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JOOGALLA KEHO
HALTUUN......
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Marjo Lip-
ponen sai
joogaoppia
Intiassa.




henkiseen

» Marjo Lipponen iloitsee oppilaidensa edistymisest.

VEIKKO HUTTUNEN

lisalmelainen Lauri Laati-
kainen on, jos hieman kiir-
jistdd, himokuntoilija. Hin
haluaa piti itsestiin huolta.

Laatikainen lenkkeilee, hiih-
tdd, keilaa, kily vesijumpas-
sa kaksi kertaa viikossa ja

kuntosalilla kerran viikos-
sa. Lista ei lopu tdhin.

- Lisdksi olen harrastanut
18 vuotta joogaa. Joogassa
lihakset saavat venytysti,
miki on tirkedi kuntoilua
harrastavalle. Jooga antaa
potkua, olo tuntuu joogan
jilkeen energiselti, Laati-
kainen kertoo.

Laatikainen kivi joogaa-
massa tunnin verran sunnun-
taina, maailman joogapiivi-
ni, lisalmen nuorisotalolla.
Ohjaajana oli vieremilii-
nen joogan opettaja Mar-
jo Lipponen.

Kuntoilija on myés huo-
mannut, ettd jooga rentout-
taa. Se auttaa nukahtamaan
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ilman 4ttirdintid ja vuotees-
sa pyorimisté. Lisdksi jooga
parantaa keskittymiskyky4.
-Suosittelen limpimisti.
Jooga sopii jokaiselle, mel-
keinpé vauvasta vaariin.

JOOGA ON ikivanha itsehoi-
to- ja itsekasvatusmenetel-
mi, jonka perustana ovat
keskittyneesti tehtdvit har-
joitukset, tietoinen rentou-
tuminen, luonnollinen hen-

gitys ja sisdisen hiljaisuuden
kokeminen. Jooga johdattaa
henkiseen kasvuun.

Joogan juuret ovat Intias-
sa. Sielld kdvi my0s joogan
opettaja Lipponen.

-Kivin Intiassa joogaopet-
tajan koulutuksen. Valmistuin
lokakuussa 2013. Minulla on
Intiassa opettaja, johon olen
jatkuvasti yhteydessi. Joo-
ga on minulle elimintapa,
eldmin mittainen projekti.

Joogan opettaja Lipposel-
la on yritys, toiminimi Joo-
ga Aalto. Hanelld on jooga-
tunteja Parannuksen fysikaa-
lisen tiloissa ja Vieremin
nuorisotalolla, ja hin ohjaa
joogatunteja ammattikor-
keakoulussa, Lady Linella ja
Pelixirissi. Lipponen vetii
Iisalmen vapaa-aikakeskuk-
sen joogaryhmii ja sijaisena
Sonkajidrven kansalaisopis-
ton joogaa.

-Intohimoni on jakaa ja
opettaa, mitd olen oppinut
ja kokenut joogan ja elimén-
kokemusteni kautta. Oppi-
laiden edistyminen tuottaa
minulle suunnatonta tyy-
dytystd, sanoo Intiassakin
opettanut Lipponen.

Lipposen mielesti joogaa
voisi olla enemminkin tar-
jolla.

~Eri ryhmille on erilai-
sia tavoitteita. Nuoret voi-

sivat joogan avulla hieman
rauhoittua ja jopa pysihtyi.
Iikkaitd ihmisid jooga aut-
taa kehon hallinnassa seka
lihaskunnon ja tasapainon
sdilymisessa.

Lipposen mukaan joogaan
tutustunut huomaa ensim-
miiseksi terveyden parantu-
misen ja mielen rauhoittumi-
sen, selkeytymisen. Mydn-
teisyys lisdintyy.

-Joogapolulla edetessad mie-

len rajoitteet poistuvat. Ti-
lalle tulee tyytyviisyys ja
rauha, Lipponen sanoo.

IISALMEN Joogakerho va-
litsi sunnuntaina uudeksi
puheenjohtajakseen Sirpa
Kirnin.

Joogakerhossa on 55 jasen-
ti. lisalmen lisiksi jasenid on
ympiristokunnista. Kdrnin
mukaan Yld-Savossa on tois-
tasataa joogan harrastajia.

asvuun




