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JOHDANTO
YHDENVERTAISUUS LUODAAN YHDESSÄ

Suomen Joogaliiton määritelmässä jooga on kokonaisvaltainen harjoitusmene-
telmä, joka sopii kaikille omasta terveydestään, hyvinvoinnistaan ja henkisestä
kasvustaan kiinnostuneille. Joogan vaikutuksiksi mainitaan muun muassa koko-
naisvaltaisen terveyden parantuminen, rentoutumiskyvyn ja kehotietoisuuden
vahvistuminen sekä kehon liikkuvuuden ja keskittymiskyvyn kehittyminen.

Joogaharjoituksen tärkeimmät elementit ovat asanat eli seisten, istuen ja
makuulla tehtävät liikkeet ja asennot sekä pranayama- eli hengitysharjoitukset.
Asanoiden harjoittamisen ajatellaan vahvistavan ja venyttävän lihaksia, jänteitä ja
nivelsiteitä sekä aktivoivan hermostoa ja lymfa- ja aineenvaihduntajärjestelmää.
Asanaharjoittelun arvioidaan myös kehittävän tasapainoa, voimaa ja joustavuutta
sekä rauhoittavan mieltä.
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Joogan hyvää tekevistä vaikutuksista on runsaasti tutkittua tietoa ja tänä päivänä
saattaa lääkärikin suositella potilaalleen joogaa itsehoitokeinoksi esimerkiksi stressi-
peräiseen unettomuuteen tai ahdistukseen.

Mahdollisuus joogan harrastamiseen ja sen hyvien ominaisuuksien saavuttami-
seen ei kuitenkaan valitettavasti ole yhdenvertaista meille kaikille. Niin sanottua
erityistä tukea joogan harjoittamisessa tarvitseva henkilö saattaa joutua erilaisista
syistä jäämään ohjattujen joogatuntien ulkopuolelle. Näitä syitä voivat olla esimer-
kiksi nopeatahtinen ohjaus, ohjeiden epäselvyys ja suuri ryhmäkoko.

Oletko joskus ollut jumppatunnilla, jossa et ole ymmärtänyt ohjaajan antamia
ohjeita? Sen sijaan olet ehkä vaivihkaa yrittänyt ottaa mallia siitä, mitä muut ryh-
mäläiset tekevät ja yrittänyt sitten seurata perässä. Muistat ehkä, ettei olo tuntunut
silloin kovin mukavalta. Kehitysvammainen, autisminkirjon tai lievänkin aivo-
vamman kokenut ihminen saattaa usein joutua vastaavanlaiseen tilanteeseen.
Jokaisella yhteiskunnan jäsenellä on kuitenkin oikeus tarvitsemaansa tietoon
omilla keinoillaan.

Saavutettavuus on sitä, että palvelut on suunniteltu niin,
että ne soveltuvat kaikenlaisille käyttäjille.

Erkkajoogan tavoitteena on mahdollistaa joogan harrastaminen kaikille sitä
haluaville, riippumatta hänen rajoitteistaan. Koemme, että mahdollisuus joogan
harrastamiseen tulisi olla kaikilla ihmisillä yhdenvertainen. Sana jooga itsessään
jo ohjaa meitä tähän suuntaan tarkoittamalla yhteen saattamista ja yhdistämistä.

Koemme tärkeäksi, että jooganopettaja sopeuttaa ohjauksensa ryhmäläisten
tarpeisiin, tällöin joogan harrastajalla on mahdollisuus saada harjoituksessaan
kokemus osaamisesta, osallistumisesta ja yhdenvertaisuudesta.

Erkkajoogan toiminta alkoi pienestä kehitysvammaisten joogaryhmästä ja on
muutamassa vuodessa, suureksi iloksemme, laajentunut jo useaan kaupunkiin.
Nimensä Erkkajooga sai näiltä ensimmäisiltä ryhmäläisiltä, heille määritelmä
Erkka kuvastaa erityistä, sanan positiivisessa merkityksessä.

Erkkajoogan tiimi kouluttaa paitsi jooganohjaajia, myös
kehitysvammaisia vertaisohjaajia, jotka ohjaavat joogaa
esimerkiksi omissa asumisyksiköissään ja vievät näin joo-
gaa matalalla kynnyksellä yhä useamman tavoitettavaksi.
Koemme vertaisohjaajakoulutuksen tärkeäksi myös siksi,
että usein vammainen henkilö nähdään yksinomaan
toiminnan kohteena ja yhdenvertaisuutta vahvistaa mah-
dollisuus voida olla itse toimija. Erkkajoogan toiminnassa
alusta asti mukana ollut Tommi on tietääksemme maa-
ilmanlaajuisesti ensimmäisiä, ellei peräti ensimmäinen,
kehitysvammainen jooganopettaja.
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Tämä kirja on suunnattu kaikille esteettömyydestä, yhdenvertaisuudesta
ja sovelletusta joogasta kiinnostuneille.

Joogan hyvää tekevistä vaikutuksista on runsaasti tutkittua tietoa, mutta
mahdollisuudet joogan harrastamiseen eivät valitettavasti vielä ole samat
meille kaikille. Niin sanottua erityistä tukea joogan harjoittamisessa
tarvitseva henkilö saattaa joutua erilaisista syistä jäämään ohjattujen
joogatuntien ulkopuolelle. Erkkajoogan tavoitteena on mahdollistaa joogan
harrastaminen kaikille sitä haluaville, riippumatta hänen rajoitteistaan.

Kirja antaa kattavat tiedot esteettömästä, turvallisesta ja terveyttä edistäväs-
tä joogaharjoituksesta. Se on kirjoitettu mahdollisimman yksinkertaiseksi ja
pääosin helppolukuiseksi, sitäkin kautta esteettömyyttä tukevaksi.

Jooganopettajien toivomme saavan kirjasta innostusta kohdata jokainen
joogan harrastaja tasaveroisena ja rohkeutta etsiä yhdessä joogin kanssa
hänelle sopiva tapa tutkailla joogan maailmaa. Toivomme, että kirjasta saa
oivalluksia ja innostusta siihen, miten monenlaisilla tavoilla joogaa voi so-
veltaa erilaisten ihmisten tarpeisiin.

Ennen kaikkea toivomme, että kirja tavoittaa
kehitysvammaiset ihmiset. Toivomme, että he voisivat kokea iloa kirjan
kauniista kuvista, tuntea yhdenvertaisuutta niitä katsoessaan ja erityisesti
sitä, että kirja innostaisi heitä rohkeasti heittäytymään kokeilemaan joogaa.

Yhdenvertaisuus luodaan yhdessä!


