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Joogassa keskeisti on rauholttummen ja oman kehon kuuntelemmen

Jooga on kiireisen
elaman vastaliike




lisalmen Joogakerho
on seka lapsen etta
aikuisen idssa.

TIINA TYNKKYNEN-HIETA

IISALMI Liikkeet tekevit levollisia
kaaria. Jokainen aloittaa maltillisilla
kisien ja jalkojen kuljetuksilla.

-Jos mieleen virtaa ajatuksia, suhtau-
du niihin toteavasti, mutta il takerru
niihin, on ohjaaja Ulla Kangas-Vii-
sdsen neuvo.

Paikalla Iisalmen nuorisotalon salis-
sa on 31 joogaajaa ja heiddn joukossaan
iisalmelainen Satu Roos.

- Aloitin joogan tdnd syksyni toista
kertaa. Edelliselld kerralla eteen tuli
ajanpuute.

- Tiéllainen liikunta sopii kaikille eikd
ole ainoastaan fyysistd vaan myos kes-
kittymisti ja mielenhallintaa.

Kyseessd on Roosin mukaan pitkidn
tahtdimen laji, jonka oppii vahitellen.

-Monipuolisia eviitd 16ytyy myos
nykypaivin tydeldmain.

Joogan perusperiaate on vikivallatto-
muus. Liikkeissa tehddan se, mika tun-

tuu hyviltid. Omille rajoille saa kuiten- -

kin menna kuulostelemaan.

Olennaista on tietoisuus ja rauhoittu-
minen - niin fyysisesti kuin henkises-
ti. Tarkoitus on Ulla Kangas-Viisdsen
mukaan, etti tekemisesti heijastuisi jo-
takin arkeenkin.

-Hektiseni aikana tarvitaan rauhoit-
tumisen ja hiljentymisen hetkii. Tas-
s voi keskittyd kuuntelemaan, mita it-

selle kuuluu.

Viisdnen itse lihti 20 vuotta sitten
hakemaan helpotusta selkdkipuihin,
ja silloin jooga ja sen filosofia veivit
mukanaan.

Samoista syisti liikkeelle 1ihti myos
iisalmelainen joogaharrastaja ja Iisal-
men Joogakerhon sihteeri Sirpa Kir-
na.

~Eri jumpparyhmissi kidvin kokeile-
massa ja sitten joogaryhmissi. Nyt on
kymmenes vuosi menossa. Jaykille raa-
joille ja kipeille selkdnikamille tima on
ladkettd. Hidas ja rentouttava venyttely
antaa sopivaa voimistelua rangalle.

Kangas-Viisdnen, Roos ja Kirna ovat
mukana Iisalmen Joogakerho ry:ssé, jo-
ka vietti eilen 10-vuotisjuhliaan. Oike-
astaan Joogakerho on jo 37 vuoden ids-
si: kun harjoitusryhmi putosi vuonna
1975 pois lisalmen kansalaisopiston oh-
jelmistosta, harrastajat paattivit jatkaa
toimintaa omin voimin. Yhdistysre-
kisteriin kirjauduttiin kuitenkin vasta
vuonna 2002.

Viime vuosina talvikauden ryhmi-
en lisdksi tarked toiminnan osa on ol-
lut kesdjooga. Yhdistys jarjestdd myos
kursseja ja retkia.

Mitd jooga on?

» lkivanha itsehoito- ja itsekasvatusmene-
telma. Juuret tuhansien vuosien paassa In-
tiassa.

» Perustana keskittyneesti suoritettavat
harjoitukset ja tietoinen rentoutuminen.

» Sopii kaikenikaisille ja yhta hyvin naisille
kuin miehillekin. Tarkeaa on kehon kuuntele-
minen ja liikkeiden tekeminen omaan tahtiin.
» Lisda kehon liikkuvuutta ja notkeutta, pa-
rantaa ryhtid, kuntoa ja kehonhallintaa.

nasta mydos valineita tyo-
eldamaan.

Joogaohjaaja Ulla Kang
Vdisdnen.

lisalmen Joogakerho ry

» Toiminta-ajatuksena joogan tunnetuksi tekeminen ja Yl3-Savon
een joogavaen kokoaminen kursseille ja tapahtumiin.

» Rekisterdity yhdistysrekisteriin 2002,

» Historia ulottuu aktiivisten jooganharrastajien kokoukseen 1975
joogan harjoitusryhma oli pudonnut pois lisalmen kansalaisopistor
ohjelmistosta, mutta harrastajat eivat halunneet toiminnan hiipuvi
Harrastajia noin 100.

» Talousvaikeuksien vuoksi toiminta siirtyi takaisin kansalaisopist
alaisuuteen, jossa vuoteen 1990. Vuonna 1991 lisalmen kaupungin
kuntatoimiston (nyk. vapaa-aikapalvelukeskus) hallinnoitavaksi.
» 2000-luvun alkupuoli hiljaiseloa, vuonna 2008 toiminta aktivoit
yhdistys liittyi Suomen Joogaliitto ry:n jasenyhdistykseksi. Alkoi uu
vaihe yhdistyksen historiassa.

» Talla hetkelld kaupungin vapaa-aikapalvelukeskus jarjestda joog
ryhmat lukuvuosien aikana. Joogakerho toimii lisaksi kesdisin ja jar
jestda viikonloppukursseja. Talvisin ryhmissa kdy yleensa noin 20-
henkil6a. -



