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Kauneutta ja terveytta

Hormonijooga on uusinta uutta anti age -rintamalla

Kdytannossa kyseessa on tietysti pyoran keksiminen uudelleen
Joogaa on jo vuosituhansien ajan kaytetty
normonitoiminnan tasapainottamiseen

Hormonijoogalla

rasilialainen joogapettaja Dinah

Rodrigues kehitti eri joogatraditi-

oiden pohjalta oman hormonijoo-
gaterapiansa viitisentoista vuotta sitten.
Saksalaissyntyinen, nykyisin suomalais-
tunut Anja Huovinen on Dinah Rodri-
guesin kouluttama ensimmainen hormo-
nijoogaopettaja Suomessa.

- Dinah Rodrigues teki minuun valtavan
vaikutuksen. En ollut koskaan aiemmin
nihnyt saman ikaistd ihmistd, joka olisi
fyysisesti ja henkisesti niin hyvissd kun-
nossa kuin hin, Anja Huovinen kertoo.

Dinah Rodrigues itse onkin mene-
telmédnsd paras mannekiini. Hin on jo
83-vuotias ja ndyttad ikaistdan yli 20
vuotta nuoremmalta. Ilman kauneusleik-
kauksia ja kuvankasittelyd. Rodrigues on
joogannut 40 vuotta, ja niistd viimeiset
14 vuotta keskittynyt pelkdstddan omaan
hormonijoogaohjelmaansa.

- Han veti kurssia 12 tuntia pdivassd
osoittamatta pienintikddn vasymyksen
merkkia!

Rodriguesin hormonijoogaterapia ei
kuitenkaan ole mitdan mummojoogaa.
Se poikkeaa hathajoogasta siind, ettd se
tehdéddn hyvin dynaamisesti ja hengitys-
harjoitukset ovat voimakkaita. Rodrigues
on yhdistinyt menetelmaénsé hatha- ja
astangajoogaa seka tiibetildisid energi-
sointiharjoituksia.

Joogan vaikutus hormonien tasa-
painoon perustuu erilaisten harjoitus-
tekniikoiden yhdistimiseen. Asanat ja
hengitysharjoitukset hierovat pehmeisti
munasarjoja, ja kun ne molemmat yhdis-

tetddn energisointiharjoituksiin, saadaan
aktivoitua kilpirauhasta, lisimunuaisia
ja aivolisakettd. Meditointi "viimeistelee"
ndiden osa-alueitten vaikutukset.

KEILLE HORMONIJOOGA SOPII?
Anja Huovinen itse on vasta vahén paal-
le kolmekymppinen, vaihdevuodet ovat
vield kaukana edessd. Hinen ikdnsd onkin
ihanteellisin aika aloittaa hormonijoogan
treenaaminen. Rodrigues suosittelee hor-
monijoogaterapiaansa kaikille yli 35-vuo-
tiaille naisille.

- Minulla ei ole minkaénlaisia hor-
moniongelmia, mutta oma kokemukseni
on, ettd hormonijoogan harjoittaminen
on saanut minut tuntemaan itseni ener-
gisemmiksi, ja vasymyksen tunteet ovat
kadonneet. Se on myos tasoittanut tunne-
ailahteluja PMS-pdivina.

Huovinen aloitti joogaamisen seitse-
mén vuotta sitten. Syynd olivat raskaus-
ajan aiheuttamat selkésaryt, joihin jooga
auttoi hyvin. Rodriguesin menetelmaan
hén tutustui myéhemmin sattumalta ysté-
vinsa kautta.

- Kiinnostuin kovasti ajatuksesta, ettd
naisten hormonivaivoja voidaan hoitaa
ndinkin. Olen kiinnostunut luontaispa-
rannuskeinoista ja minua innostaa se, ettd
voin auttaa naisia selvidmédidn hormoni-
hdiridistdan ilman synteettisid hormoni-
korvaushoitoja.

Huovisen mukaan hathajooga vaikuttaa
positiivisesti koko hormonitoimintaan,
mutta hormonijoogaterapia on tehok-
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kaampaa sellaisissa erityisesti naisten
hormoniongelmissa kuten PMS-hiiriot,
hedelmittomyys ja vaihdevuosioireet.
Hormonijoogan avulla voi mys ennalta-
ehkaistd hormonihairididen syntymista.

MIHIN HORMONIJOOGAN
VAIKUTUS PERUSTUU?
Lénsimainen selitys hormonijoogan te-
hoon perustuu voimakkaan pumppaavan
hengityksen (bastrika) sekd venytysasen-
tojen vaikutukseen sisdelimissd ja rauha-
sissa. Liikkeet ikddn kuin hierovat muun

muassa munasarjoja, lisimunuaisia ja
kilpirauhasta. Energisoivat harjoitukset
vahvistavat vaikutusta. Hartiaseisonnalla
tehostetaan myos aivolisikkeen toimintaa.

Joogan terveysfilosofiassa ajatellaan, etti
hyvi terveys perustuu energian virtaami-
seen chakroissa. Joogassa yhdistetdin
keskeiset rauhaset tiettyihin chakroihin,
joita voi nimittdd myos energiakeskuksik-
si. Seitsemdn tarkeintd chakraa sijaitsevat
suorassa linjassa selkdrangan tyvesti paa-
laelle. Jokainen chakra on yhteydessi tiet-
tyihin sisdelimiin, rauhasiin, hormoneihin
seka tunne-eldman osa-alueisiin.

JUURICHAKRA on selkirangan
tyvessd. Sen katsotaan vaikuttavan lisa-
munuaisten toimintaan. Juurichakraan
liitetddn fyysinen elinvoima, luottamus ja
perusturvallisuus.

SAKRAALICHAKRA on sukuelin-
ten ja lantion alueella. Sen vaikutusaluei-
ta ovat sukurauhaset ja munuaiset. Siihen
liitetddn kehon nestetoiminnat seké sek-
suaalienergia.

AURINKOPUNOS (solar plexus) on
navan alueella. Siihen liittyvid sisdelimia
ovat maksa ja haima, sen vaikutusalueita
ovat ruoansulatus ja tunne-elima. Aurin-

MUUTAMIA ESIMERKKEJA HORMONIOOGAHARJOITUKSESTA:

LENTAVAT HIUKSET

Témi harjoitus kohdistuu selkirankaan, munuaisiin ja lisimu-
nuaisiin. Liséksi se vahvistaa hiuspohjaa seka virkista4 ja antaa
energiaa.

Istu selkd suorana risti-istunnassa maton paall. Jos asento
tuntuu hankalalta, laita takamuksen alle tyyny tai siirry sel-
kénojattomalle jakkaralle. Laita kidet puuskaan (yhdistymisen
mudraan). Nosta kyynérpaité niin, etti kadet ovat vaakasuoras-
sa. Pidd silmdt puolittain suljettuina. Hengitd pumppaamalla
sisddn ja kddnnd samalla vartaloa vasemmalle kyynarpai edel-
ld. Kddnnd pédta samaan suuntaan ikdan kuin yrittéisit katsoa
olkapdisi yli. Kddnna vartaloa oikealle oikea kyynirpai edells,
ja katso oikean olkasi yli. Pida silmét koko ajan puoliksi suljet-
tuina ja kiinnitd katse taaksepéin, jotta et tule huonovointiseksi.
Tee liikkeet tehokkaasti niin, ettd tunnet hiustesi lentévén. Pidd
huoli siits, etteivét kyynérpéat laskeudu alaspéin ja etté kisivar-
ret pysyvit vaakatasossa. Muista vetéd joka uloshengitykselld
napaa kohti selkirankaa. Toista liike seitsemén kertaa molem-
piin suuntiin.

SIVUTAIVUTUS POLVISEISONNASSA

Kéy polviseisontaan lattialle. Sulje kidet nyrkkiin peukalot
sisddnpdin. Nosta ne takaraivolle hiukan korvien alapuolelle
kimmenet eteenpiin. Hengitd tissd asennossa sisidn, pidati
hengitystasi (ala pidata hengitystasi, mikali sinulla on sydanvai-
voja tai korkea verenpaine) ja tee seuraavat nelja liikettd: taivu-
ta ensin ylavartaloa oikealle ja anna samalla vasemman lantion
laskeutua vasemmalle aivan kuin yrittiisit istuutua. Toista liike
vasemmalle. Taivuta ylavartaloa taaksepain. Taivuta sitten yli-
vartaloa eteenpéin kohti lattiaa. Toista liikesarjaa niin monta ker-
taa kuin yhden hengityksenpidityksen aikana pystyt. Pida huolta
siitd, ettet taytd keuhkoja liian tayteen. Niin pystyt pidittiméan
hengitystd pidempéan. Toista liike vield kaksi kertaa. Laskeudu
sitten kantapiillesi istumaan ja anna otsan laskeutua lattiaan
kidet vartalon sivuilla simpukka-asentoon. Rentoudu.



kopunoksen toiminta liittyy insuliini- ja
glukagoni-hormoneihin.
SYDANCHAKRA on rintakehin
keskiosassa, se vaikuttaa verenkiertoon
sekd keuhkojen ja syddmen toimintaan.
KURKKUCHAKRA sijaitsee nimen-
sa mukaisesti kurkussa. Sen vaikutus-
alueita ovat kilpirauhanen ja henkiselld
tasolla sosiaalinen kanssakdyminen.
OTSACHAKRA (ns. kolmas silmi)
sijaitsee kulmakarvojen vilissd, ja se vai-
kuttaa aivolisikkeeseen, mieleen, jirkeen
ja ajatukseen.
KRUUNUCHAKRA sijaitsee paa-

laella. Sen vaikutusalueita ovat kipyrau-
hanen seka keskushermosto. Kruunu- ja
otsachakra liittyvat sukupuoliviettiin seki
melatoniini-hormonin toimintaan.
Mikili chakra-ajattelu tuntuu vieraalta,
riittdd kun ymmart4d, ettd hormonijooga
vaikuttaa sisdelimiin ja rauhasiin.

Hormonijooga vaikuttaa kokonaisval-
taisesti ja hyvin monen eri reitin kautta.
Se lievittdd stressid ja ahdistusta, parantaa
unen laatua, lisad energisyytti jne. Kun
namd kaikki yhdistetdn ravinteikkaaseen
ruokavalioon ja sédnnoélliseen liikunnan
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harrastamiseen, saadaankin kasaan teho-
kas hormonihoitopaketti!

HORMONIJOOGA-
HARJOITUKSEN KULKU

Hormonijoogaharjoitus Rodriguesin

tapaan koostuu seitsemdastd limmittely-
liikkeesta seké 14 liikkeestd. Kun ohjel-
man oppii, sen tekee lipi reilussa puolessa
tunnissa. Jotta harjoittelusta saadaan téysi
terveydellinen hydty, se pitdé ottaa pdivit-
téiseksi tai lahes paivittaiseksi tavaksi ja
tehdé aina koko liikesarja.

AURINKOHENGITYS

Joogafilosofian mukaan vasemman ja oikean sieraimen kautta
virtaavat energiat ovat keskenaén erilaisia. Aurinkoenergia virtaa
oikean sieraimen kautta ja aktivoi hermoratoja. Kuuenergia, joka
virtaa vasemman sieraimen kautta, vaimentaa siti. Aurinkohen-
gityksessd aktivoidaan munasarjoja. Kay selinmakuulle. Venyti
ensin koko vartaloa kisivarret ja jalkaterét ojennettuina. Yllapida
venytys vasemmalla puolella. Laita jalat ristiin. Ty6nna vasen
jalka oikean alle, ja veda sitd lantiota kohti, miké lisdd venytystd
vasemmalle. Aseta sitten oikea jalka vasemman polven kohdalle
pitddksesi sen lukittuna tissi asennossa. Vasen kisivarsi pysyy
ojennettuna. Paina vasen sierain kiinni oikean kiden keskisor-
mella. Tee 15 pumppaavaa hengitystéd tissd asennossa siten,
ettd hengitit sisadn ja ulos oikean sieraimen kautta. Ved aina
uloshengitykselld napaa selkirankaan. Ota sitten oikealla kidelli
kiinni vasemmasta ranteesta tehostaaksesi venytysti ja saadakse-
si energian virtaamaan ensin nendnpaahin ja sitten vasempaan
munasarjaan. Vedd vatsa sisadn alavatsalukkoon. Alavatsaluk-
ko sijaitsee noin 10 senttimetrid navan alapuolella. Tdma lukko
aktivoidaan jannittamalld alavatsan syvid lihaksia samaan aikaan
sisddn- ja ylospdin kohti palleaa. Tee niin: rentouta ojennetut
kdsivarret, hengita sisdén ja vélittémasti ulos. Kun keuhkot ovat
tyhjét, ojenna kdsivarret kokonaan ja kohota rintakehi niin, etti
tunnet kuinka vatsa kaartuu siséltapdin. Pysy muutamia sekun-
teja asennossa. Rentouta sen jalkeen vatsalilihakset ja rintakehs,
ja anna ilman virrata pehmeisti keuhkoihin.

DYNAAMINEN HARTIASEISONTA

Hormonijoogaterapian hartiaseisonta on dynaaminen ja use-
ampivaiheinen. Esimerkkind tami vaihe: Taivuta polvet ja pidd
jalkaterat yhdessa. Sisaanhengittdessisi ojenna jalat, ja uloshen-
gittdessdsi taivuta polvet ja vedd kantapéit kohti lantionpohjaa.
Tee 15 pumppaavaa hengitysti (bastrikaa). Jalkoja nostaessasi
hengitd sisddn ja laskiessasi hengitd ulos. Anna sitten energian
virrata nendnpaahan, ja keskity uloshengitykselld kurkkuun (kil-
pirauhaseen) seké paan keskiosiin (aivolisikkeeseen).

Hormonijoogakursseja: joogataan.com

Maaliskuussa ilmestyy Varpu Tavin ja Anja Huovisen
kirjia HORMONIHARMONIAA ruokavalion ja joogan
keinoin (my.book 2010).



