Paula Kaunismdki

inulla oli jo

vuosia sitten

ajatuksena
aloittaa vesijumppa, mutta
se jai ajatuksen tasolle. Toi-
saalta, minulla ei ollut ke-
tdan, joka olisi saanut minut
ajattelemaan asiaa niin tun-
tuvasti kuin Ritva sen teki.
Samaan aikaan etsin jotain
harrastusta, joka olisi muka-
va ja tuottaisi minulle hyvan
olon. Vesijumppa tuntui heti
siltd. Sehén sopii kaiken ikai-
sille, kokoisille ja kuntoisille.
Enhén mini huonossa kun-
nossa ollut, laiskotellut vain
muutaman vuoden. Niinpa
menin mukaan mukavaan,
eloisaan ja ahkeraan jouk-
koon.

Vesijumpan paras juttu on
se, ettd vedessd painan vain
nelisen kiloa! Vedessa jum-
patessani sykkeeni ja lihas-
voimani lisddntyvét helposti,
silld vesi tukee ja nostaa mi-
nua. Tatd en kyllakdan usko-
nut ihan heti, mutta muuta-

man kerran jilkeen minulla
oli vesijumpan jalkeen tunne
kuin olisin ollut kuntosalilla
monta tuntia. Lihakset tun-
tuivat ja kroppa ilmoitti ole-
massaolostaan. Vesijumppa
rauhoittaa my6s mielen, uni
tulee herkésti ja vasymys on
erilaista kuin aikaisemmin,
mukavaa.

Veden pyorteet helliviat ja
hierovat mukavasti. Lihas-
jannitys hévidd ja itselleen
voi antaa aikaa oppia. Vesi-
lilkunta vahvistaa my0s sy-
dinta eivatkd nivelet rasitu.
Vedessd voi liikkua laajoin
lilkeradoin, joka iin myoGta
vihenee jokaisella. Jo pelk-
ki veteen meneminen nostaa
energian kulutusta lammon-
hukan ansiosta. Siksi ei ole
mikadn ihme, etti tee ja voi-
leipd maittavat vesijumpan
jalkeen.

Nyt kun olen ollut mukana
muutaman kuukauden, olen
saanut uusia ystavid. Meilla
on aina pieni hetki aikaa ju-
tustella ennen vesijumpan al-

kua ja naureskella tekniikan
ollessa hapuilevaa ja veden
vastuksen tehdessa omat tep-
posensa. Vetdjan, Kirsi-Ma-
rikan, taito ohjata meitd, on
upeaa mukaansa vetdvaa ja
kannustavaa. Taustamusiikki
on meille ikdantyneille sopi-
vaa, oma nuoruus tulee mie-
leen. Ohjauksen ja tunnel-
mallisen musiikin lomassa
silmien edessi viilettdd men-
nyt, ihana nuoruus. “These
Boots are Made for Walking.

”, vuosi 1966, askel on kevyt
ja pohja kaukana, mutta ki-
det rytmittavat jalkaliikkeita
ja tasapainottavat.

Vesijumppa vaikuttaa posi-
tiivisesti, jos sinulla on mm.
nivelkulumia, ylipainoa,
hengityselinsairaus, diabe-
tes, niska-hartiajannitysta,
liikuntavammaa, stressia tai
alivireisyyttd. Vesijumpassa
voit nauttia kaikin aistein!

Lisatietoja Koivukylan
alueen harrastuspaikoista
ja ajoista:
www.rekolanraikas.fi/74
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Joogaa maanantaina Havukosken

palvelutalossa

Taina Kulusjarvi-Touray

ekolan Raikas
jarjestdid Ha-
vukosken pal-

velutalossa joogaa, osoite:
Paimenentie 7, kdynti lipan
alta. Joogat alkoivat 1.tammi-
kuuta ja kestavat toukokuun
puoleen viliin asti.

Maanantaisin kello 10,00-
11,00 on lempedd joogaa
aloittajille ja kello 11.00-
12.00 ohjelma jatkuu edis-
tyneille joogan harjoittajille
dynaamisena joogana. Joo-
gamattoja on tarjolla niille,
joilla ei ole omaa mattoa.

Ohjaajana on Miisa, joka
osaa taitavasti ja ammatti-
taitoisesti ohjata joogaharjoi-
tuksiin. Taustatietoa on saatu
Wikipediasta, mutta itse las-
nd olleena voin sanoa, etti
niihin henkisiin ja ruumiil-
lisiin toimintoihin olemme
saaneet ohjausta joogatun-
neilla.

Miksi joogata?

Jooga sopii nuorille ja van-
hoille, sitd voi tehdd omasta
iasta tai fyysisestd kunnosta
huolimatta ohjeita sovel-

taen tai muunnellen. Joogan
avulla voi parantaa vaivoja,
kuntoa,  keskittymiskyky4,
sen avulla voi rentoutua. Itse
asiassa jooga voi ohjata ih-
mista l6ytimaan oman tiensa
ja uskonsa mita se sitten itse
kullekin merkitsee.

Keskittyminen ja
meditaatio

Joogan eri suuntauksille
yhteistd on keskittymisen
ja meditaation harjoittami-
nen. Joogassa on lupa kdan-
tyd sisddnpain. Keskittymi-
nen tarkoittaa tietoisuuden
keskittamistd yhteen pistee-
seen. Tietoisuus keskitetaan
yhteen kohteeseen (kuten
sisddan ja uloshengitykseen,
symboliin tai ajatukseen).
Pitkaaikainen keskittymisen
yvhteen pisteeseen viitetaan
joogan kannattajien mukaan
johtavan vihitellen jatku-
vaan meditaatioon, jonka
aikana sisdiset kyvyt voivat
“laajentua” ja “yhdistya aa-
rettomaan”. Meditaation tu-
loksena voidaan sen kannat-
tajien mukaan tuntea rauhaa,
iloa ja ykseyttd. Meditaation
keskittymiskohteena voi olla
sydian, “kolmas silmi”, rau-
han tunne, tai joku persoo-

nallinen jumaluus. Joidenkin
koulukuntien mukaan me-
ditaation kohteena tulisi olla
absoluuttisin jumaluus, vail-
la ominaisuuksia ja muotoja
oleva kosminen tietoisuus

Jooga eli yhteys on tuhansien
vuosien aikana syntyneita ih-
misen ja kaikkeuden olemus-
ta koskevia pohdiskeluja seka
etenkin niihin liittyvid kay-
tdnnon harjoituksia. Joogan
tavoite onkin juuri yhdisty-
minen, erityisesti mielen sel-
keytyminen ja yhdistyminen
tiedostavaan  olemukseen.
Fyysisia  joogaharjoituksia
tehddan terveyden yllapi-
tdmiseksi. Suomessa sana
jooga yhdistetddn useimmi-
ten Hathajoogalle tyypillisiin
asanoihin, jotka ovat suosit-
tuja liikunnallisena harjoi-
tuksena ja rentoutumisena.

Joogaharjoitukset

Tiivistetysti ne ovat:

Yksilolliset harjoitusohjeet:

« sisdinen ja ulkoinen puh-
taus

 pyrkimys mielen tyytyvii-
syyteen

« itsekuriharjoitukset

« henkisen filosofian opiske-

lu
o korkeamman tietoisuuden
tavoittelu

joogan fyysiset harjoituk-
set, jooga-asennot:

« elinvoiman kontrolli - hen-
gitysharjoitukset

« aisteista vetdytyminen,
keskittyminen

« meditaatio

« ykseyden oivaltaminen, it-
seoivallus, vapautuminen

Sana Jooga (Yoga) on sans-
kritia ja tarkoittaa yksilon ja
kaikkeuden vilista yhteytta.
Monet suuret henkiset opet-
tajat kuten Kristus, Budd-
ha ja Muhammed ovat pu-
huneet tdméan yhteyden
saavuttamisesta tai toisesta
syntymasts, jonka kautta
ihminen tulee tietoiseksi
omasta sisimméastaan.

Toisin kuin ruumis, henki,
on ikuinen ja tuhoutuma-
ton. Se on ilon, rakkauden ja
puhtaan tietoisuuden ldhde.
Samaistuessaan puhtaaseen
henkeensd — eikd yksilolli-
siin tunteisiin, ajatuksiin,
kehoon tai mieleen — ihmi-
nen kokee yhtenaisyytta kai-
ken olevaisen kanssa. Lihde:
Wikipedia




