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Jooga tarjoaa mielenrauhaa

OuULU
Kari Utoslahti
kari.utoslahti@forum24.fi

Oululainen Minna Arvila
on harrastanut joogaa kym-
menkunta vuotta.

- Kolmenkympin Kriisi toi
minulle ratkaisevan Kipindn
joogaharrastusta kohtaan,
mutta sitd aikaisemminkin
olin siitd kiinnostunut, hédn
toteaa.

Aluksi hén osallistui ker-
ran viikossa joogatunneille.

Oulun Jooga ry:hyn Arvi-
la liittyi 2003. Vuotta myo-
hemmin hin hakeutui joo-
ganohjaajakoulutukseen,
josta valmistui 2007.

— Paraikaa olen syventa-
vissd Suomen Joogaliiton
koulutuksessa. Sen myo-
td saan pitevyyden toimia
jooganopettajana Euroopan
laajuisesti.

Auroora joogakoulun oh-
jaajana Arvila opettaa sekd
tyopaikkaryhmii etté kaikil-
le avoimia joogaryhmid. Han
on Oulun Jooga ry:n varapu-
heenjohtaja ja tiedottaja.

Jooga antaa harrastajal-
leen paljon.

- Se tuo mielenrauhaa ja
tasapainoisuutta eldméain.
Itse olin aiemmin aika kova
jannittdjd, mutta joogan an-
siosta se on poistunut. Esi-
merkiksi joogaryhmien oh-
jaaminen ei ole ollut minulle
koskaan vaikeaa.

Minna Arvila joogaa la-
hes pdivittdin, niin yksin
kuin yhdessa.

- Mieluiten joogaan yh-
dessd muiden kanssa.

Ohjatuissa joogaryhmis-
sé ilmapiiri on ldmminhen-
kinen ja suvaitseva.

- Jokainen voi olla niis-
sd oma itsensd ja kehittya
omaan tahtiinsa. Joogatessa
ei kytétd, mitd vieressi ole-
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Alkurentoutusta Minna Arvilan johdolla joogan nadytetunnilla.
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Minna Arvila joogaa lahes
paivittain.

va kaveri tekee. Hienovarai-
nen yhteisollisyys on leimaa
antavaa joogalle.

Kohti kobraa

Minna Arvila antaa esimer-
kin perusjoogatunnin kulus-
ta.

—Yleensd aloitetaan ren-
toutumisharjoituksilla, lam-
mittelevalla venyttelylld ja
pienilld sarjoilla. Alkupuo-
lella tehddidn myos hengi-
tysharjoituksia. Koko ajan
mennddn niin sanottua ta-
voiteasanaa eli esimer-
kiksi kobraa tai puolihar-
tiaseisontaa kohti.

Asana on yleisesti jooga-

asennosta tai joogaan liitty-
véstad fyysisestd harjoituk-
sesta kaytettdva nimitys.

— Tavoiteasana tehddin
tavallisesti tunnin loppu-
puolella. Sen jidlkeen on vie-
14 palauttavia harjoituksia
ja loppurentoutusta.

Joogatuntien sisalto vaih-
telee kdytdnnossi paljon.

- Ylimalkaan joogaami-
sen perussdinto on se, et-
td jokainen kokemus on
omanlaisensa, vaikka teki-
si samat liikkeet péivittdin.

Lujaa lempeytta

Joogaan liittyy oma filoso-
finen pohjansa eettisine oh-

¥

jeineen.

—Yksi kulmakivisté on se,
ettd keho otetaan vastaan
sellaisena kuin se on. Itsedén
voi haastaa liikkeiden kautta
- lujasti mutta lempedsti.

Henkinen puoli eli medi-
taatio kuuluu olennaisesti
joogaan. Rauhallista hengi-
tystéd pidetdédn porttina mie-
len maailmaan.

- Jooga eroaa esimerkiksi
voimistelusta siind, ettd joo-
gassa hengitys ohjaa liiketta.
Tama vaatii harjaantumista.

Suosittu harrastus

Jooga on erittdin suosittu
harrastus meilld ja muualla.

Oulussa on tarjolla har-
rastajille niin hatha-, astan-
ga-, dija- ja kuntosalijooga-
ryhmid.

— Satunnaisemmin voi
harrastaa vaikkapa nau-
rujoogaa ja meditaatiota.

Minna Arvila arvioi Ou-
lun seudulla olevan tuhan-
sia joogaajia.

Hén perehtyi vuoden ajan
(2007-2008) Lontoossa kun-
daliini- ja sivanandajoo-
gaan. Kundaliini on koko-
naisvaltainen ja voimakas
joogasuuntaus. Sivanandas-
sa tehddén 12 asanaa.

- Hy6dynnédn nditd mo-
lempia omassa ohjaamises-
sani.
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Pohjois-Suomen Takkakeskus

Lampoa ja tunnelmaa...

...kotiin ja mokille.

Takkacenterin

Lotta 3400,-

asennus 715,-
+ rahti

Paino
1300 kg
Korkeus
1680 mm

Tyrnavantie 4, 90400 Oulu e Puh: 044-5000686
Ma—Pe 9-17, La 10-14
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