Lootusasennosta ladakariin

Joogassa ego

pitaa jattad
pukuhuoneeseen,
muuten voi sattua
pahasti.

Anna von Hertzen HS

OIKUTTELEVA olkapid, pau-
kahtanut polvi ja sirkevi sel-
ki, Muun muassa naitd vaivo-
ja vol saada itselleen joogama-
tolla, jos ei kuuntele kehoaan.

Eysioterapeutti Georg
Schleifer hoitaa viikeittain
etenkin astangajoogalla itsen-
s4 kipeidksi saaneita ihmisia.

"Qire voi tuntua jossakin
tietyss3  kohdassa, mutta
yleensé se on koko kehon on-
gelma jo nékyy esimerkiksi
asentovirheini”, Schleifer sa-
ROO.

Joogavaivaiset ovat tuttu né-
ky mybs useiden HS:n haastat-
telemien asjantuntijoiden vas-
taanotoilla.

Kiropraktikko Jani Mikko-
sen mukaan vaivojen alkuperi
on usein episelvd, eikd lajia
voi pistad aina syytetyn pen-
kille. Mikkonen opettaa itse-
kin jeogaa.

"Lipi harmaan kiven -asen-
ne lisdd riskeji. Muistutan op-
pitaillent, erd painovolma val-
kuttaa joogamatolla samalla
tavalla kuin sen ulkopuolella-
kin"™.

SCHLEIFER ja Mikkonen kehu-
vat joogaa loistavaksi lajiksi.
Ongelmat syntyvit, kun joo-
gaaja haluaa mutkaile vaikka
vikisin,

Fysioterapeutti  Marianne
Kyrklund oppi tim#n kanta-
padn - tai skis polven - kautta.

"Katselin  astangatunnilla
nuoria ja kauniita naisia, jotka
taipuivat ties mihin asentol-
hin. Uskoin pystyvini samaan.
En pystynyt, vaan kipeytin
polveni pahasti,”

Kyrklund sai polvivaivasta
uskollisen kumppanin.

"Olen luonteeltani suoritta-
fa fa hain joogastakin suori-
tusta. Jumppatunnille voi
mennii Mosta viin jumppaa-
maan, mutta jooga vaatii kar-
sivillisyytta”, Kyrkiund pohtil.

Schleiferin mielesti tirkein-
ti joogassa on olla kuikuile-
matta muihin treenaajiin.

Jooga el ollut alun perin
ryhmiliikuntalaji, vaan oppi-
las meni opettajan luo ja opet-
taja opetti sen mukaan, mihin
oppilas kykeni.

"Laji vaatii opettajalta pal-
jon. Opettajat eivit alna ota
tarpeeksi huomicon yksilén
omia rajoja”, Schleifer tuumii.

HELSINGIN Astanga-joogakou-
lu tarjosi aikaisemmin oppi-

HS kysyl neljditd astangajoogan harrastajalta, ovatko he sidstyneet loukkaantumisilta.
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Ismo Karvonen, 26 {asentona Sirsasana): “Olen harrastanut joogaa 3 vuotta, éikd minulla ole ollut cngel-
mia. Opiskelen kemian tekniikkaa, ja jooga on parantanut keskittymiskykydni. Tenttien arvesanani nousi-

vat joogan aloittamisen mySta”

B raxTa

Naiset loukkaantuvat lenkkipolulla, miehet pelikentélla

B Suomalaisille sattui vuonna
2009 Iihes 350 000 lilkunta-
vammaa.

W Lilkuntatapaturmista kaksi
kolmasosaa osuu miehille.

laille kevytastangaa, mutta
yrityksestd tuli pannukakku,
Suomalaiset tuhahtelivat ke-
vytversiolle.

"Suomalaisilla on kaikki taf
ei mitadn -asenne. Jos treeni
el tunnu, haullaan, ettd sills ef
ole vaikutusta”, joogaopettaja

B Erityisen patjon niltd sattuu
nueriselle ja nuorifle aikuisille.
B Eniten Joukkaantumisia
tapahtuu jalkapallossa, saliban-
dyssa ja jidkiekossa.

Juha javanainen sanpo. Tama
on opettajalle haastavaa,
"Harjoituksissa on riskinsd.
Tyydyttdvan, mutta turvalli-
sen harjoitusilmapiirin fuomi-
nen on jatkuvaa saatamista”.
Helsinkildisessd joogakou-
lussa ei ole peileja, jotta thmi-

H Naiset lovkkaantuvat useim-
miten lenkkipotulla.

B Lihes puolet liikuntatapatur-
missa tulleista vammoista on
nyrjdhdyksis tal venShdyksid,

set  keskitryisivar  sisdiseen
suoritukseen. Ego pitdd janaa
pukuhuoneeseen.

Javanaisen mtelestd kasvo-
jen ilme palfastaa joogaajasta
kaiken. Kun lajia tehddién hy-
my naamalla ja ilman tuskaa,
syntyy tuloksia,
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Saara Risiinen, 24 (asentona Utthita trikonasana): “Aloitin joog.
11 vuotta sitten. Ofen kirsinyt valilld polvivaivoista. Usein vudet i
keet ovat niin vaativia, ettd niitd vol tehda vidrin. Tastd seuraa kip
Ja. Jooga antaa mybs paljon: pysyn terveend ja hartiasiryt hividvit
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Annaleena Lahtinen, 36 (asentona Utthita hasta padangusthai
na): “Aleitin joogan vuonna 1999, Treenasin atkuvuosina aktiivises
ja silloin polveni kipeytyl. Kirsin mybs takareiden kivusta. Toisaa!

iooga pitdi seliini ja hartiani kunnossa.”



