oogaa Oulujoen suistossa

Terva- ja teknologiakaupungissa jooga on suosittu harrastus. Tuukkonid mukkaan jookaamaan?

TEKSTI HANNA MOILANEN KUVAT HANNA MOILANEN, ANNI LEHMIJOKI, MINNA ARVILA, JULIA TOIVANEN

Vuonna 1605 perustetussa Oulun kaupungis-
sa asuu nykyisellddn noin 140 ooo asukasta,
joiden joukkoon mahtuu monenlaisia joo-
gaajia. Oululla on pitki historia kauppapaik-
kana ja Suomen suurimpana tervanviejini,
mutta on Oulusta lihtenyt erilaisia kulttuu-
rivirtauksiakin. Esimerkiksi suomalainen
tiernapoikaperinne on saanut alkunsa Ou-
lussa 1700-luvulla.

Nykyisin Oulu tunnetaan py6riilijoitd ar-
vostavana teknologiakaupunkina, jossa on
kattava kevyenliikenteen verkosto jalaajaa
asukasyhdistystoimintaa. Vuosittaisia ta-
pahtumia ovat mm. Rotuaari Piknik, ilmaki-
taran soiton MM-kilpailut seki lukuisat ter-
va-alkuiset litkuntatapahtumat.

Oululaisella joogan harrastajalla eivit
vaihtoehdot lopu aivan heti. Setlementti
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ry:n omistama Oulun kansalaisopisto ja toi-
saalta kaupungin alainen Oulu-opisto ovat
tarjonneet hathajoogakursseja jo useamman
vuosikymmenen ajan. Myds joogayhdistys
on toiminut Oulussa 1970-luvulta saakka.

Astangajoogan harrastajat ovat tavanneet
omalla joogasalillaan vuodesta 2002 alkaen.
Muutamat yksityisyrittijit vetivit jooga-
tunteja eri puolilla kaupunkia. Lisiksi Kun-
toilukeskus Teknopalatsi tarjoaa kuntoili-
joille raitiloityd joogaa sekd erikoisuutena
Palatsi HOTyogaa sekd diti-vauvajoogaa.
Asanattomaan joogameditaatioon voi osal-
listua viikoittain Sahaja Yogassa Kulttuuri-
talo Valveella. Silti kysyntd4 tuntuu olevan
tarjontaa enemmin.

“Jooga on Oulussa valtavan suosittua. Tu-
lijoita olisi enemmin kuin ryhmiin mah-

tuu”, kiteyttdd apulaisrehtori Liisa Hdnni-
nen Oulun kansalaisopistosta.

“Ilmapiiri joogaajien keskuudessa on tiil-
13 hyvi jalimmin. Astangajoogasalin sini-
nen sohva vetii porukkaa istumaan ja jutte-
lemaan”, kuvaa Eteld-Suomesta Ouluun
muuttanut Anni Lehmijoki. "Toimijoita on
paljon, mutta keskiniisti kilpailua tai risti-
riitoja ei ole”, vahvistaa kansalaisopiston
jooganohjaaja Ingrid Sepp.

Vaikka jooga on Oulussa suosittu harras-
tus, varsinaisia joogasaleja ei ole kuin yksi.
”Useamman ihmisen haaveissa on ollut saa-
da oma joogatalo Ouluun. Saman katon alla
voisi harrastaa joogan lisiksi esimerkiksi
taijiaja itdmaista tanssia”, visioi Minna Ar-
vila Auroora joogakoulusta. =

ASTANGA JOOGA OULU RY

Mit&? Alkeisryhma, alkeisjatkoryhma, mysore ja omatoiminen harjoitus. Viikkoharjoituksiin osallistuminen edellyttas al-
keiskurssin kdymista. Alkeiskursseja jarjestetaan eri opettajien vetamina noin joka viides viikonloppu. Kurssiviikonloppui-
na on opetusta myds edistyneemmille ryhmille.

Milloin? Viikkotunteja jérjestetdan eri ohjaajien johdolla maanantaista torstaihin seka viikonloppuna. Perjantai on varattu
lepopéivaksi. Alkeisryhmat kokoontuvat paasaantsisesti iltaisin seka lauantaina aamupéivalla.

Paljonko maksaa? Harjoitusmaksu on 6 euroa. Kymmenen kerran kortti maksaa 40 €, ja se on voimassa 2 kuukautta osto-
paivasta.

Missa? Astangajoogasali sijaitsee Heindpaan kaupunginosassa osoitteessa Niilontie 24.

Lisatietoja: www.ouluastanga.net

OULUN JOOGA RY

Mita? Yhdistys jarjestaa jasenjoogan yhtena paivana viikossa seké kesélla opistojen kesatauon aikana kaikille avointa joo-
gaa. Kevaisin jarjestetaan retki, joka tdna vuonna suuntautuu Saarijarven joogaopistolle. Satunnaisesti ohjelmassa on
myds jaseniltoja, teemapéivia ja jooga-aiheisia luentoja. Yhdistys myds tukee joogaohjaajiksi kouluttautuvia jaseniaan
mahdollisuuksien mukaan.

Milloin? Jasenjooga on kevatkaudella 2010 sunnuntaisin klo 18-20. Kes&joogan aikatauluista tiedotetaan tarkemmin yhdis-
tyksen nettisivuilla.

Paljonko maksaa? Jasenjooga maksaa 2 euroa kerta. Kesdjooga maksaa jasenille 2 euroa ja muille osallistujille 4 euroa.
Missé? Jasenjooga pidetaan Kulttuuritalo Valveen tanssisalissa.

Lisatietoja: www.oulunjooga.net

OULUN KANSALAISOPISTO

Mita? Hathajooga-ryhmia seka aloittajille etta jatkajille, dijajoogaa, ditiysjoogaa seké senioreille suunnattuja joogaharjoi-
tuksia. Liséksi tarjolla on viikonloppukursseja yhteistyéssd Oulun Jooga ry:n kanssa. Uusille harrastajille on luvassa kesa-
kuussa tutustumiskurssi.

Milloin? Ryhmat kokoontuvat opiston lukukauden aikana eli syyskuusta joulukuuhun ja tammikuusta huhtikuuhun. Suurin
osa ryhmista on iltaisin, mutta mukaan mahtuu muutama paivaryhmakin.

Paljonko maksaa? Lukukauden osallistumismaksu on ryhmasta riippuen 30-37 euroa.

Miss&? Ryhmat kokoontuvat seka kansalaisopiston omissa tiloissa Tuiran kaupunginosassa osoitteessa Kaarretie 14 etta
koulujen litkuntatiloissa eri puolilla kaupunkia.

Lisatietoja: www.oulunkansalaisopisto.fi

AUROORA JOOGAKOULU

Suurempien toimijoiden liséksi Oulussa toimii ainakin kolme yksityisyrittajaa, jotka vetavat joogatunteja. Yksi heista on
Auroora joogakoulun Minna Arvila.

Mita? Tydpaikkaryhmien lisdksi Auroora joogakoululla on kaksi yleistd joogatuntia viikossa. Ohjattu jooga on hathajoogaa,
jossa on vaikutteita myds kundaliini- ja sivanandajoogasta.

Milloin? Perjantaisin klo 16.15-17.30 dynaamista joogaa Kajaanintullin koululla ja lauantaisin klo 11.30-13.00 rentouttavaa
joogaa Heinatorin koululla.

Paljonko maksaa? Kertamaksu on 8/6 euroa. Viiden kerran sarjalippu maksaa 35/25 euroa.

Lisatietoja: www.auroora.fi/jooga.htm

Oulu-opiston ja Teknopalatsin joogatarjonnasta saa lisitietoa osoitteista www.ouluopisto.com ja www.teknopalatsi.fi.

TAPASIMME SALILLA

Kuka olet ja miten l5ysit joogan?
Olen Jarmo Kulju, kesilla 50
vuotta tayttava sairaanhoitaja.
Olen harrastanut joogaa séannél-
lisesti viitisen vuotta, mutta kipi-
nan sain alun perin jo joskus
1980-luvulla. Iséllani oli kirja ni-
meltd Urheilu ja jooga, joka sai
minut kiinnostumaan. Kavin kan-
salaisopiston joogaryhméassa jon-
kun aikaa, mutta sitten harrastus
jai taka-alalle.

Jooga liikuntamuotona sopii
minulle, koska se tukee omaa ko-
konaisvaltaista ajatteluani. Olen

huono keskittymaan nykyhet-
keen. Jooga kuitenkin kiinnittaa
nykyisyyteen ja auttaa myés kes-
kittymaan. Jalat pysyvat joogan
avulla paremmin maassa.

Mit3 harjoituksia teet?

Kayn ohjatussa harjoituksessa
kerran viikossa tydpaikkani va-
paa-ajan yhdistyksen kautta. Ko-
tona teen lyhyempaa puolen tun-
nin tai kolmen vartin harjoitusta
muutaman kerran viikossa. Joka
aamu teen kuitenkin vahintaan
pienen venyttelyn. Aamu on hyva
ajankohta joogaamiseen. Mielikin

on silloin rauhallisempi. Olen
my&s mukana Oulun Jooga ry:n
toiminnassa.

Harjoitukseni on hathajoogaa.
Nuorempana olisin saattanut ty-
kastya astangajoogaankin. Minus-
ta hathajooga on monipuolista ja
vaihtelevaa, mutta samalla kuiten-
kin sopivan meditatiivista. Toimin-
ta ja itsensa tarkkailu vaihtelevat
siind hyvéssa suhteessa.

Mik3 joogassa puhuttelee?
Oman ihmiskasitykseni mukaan
ihminen on henkinen olento, jolle
on annettu keho ja mieli toimin-

nan ja ajat-
telun vali-
neiksi.
Usein kui-
tenkin sa-
maistumme
ajatuksiin,
tunteisiin

tai jopa ke-
hoonkin. Jooga auttaa irrottautu-
maan tasta virheellisests samais-
tumisesta.

Vapaa-ajallani kaipaan oman
itseni kanssa olemista hektisen
sairaalatydn vastapainoksi.
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