vuorovaikutus kehittda sosiaalisia taitoja ja luottamusta. Terapeuttinen puoli
acroyogasta sen sijaan rentouttaa ja voi olla hyva keino hallita stressia.
Acroyogaharjoituksessa jokainen yksil6 on harjoituksen onnistumisen kannalta tarkes,
niin spottaaja, lentdja kuin pohjakin.

Tassa ohjepaketissa keskitymme pariakrobatiaan ja terapeuttisiin liikkeisiin.
Pariakrobatialiikkeisiin annamme esimerkkeja eri vaikeustason liikkeista ja siitd kuinka
eri liikkeitd voidaan yhdistaa helposti. Terapeuttisista liikkeistd meilta 16ytyy videoita,
joita pystytdan hyodyntamaan eri sisdltéjen yhteydessa liikuntatunnilla.

2.1 Akrobaattiset liikkeet

Acroyogan akrobaattisen harjoittelun tulisi tapahtua kolmen hengen ryhmiss3, jossa
jokaiselle on oma roolinsa:
* Base eli pohja, joka lennittda lentdjaa kasiensa ja jalkojensa avulla
* Flyer eli lentdj3, joka luottaa pohjaan ja tekee liikkeitd pohjan jalkojen ja kdsien
ohjailemana
* Spotter eli spottaaja, joka varmistaa harjoituksen ja liikkeiden turvallisuuden
varmistamalla liikkeita aktiivisesti

Lentiji
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2.2 Terapeuttiset liikkeet

Terapeuttisten liikkeiden tavoitteena on rentouttaa ja huoltaa kehoa seka avata kehon
jannitteita. Tarkoituksena on, ettd toinen parista rentouttaa, hieroo ja venyttia toista,
jolloin toinen voi ikddn kuin vaan roikkua rentona. Lentdjalle tehtavit terapeuttiset
liikkkeet vaativat kuitenkin tietyn perustason etenkin pohjalta, jotta venytykset ja
liikkeet ovat vakaita seka turvallisia, koska ne tehdidin ilmassa. Maassa tehtavat
parivenytykset tai parihieronnat sen sijaan onnistuvat ihan aloittelijoiltakin.




ACROYOGA KOULULIIKUNNASSA

Acroyoga sopii erityisesti koululiikuntaan hyvin esimerkiksi opetussuunnitelmassa
asetettujen koululiikunnan tavoitteiden saavuttamisen kannalta ja liikunnallisen
eldmantavan opettamiseen, sekd myos yhteistoiminnalliseksi liikuntamuodoksi.

3.1 Miksi kouluun? Millaisessa ymparistossa?

Acroyogan avulla voidaan kehittda monipuolisesti yksilon toimintakykya niin fyysisen,
psyykkisen, kuin sosiaalisenkin osa-alueen kautta. Fyysista toimintakykya acroyogan
avulla voidaan kehittda kehonhallintaa, liikkuvuutta, lihasvoimaa ja kehontuntemusta.
Psyykkiseltd osa-alueelta lajin avulla voidaan kehittdd esimerkiksi luottamusta toisiin
ihmisiin, rentoutumisen taitoa ja lisdksi vahentaa stressia. Sosiaaliselta osa-alueelta laji
voi kehittdd ryhmatyoskentelytaitoja, silla se edellyttda yhteisty6ta ryhman kanssa,
kaverin auttamista ja tukee ndin yhteisollisyyden muotoutumista.

Acroyoga on helppo yhdistdd my6s muihin tuntisisaltdihin esimerkiksi
alkuldammittelyna, osaksi ryhmaytymista tai rentoutumisharjoituksena. Laji ei vaadi
erityisia valineita tai tiloja, ainoastaan liukumattoman maton pohjan selan alle. Nain ei
koulussa usein tiukat resurssitekijatkaan tule lajin harrastamisen esteeksi. Lajia
voidaan harjoittaa monenlaisissa eri ymparistoissa esimerkiksi silloinkin, kun koulun
sali on jostain syystd muussa kdytossa eika tilaa liikunnan harrastamiseen ole. Laji ei
myo6skadn vaadi tiettyd vuodenaikaa, silla acroyogaa voi harrastaa esimerkiksi talvella
ulkona, kun vain vaatetus on huolehdittu riittavaksi ja alustan turvallisuus tarkistettu.

Koululiikunnan tavoitteena olisi auttaa jokaista 10ytdimaan oma, mielekas laji tai
liikuntamuoto. Myo6s tdhdn acroyoga tarjoaa vastauksen, silld se on uusi laji, joka ei
edellytd juurikaan varusteita tai maarattya harrastuspaikkaa ja tarjoaa ndain matalan
kynnyksen harrastusmahdollisuuden ystavan tai useammankin kanssa. Laji on lisdksi
Suomessa aivan uusi, eika tarjolla viela ole useinkaan jarjestettyja
harrastusmahdollisuuksia. Taman vuoksi olisi tarkeda lisata tietoisuutta lajista ja sen
tarjoamista mahdollisuuksista, koska nuoret ovat mahdollisia uuden lajin harrastajia tai
kehittdjia.



3.1 Turvallisuudessa huomioitavaa

Turvallisuuden kannalta acroyogan tarkein ndkékulma on luottamus spottaajan, pohjan
ja lentdjan valilla. Lentdjan tulee pystya luottamaan niin spottaajan varmistukseen, kuin
pohjan taitoihin ja kehonhallintaan, ettd hdn uskaltaa turvallisin mielin antautua pohjan
jalkojen paalle "lennatettavaksi”. Taméan vuoksi alussa on tarkeda kayttaa aikaa toisiinsa
ja lajiin tutustumiseen, seka eri roolien tehtaviin ja esimerkiksi laatia yhdessa
toimintamallit ja sddnn6t miten eri tilanteissa toimitaan. Jos lentdja tuntee
menettdvansa tasapainon ja haluaa laskeutua alas, voi sopia tietyn sanan, jolloin pohja
ja spottaaja tietdvat auttaa hanet pois turvallisesti, eikd ndin paase tapahtumaan
vaarinkasityksia.

Opettajan ndkékulmasta ryhmajakojen miettiminen on olennaista ennakointia jo ennen
tuntia. Yhta oikeaa tapaa ryhmajakojen tekemiseen ei ole, mutta esimerkiksi luokkataso
kannattaa ottaa huomioon siind, paattaako oppilaat laittaa erillis- vai sekaryhmiin. Laji
voi parhaimmillaan lisiata sukupuolten vilista yhteisollisyyttd, mutta sekapareja
jakaessa tulee olla herkka oppilaiden tuntemuksille, ettei kukaan joudu
epamiellyttdavaan tilanteeseen vasten tahtoaan. Oppilaantuntemus auttaa myos tassa
asiassa.

Acroyogan kokeileminen kannattaa aloittaa pehmealld alustalla, kuten permannolla,
jolloin kaatumiset eivat tee kipeda ja ryhmat uskaltavat rohkeasti kokeilla
vaikeampiakin asentoja. Tunnin alussa on huolehdittava kokonaisvaltaisesta
lammittelyst3, silla niin pohjan, kuin lentdjankin rooli edellyttaa joka kehonosan
lihaksilta venyvyytta ja tasapainon yllapitamista eri asennoissa. Loukkaantumisriski
lajissa kasvaa huomattavasti lammittelyn laiminlyénnin seurauksena.

Turvallisuuden kannalta on tirkeaa tydskennelld aina vahintaan kolmen ryhmisss,
jolloin yksi varmistaa liikkeen onnistumista ja epaonnistuessa takaa lentdjan turvallisen
laskeutumisen niin, ettei kumpikaan satuta itseddn tai toista. Tasta ei kannata tinkia
edes epatasamaaraisessi ryhmassd, vaan laittaa oppilaat mieluummin vaikka neljan
hengen ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle tulee lisdksi varata oma tila, ettei yhteentormayksia
toisten ryhmien kanssa padse tapahtumaan. Lisdksi ihonmydotdiset vaatteet helpottavat
turvallista lentamistd, lennadttamista ja spottaamista. Vetoketjut, loysat vaatteet ja korut
voivat olla acroyogassa tiella tai tarttua kiinni kesken liikkeen.



4 ESIMERKKI TUNNIN RAKENTEESTA

Ohessa esimerkki siitd, miten voisit rakentaa liikuntatunnin, jonka aiheena on acroyoga.

Voit my6s hyodyntaa tunnin eri osioita joiden muiden sisadltdjen tunneilla. Yhteiset
piiriharjoitteet toimivat milld tahansa tunneilla. Akrobatiaosuuksia voi sisallyttaa
esimerkiksi telinevoimistelutunneille. Terapeuttisia harjoitteita voi tehdd myds minka

tahansa tuntien ohessa.

Tunnin jako

1. Yhteinen aloitus

2. Kehon lammittdminen ja
luottamuksen rakentaminen

3. Akrobatiosio

4. Terapeuttinen osio

5. Loppurinki

4.1. Yhteinen aloitus

Esimerkkiharjoitteita

Aloitusrinki ja yhteis6llisia harjoituksia piirissa

Lammittavat joogasarjat opettajajohtoisesti
Pareittain tehtdvia kehonhallintaliikkeita
Luottamusrinki

Kolmen ryhmissa tehtdvia acroyogan perusasentoja
Vaihdellaan lentdjan, pohjan ja spottaajan rooleja

Parivenytyksid, parihierontaa

Koonti tunnista, yhteinen ryhmaharjoite

Tunnin voi aloittaa yhteisella ringill3, jossa kdaydaan lapi tunnin aihetta ja tavoitteita.

Heti tunnin alusta alkaen kannattaa korostaa siti, ettd acroyoga vaatii uskallusta ja
toisiin luottamista, joten luottamuksella on keskeinen merkitys liikkeiden

suorittamisessa seka yleisen ilmapiirin kannalta. Turvallisuutta ei myd6s voi koskaan

korostaa liikaa eli turvallisuusasiat tulee myos huomioida heti tunnin alussa. Yhteisena
ryhmaharjoituksena alkuun voi esimerkiksi ottaa:

* Yhtdaikainen ylosnousu: Kaikki istuvat risti-istunnassa ringissa ja tarttuvat

vieruskavereitaan kasista kiinni siten, etta tarttuvat oikealla kadella vasemmalla
puolella istuvaa ja vasemmalla kddella oikealla puolella istuvaa. Kun kaikkien



kadet ovat yhdessa, niin tiivistetdan rinkia viela siten, etta kaikkien polvet osuvat
toisiinsa. Opettajan lahetyksesta yritetddn nousta yhta aikaa ylos seisomaan,
siten etta kiadet ovat koko ajan yhdessa. Voi olla haastavaa alkuun, mutta
motivoi!

Lisdksi alla on muutama esimerkki piirissa tehtavista yhteisollisista harjoituksista.
Kuvat loytyvat nettisivulta Acroyoga.org.

"Tuolirinki”, jossa jokainen istuu takana olevan reisien paalle

Rinki, jossa nojataan vuorotellen puolelta toiselle ja liammitetddan samalla kehoa

Wari Om Yoga Photography.

4.2 Kehon lammittely ja luottamuksen rakentaminen

Kehoa voidaan esimerkiksi lammittiaa opettajajohtoisesti yksinkertaisilla joogasarjoilla,
kuten erilaisilla aurinkotervehdyksilla. Pareittain tehtavissa liikkeissa tutustutaan
pariin ja liikkeiden aikana luottamus pariin alkaa kehittya.



Luottamusrinki on myd6s hyva keino kasvattaa oppilaiden keskindista luottamusta.

Oppilaat muodostavat noin 7-10 henkilén ryhmia ja asettuvat ryhman kanssa tiiviiseen

piiriin:

Jokainen menee vuorollaan piirin keskelle, sulkee silmansa ja ristii kdsivarret
rintakehén eteen

Muut piirissa olijat alkavat liikutella keskelld olijaa kasilla tyontamalla ja
vastaanottamalla

Keskella olija pysyy suorana lankkuna, eikd hanen kantapaat saa irrota lattiasta
Pyrkimyksena on luottaa ryhman jaseniin ja uskaltautua heidan liikuteltavaksi
Samalla piirissa olijoiden keho lampenee, silla keskella olija pitda ottaa vastaan
joustamalla jalkoja ja kasig, lisdksi keskivartalossa tulee olla hyva tuki

Esimerkki ryhmaa aktivoivasta alkulammittelysta:

1.

2.

Liikutaan tilassa eri liikkumistyyleilla (kdvely, holkka, mittarimato, karhukavely,
rapu..)

Opettaja keskeyttda ryhman lapsayttamalla kasia yhteen, oppilaat muodostavat
parin (aina uusi henkil6 pariksi). Opettaja nayttda acroyogaan valmistavia
liikkeita oppilaille, joiden tehtdvana on toistaa tima parin kanssa.

Liikkeita:

* Kehonosat: Kohtaa parin kanssa siten, ettd esimerkiksi toisen jalka ja
toisen olkapaa koskettavat toisiaan.

* Kyykky: Mene parin kanssa seisomaan selat vastakkain, lantionlevynen
haara-asento. Aseta jalat hieman kauemmaksi toisistaan ja kyykkaa parin
kanssa samaan tahtiin.

¢ Parilankku: Kaveri asettuu lankkuun (punnerrusasento), asetu lankkuun
toisin pdin asettaen kddet kaverin nilkkoihin ja jalkapdydat hartioille.
Tasta haasteena punnerrusliike yhta aikaa tai yksittain.

* Onnibus: Tee "pyramidi/kerrostalo” parin kanssa nelinkontin. Tarkeas,
ettd paalla olevat polvet ovat lantion vahvan osan paalla (ei ristiseldn
paalle) ja kddet lapaluiden paalla. Tasta haasteena alemman henkilon
konttausliike eteenpain. Ylempi henkil6 tasapainottelee paalla.

* Lentokone: Henkil6 A asettuu polvien péaille istumaan, nojaten
ylavartalolla eteen. Henkil6 B istuu hdanen alaseldn paalle nend samaan
suuntaan A:n kanssa ja asettaa nilkat kaverin kainaloon. A leivittda kadet
sivusuunnassa vaakatasoon ja jannittda niitd aiheuttaen vastavoiman
henkilon B nilkkoihin. A ldhtee nousemaan tasta suurentaen polvikulmaa,
henkil6 B tekee takaperin lankkua jannittden kehon tiukaksi(peppu
kaverin alaselalla).

* Lintu: Toinen pareista asettuu toispolviseisontaan, toinen hakee
lankkuasentoa kaverin etureidelle, alkuun kasilla voi ottaa tukea maasta,
mutta tavoitteena on padstda ne irti = lantion oikea kohta l16ytyy
kokeilemalla, tarkeaa etta "lentdjan” koko vartalo on jannitettyna.
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4.3 Akrobatiaosuus

Oppilaat harjoittelevat kolmen ryhmissa vaihdellen spottaajan, lentdjan ja pohjan
rooleja siten, etta kaikki saavat kokeilla jokaista roolia. Oppilaat voivat ensimmaisella
kerralla muodostaa ryhmia suunnilleen samankokoisten oppilaiden kanssa. Liikkeiden
harjoitteluun suosittelemme joko nayttoa tai videoita avuksi, jotta oppilaat saavat
kokonaiskuvan, miten liike tehdddn ja miten asentoon paastaan.

4.4 Terapeuttinen osuus

Tama osuus on hyva sijoittaa tunnin loppupuolelle. Voit my6s yhdistaa terapeuttisia
liikkeita ja parihierontoja, minka tahansa tunnin loppuun rentoutukseksi. Osiossa on
tarkeaa korostaa sit, etta se, jolle venytyksia tai hierontaa annetaan, pyrkisi olemaan
tdaysin rentona ja antautuisi toisen liikuteltavaksi. Tama edellyttaa tietenkin sita, etta
hieronnan ja venytysten tekija kunnioittaa parin kehoa tekemalla liikkeet rauhallisesti
ja turvallisesti. Terapeuttiset liikkeetkin kehittavat luottamusta seka
paritydskentelytaitoja.

4.5 Loppurinki

Viimeisessa osuudessa kootaan tunti ja kysellddn oppilaiden kokemuksia ja fiiliksia
tunnista. Tassa kohdassa voidaan kerrata jokin alkutunnista tehty ryhmaharjoite, jos se
ei ole onnistunut tunnin alussa (esimerkiksi yhtaaikainen yl6snousu).

5 Kuvia perusliikkeista ja niiden kehittelyista

5.1 Perustason liikkeet

Front bird = Free bird = Bow: https://www.youtube.com/watch?v=aHcXGpkUDUI

Front Bird - Lintu kisien kanssa

Molempien kasissa torni: pohjan ja lentdjan
olkapaat, kyyndrpaat ja ranteet samassa linjassa

Lentdja: pysy lankkuna, pida hyva lapatuki, hae
ylavartaloa ja jalkoja kevyesti kohti kattoa.

T
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Pohja: Varpaat lentdjan lantioluiden kohdalla. Hae lantiosi alekkain lentdjan lantion
kanssa. Pyri pitdimdan lavat ja alaselka tuettuna lattiaan.

Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet valmiina lentdjan
reisien alla ja vatsan alla

Free bird - Lintu ilman kasia

Lentdja: irrota pikkuhiljaa kitesi pohjan kasista,
avaa rintakehaa ja viela jalkoja kaarelle

Pohja: koukistamalla ja ojentamalla nilkkoja voit
sdadella lentdjan asentoa. Ojentamalla nilkkoja
lentdja pystyy irrottamaan kadet.

&[lW * Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet valmiina
lentdjan reisien alla ja vatsan alla.

Bow - Linnunpesa

Lentdja: Koukista hallitusti polvia ja vie nilkkoja
lahemmas kasia. Pida rintakeha avattuna ja ala
e rauhallisesti tarttumaan omista nilkoistasi kiinni.
y

“~ “1 o Pohja: ojenna nilkkoja lisda, mikali tarvetta. Pida
j ala- ja ylaselka tukevasti lattiassa.

Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet valmiina
lentdjdn reisien alla ja vatsan alla.

i

Back blank = Back bow = Dancer
https://www.youtube.com/watch?v=uQDI4g]RmRY




Back blank - “Takalankku”

Py Fiby

LS

Back bow - Linnunpesa selin

P g

Dancer - Tanssija

A

' N
£

K
AN
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Lentdja seisoo alkuasennossa lahelld pohjaa.

Lentdja: Seiso lankkuna lahella pohjaa. Hae
kadet sivukautta suorina kohti pohjan kasia.
Sailyta keskustan tuki, kun olet ylhaalla ja irrotat
kadet.

Pohja: aseta varpaat lentdjan alaseldn kohdalle.
Tuo polviasi koukistettuina itsedsi kohti ja nosta
lentdja ilmaan.

Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet
valmiina lentdjan takareisien ja seldn alla.

Lentdja: taivuta jalkoja ja ylavartaloa hallitusti
kohti lattiaa. Avaa rintakehaa ja tartu omista
nilkoista kiinni.

Pohja: siitele lentdjan asentoa koukistamalla tai
ojentamalla nilkkoja. Vie kimmenet lentdjan
hartioille tueksi.

Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet valmiina
lentdjan takareisien ja selan alla.

Lentdja: vie toinen kasi pohjan jalkojen valista ja
toinen kasi pohjan vasemman jalan ulko-puolelta
kohti omaa vasenta nilkkaasi. Kun olet saanut
otteen nilkasta, lahde suoristamaan vapaata
jalkaa kohti kattoa.

Pohja: sdilyta sama asento kuin edellisessa
liikkkeessa ja valmistaudu siihen, etta kasille tulee
lisda painoa.

Spottaaja: varmista ldhelld, pida kadet valmiina
lentdjan takareisien ja selan alla.
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Throne - Toisen jalan irrotus - Mermaid :

https://www.youtube.com/watch?v=A-4qcUG8h4w

Throne - Valtaistuin

Lentdja: seiso lahelld pohjaa ja ota kasiote
pohjan késien kanssa. Kun pohja nostaa sinut
ylos, vie peppua taakse ja paina nilkat pohjan
sdaria vasten etupuolelta.

Pohja: aseta varpaat lentdjan sisareisille,
polvitaipeiden ylapuolelle. Jousta polvista ja
nosta lentdja ylos.

Spottaaja: varmista lentdjan seldn takana
lahelld, valmistaudu ottamaan lentdja vastaan,
mikali paino karkaa taakse.

Toisen jalan irrotus valtaistuimessa

Lentdja: irrota toinen jalka ja paina koukussa
olevan jalan nilkkaa pohjan pohjetta vasten.
Jannita keskivartalo ja pida ylavartalo pystyssa

Pohja: jannita sisareisia ja varo ettei jalat
karkaa liian kauas toisistaan. Pida selka
tukevasti lattiassa

Spottaaja: varmista lentdjan seldn takana ja
valmistaudu ottamaan lentdja vastaan, mikali
paino karkaa taakse.

Mermaid - Merenneito

Lentdja: kddnna irrotetun jalan etureittd kohti
¥y | 3 ‘ | lattiaa ja vie nilkka kohti itsedsi. Paina toisen
jalan nilkkaa aktiivisesti pohjan pohjetta vasten.

'—v— Pohja: siirra toinen jalkapohja pikku hiljaa
lentdjan takareidelta etureiden puolella. Jannita
sisdreisia aktiivisesti.

Spottaaja: varmista lentdjan seldn takana.
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Foot to Shin - Saarilla seisonta: https://www.youtube.com/watch?v=0F4FjAJwYGI

Lentdja: ota kdsiote pohjan kasista ja vie
jalkapohja yksi kerrallaan pohjan saarien
paalle. Jannita sisdreisia kun nouset seisomaan

~ jamenet kyykyyn. Aktiivinen tuki

keskivartalosta.

+ Pohja: jannita sisareisia ja sddria yhteen. Kun
~ lentdjan jalkapohjat ovat saarillasi, siirrd kadet

lentdjan nilkkoihin.

Spottaaja: Seiso lahelld lentdjan selan takana.

Lentdja: Aseta jalat pohjan korvien
viereen, selin pohjan jalkoihin
nahden. Lentdja taivuttaa ylavartaloa
taakse, siten ettd pohja saa asetettua
jalkapohjat lentdjan lapaluiden
kohdalle. Uskalla nojata pohjan
jalkoihin. Kun pohja nostaa lentdjan
nilkat yl6s, voi lentdja ojentaa kddet
pitkaksi paan ylapuolelle.

Pohja: Tuo jalat hieman koukussa
etuviistoon, tdhdaten jalkapohjat
lentdjan lapaluille. Pohja ottaa
lentdjan nilkoista kiinni ja pitda ne
lahella toisiaan. Pohja venyttaa
lentdjan rankaa viemalla kevyesti
kasia ja jalkoja poispain toisistaan.

Spottaaja: Tukee lentdjaa lantiosta
erityisesti taaksetaivutuksessa.
Spottaajan toinen kasi voi olla
lentdjan alaseldlla ja toinen vatsan
paalla.
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Venytykset

Lentdja: Paaset taittoon lintu -
asennosta. Avaa jalkoja ja paina
varpaita kohti mattoa = Lantion taitto.
Ylavartalo on rentona lantiosta
ylospdin (Ali ota tukea lattiasta

Pohja: Avaa jalkapohjat lentdjan
nivusten alapuolelle, pida lantiokulma
90-asteessa.

Spottaaja: Tukee lentdjaa lantiosta

Folded leaf = Super Yogi:

Lentdja: Tuo kadet yhteen, rentouta
keskivartalo. Muista painaa varpaita
kohti mattoa. = Lantion taitto pysyy.
Pohja: Ota lentdjan ranteista kiinni ja
vie kisia ja jalkoja poispdin toisistaan
venyttden lentdjan rankaa. Voit
keinuttaa lentdjan lantiota kevyesti
(koonto/notko). Lentdjan lantio
neutraaliasennossa, voit venyttaa
lentdjan kyljet kdantamalla jaloilla
lentdjan lantiota ja hanen kasia
horisontaalisesti samaan suuntaan.

Pohjalle tehtdvia venytyksia: https://www.youtube.com/watch?v=byuEvtk4RkA




LAHTEET

www.acroyoga.fi

WWwWWw.acCroyoga.org

www.acropedia.org - Taaltd 16ydat paljon eri vaikeustason asentoja seka liikesarjoja
(washing machines), joissa siirrytdaan sulavasti eri liikkeesta toiseen. Suurin osa
liikesarjoista kuitenkin jos haastavia, eikd valttdmatta kouluun vietavia.

Sanni Padkkdsen artikkeli LIITO -lehdessa: Lajiesittelyssa Acroyoga
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