
ÄIJÄJOOGAN PÄÄSYVAATIMUKSET:
Riittävän kankea•	
Lattia on kurkottaessa pelottavan kaukana•	
Sukupuoli: ÄIJÄ•	
Kyky hengittää sisään ja ulos•	
Halu kilpailuvapaaseen vyöhykkeeseen•	
Posketon uteliaisuus kokeilla kaikkea omituista•	
Ukkosenomainen kuorsaaminen loppurentoutuksen •	
aikana

Keveitä perusharjoituksia ja rentoutumista ilman mys-
tiikkaa. Pyrkimyksenä ei ole seistä päällä vaan tukevasti 
jaloilla. Mitä jäykempi äijä, sen soveliaampi äijäjooga-
ryhmään. Ei valaistumista vaan venytyksiä oman hengi-
tyksen tahdissa.

Osallistuminen ei edellytä mitään tietoja tai kokemusta 
joogasta. Mukaan kiristämättömät vaatteet. Paikalle 
voi tulla minä kertana vain.

JHL:ssä Äijäjoojaa joka keskiviikko klo 15:30 - 17:00,  
kevät- ja syyskaudella 20 kertaa. Ei kun testaamaan!
www.aijajooga.fi

Äijäjoogin kalenteri 2009
  jhl:n oma painos  

äijäjooga¨¨

Kalenterin wilosofia ja estetiikka kiteytyy kansanviisauteen: Komiaa äijää kattelee viikon syömättäkin. 



Jotta olisin notkea ja vahva kuin pantteri.
En ole aivan vielä notkea ja vahva kuin pantteri. ka

Kun joogaa, niin huomaa, että veri virtaa päähän 
ja sitten tulee joskus joku ajatuskin päähän, kun 
kääntää niskaa.
Mukaan lähdin uteliaisuuttani katsomaan voiko 
hektistä työtä tekevä, hektinen persoona pysähtyä 
- kyllä voi, jäykkänä kuin heinäseiväs pellolla... hi

Itämaisten lajien fyysisen ja psyykkisen harmonian filosofia on 
aina kiinnostanut eikä tätä lajia ollut tullut aiemmin varsinaisesti 
kokeiltua. Sitä paitsi laji antaa hyvän syyn keskittyä monesti muussa 
urheilussa laiminlyötyyn osaan, eli venyttelyyn.
Samat syyt, lisäksi jooga tarjoaa hyvän tilaisuuden rauhoittua  
päivän kiireistä. Laji auttaa keskittymään ja parantaa unen laatua. 
Rentoutumisesta kertoo jotain sekin, että joskus tulee jopa uni  
päivällä rentoutumisen yhteydessä... jv

Meidän ryhmän kootut ajatukset
Miksi aloitin? - Miksi vielä jatkan?

Mukaan testaamaan lähdin utelijaisuuttani. Jotain 
hyvää tossa vanhaan taitolajiin perustuvassa jutussa 
täytyisi olla...
Ja onhan siinä, joka kerta kun saa itsensä liikkeelle ja  
mukaan, on paljon mukavampi olo ja nukkuu paremmin  
seuraavana yönä. (niin kuin muussakin liikkumisessa). jr

Aloitin siksi, että aivot skulais vielä vanhempanakin äijänä,  
Jatkamiseen vaikuttaa myös se, että meitä on kliffa jengi joogaamassa! jh

On vapauttavaa, kun joogassa ei tarvitse suorittaa. Se on kuin
puutarhanhoitoa, jossa kasvu ja muutos on hidasta. IP 
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Tammikuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

1 1 2 3 4

2 5 6 7 8 9 10 11

3 12 13 14 15 16 17 18

4 19 20 21 22 23 24 25

5 26 27 28 29 30 31

Äijäjoogi opettelee tasapainoilemaan elon myrskyissä ja tyrskyissä. 
Tasapainon ja keskittymisen opettelu tuo turvaa talvikeleille.
Eteenpäin! sano mummo lumihangessa.





jhl:n oma painos       äijäjoogin kalenteri 2009

Helmikuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

5 1

6 2 3 4 5 6 7 8

7 9 10 11 12 13 14 15

8 16 17 18 19 20 21 22

9 23 24 25 26 27 28

Ylösalaisin kannattaa olla ainakin kerran päivässä. 
Kroppa ja ja ajatusten ajukoppa rauhoittuu ja virkistyy. 





jhl:n oma painos       äijäjoogin kalenteri 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

9 1

10 2 3 4 5 6 7 8

11 9 10 11 12 13 14 15

12 16 17 18 19 20 21 22

13 23 24 25 26 27 28 29

14 30 31

Maaliskuu 2009 Äijäjoogi istuu jykevästi kuin Istuva Härkä, 
joka virkkoi: ”Valkoinen mies osaa valmistaa kaikenlaisia 
tavaroita. Mutta hän ei osa jakaa niitä.” Anna, niin saat.
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Huhtikuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

14 1 2 3 4 5

15 6 7 8 9 10 11 12

16 13 14 15 16 17 18 19

17 20 21 22 23 24 25 26

18 27 28 29 30

Äijäjoogaa isältä pojalle.  
”Onni on kuin perhonen. Kun sitä metsästää, se karkaa.  
Kun istut hiljaa, perhonen istuu olkapäällesi.”
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Toukokuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

18 1 2 3

19 4 5 6 7 8 9 10

20 11 12 13 14 15 16 17

21 18 19 20 21 22 23 24

22 25 26 27 28 29 30 31

Äijäjoogi avaa kylkiä. Näin äijän henki virtaa vapaasti  
ja tietoisesti sisään ja ulos. Hellitä - ja hengitä!
Hanki happea hanakammin.
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Kesäkuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

23 1 2 3 4 5 6 7

24 8 9 10 11 12 13 14

25 15 16 17 18 19 20 21

26 22 23 24 25 26 27 28

27 29 30

Käännä mielesi ja taskusi ylösalaisin. 
Äijäjooga kääntää seikat ja äijät ylösalaisin: jooga on helppoa! 
Tarkoitus ei ole seistä päällä, vaan tukevasti jaloilla. 
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Heinäkuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

27 1 2 3 4 5

28 6 7 8 9 10 11 12

29 13 14 15 16 17 18 19

30 20 21 22 23 24 25 26

31 27 28 29 30 31

Timanttiasento. Näin timantisti Japanissa istutaan tänäkin päivänä. 
”Ihmisen onnettomuus johtuu siitä, että hän ei osaa istua hiljaa.”   
Mikä se onni olikaan? Sahaa sinäkin pöydänjalat poikki!
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Elokuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

31 1 2

32 3 4 5 6 7 8 9

33 10 11 12 13 14 15 16

34 17 18 19 20 21 22 23

35 24 25 26 27 28 29 30

36 31

Jooga siivittää äijän elon ja olon uuteen lentoon.  
Kyse ei ole asennoista vaan asenteista.  
Vaikeaa on vain aloittaminen.  
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Syyskuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

36 1 2 3 4 5 6

37 7 8 9 10 11 12 13

38 14 15 16 17 18 19 20

39 21 22 23 24 25 26 27

40 28 29 30

Äijäjoogi ei pyörittele peukaloita, vaan niveliä ja 
lantiota kuin Elvis. Tuunaa säännöllisesti. Juju on siinä.  
Varma resepti: tee iisisti – mutta tee! 
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Lokakuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

40 1 2 3 4

41 5 6 7 8 9 10 11

42 12 13 14 15 16 17 18

43 19 20 21 22 23 24 25

44 26 27 28 29 30 31

Asennon nimi kertoo kaiken: ilmanpoisto-asana. Vatsa ja pää 
pysyy kunnossa. Jooga hoitaa mielen ja kehon kokonaisuutta.  
Yksi plus yksi on enemmän kuin kaksi.
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Marraskuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

44 1

45 2 3 4 5 6 7 8

46 9 10 11 12 13 14 15

47 16 17 18 19 20 21 22

48 23 24 25 26 27 28 29

49 30

Jooga pyrkii rauhaan. Anna armoa  myös itsellesi.  
Sisältäsi löydät pahimman vihollisen ja parhaimman auttajan.  
Tutustu heihin! Hellitä ja Hengitä. Rennosti ja tyynen tietoisesti.
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Joulukuu 2009

vk maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai

49 1 2 3 4 5 6

50 7 8 9 10 11 12 13

51 14 15 16 17 18 19 20

52 21 22 23 24 25 26 27

53 28 29 30 31

Rentoutuminen on joogan AAA ja OOO eli alfa ja omega.  
Alku ja Loppu. Keino ja Päämäärä.  
Äijäjoogi tuhlaa aikaa määrätietoisesti. Niin hän säästää sitä. 



ÄIJÄJOOGAN PÄÄSYVAATIMUKSET:
Riittävän kankea•	
Lattia on kurkottaessa pelottavan kaukana•	
Sukupuoli: ÄIJÄ•	
Kyky hengittää sisään ja ulos•	
Halu kilpailuvapaaseen vyöhykkeeseen•	
Posketon uteliaisuus kokeilla kaikkea omituista•	
Ukkosenomainen kuorsaaminen loppurentoutuksen aikana•	

KOTIVINKKI: 
 Huijaa itsesi joogaamaan.  
 Päätä tehdä yksi asento rauhallisesti ja perusteellisesti. 
 Kun siitä tulee hyvä olo, teet todennäköisesti toisenkin venytyksen. 
 Onnittelut hyvästä huijauksesta! Yksikin venytys – hieno homma.

Joogatupa, Veikko Tarvainen vetäjänä talon omassa äijäjoogassa
 Salomonkatu 19, sisäpiha
 Helppoa äijäjoogaa, Helppoa joogaa naisille ja miehille,  
 Lempeää voimajoogaa, ym. www.äijäjooga.fi
 
Kalenteri 2009:
 Teksti: Veikko Tarvainen
 tammikuun kohdalla porukan mietteitä enempikin.
 Taitto: Jake, Jarkko Räsänen
 Kuvat: Kuka kulloinkin, osa äijistä puuttu kuvista.

Keveitä perusharjoituksia ja rentoutumista ilman mystiikkaa. Pyrkimyk-
senä ei ole seistä päällä vaan tukevasti jaloilla. Mitä jäykempi äijä, sen 
soveliaampi äijäjoogaryhmään. Ei valaistumista vaan venytyksiä oman 
hengityksen tahdissa.

Osallistuminen ei edellytä mitään tietoja tai kokemusta joogasta. Mu-
kaan kiristämättömät vaatteet. Paikalle voi tulla minä kertana vain.

JHL:ssä Äijäjoojaa joka keskiviikko klo 15:30 - 17:00,  
kevät- ja syyskaudella 20 kertaa. Ei kun testaamaan!
www.aijajooga.fi

Lainaaminen sallittu ja sangen suotavaa kunhan lähde mainitaan.

äijäjooga¨¨


