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loytyi fyysinen ja henkinen tasapaino

MUUSIKKO Jore Marjaranta kiirsi iskiak-
sesta 1990-luvun loppupuolella. Oireet
eivit olleet vakavat, mutta iskias tois-
tui usein. Apua hin lihti hakemaan ki-
ropraktikolta. Tami ei kuitenkaan Joren
mukaan huomioinut kokonaisuutta, vaan
niksautteli paikkoja kylmiltdan. Kun ki-
ropraktikko ei pystynyt auttamaan ja eh-
dotti leikkausta, se oli heritys.

—Tdmi ei voi olla totta! Miksi joudun
leikkaukseen, onko rangan rakenteessa
jotain vikaa vai mistd on kyse?

Koska Jore ei halunnut leikkaukseen,
hin meni ystivinsi kehotuksesta vyohy-
keterapeutille, joka paineli akupisteiti.
Useamman hoitokerran jdlkeen kaikki
vaivat lahtivit. Jore jatkoi kéynteji vyo-
hyketerapiassa vield noin 10 vuoden ajan.

Selka- ja vatsalihasten
tasapaino on tarkeda

Syiti selkdvaivoille Jore on sittemmin
pohtinut ja tullut siihen tulokseen, ettd
hinelld oli heikot lihakset.

— Tuki rangalle puuttui ja lisiksi idn
my6td nikamat olivat alkaneet eldd omaa
elimiidnsd. Lihakset alkoivat jumittaa ja
jumit uusia. Sitten tajusin, ettd tiytyy itse
pitid kehosta huolta.

Vuonna 2000 Jore sai kaveriltaan vinkin
kokeilla joogaa. Hin harrasti lajia vuosia
vaihtelevalla aktiivisuudella. Lopullinen
sitoutuminen joogaan tapahtui Yhdys-
valloissa, missd perhe asui vuosina 2010-
2012. Sielld Jore syvensi tietimystddn ja
opiskeli joogaohjaajaksi.

Joogan my6ti Jore on oppinut, ettd sel-
ki ei pysy kunnossa, elleivit myds vatsa-
lihakset ole kunnossa.

— Selki- ja vatsalihakset muodosta-
vat kokonaisuuden. Kovin usein ihmi-
set unohtavat vatsalihasten merkityksen
keholle.

Hiin on térménnyt ihmisiin, jotka valit-
tavat selkddnsi. Pienen jutustelun jilkeen
on selvinnyt, ettd he ovat jumpanneet sel-

6 Hyva Selki 1/2016

Iskiasvaivat selattanyt
Jore Marjaranta elaa
joogasta ja musiikista.
Joogaohjaajaksi kou-
luttautunut muusikko
korostaa keskivartalon
lihastasapainoa, puhuu
miehille miesten kielella ja
kannustaa myos iakkaita
aloittamaan joogan.

kid, mutta eivit vatsalihaksia.

— Keskivartalon lihasten on oltava ba-
lanssissa keskendin. Jos vatsalihakset ovat
heikot, selkd joutuu tekeméin enemmin
toitd. Selkd saattaa myds olla notkolla, kun
vastalihasten tuki puuttuu. Lihasten tasa-
paino on erittdin tirkedd, Jore painottaa.

Ohjaaminen on vaativaa

Palattuaan Suomeen Jore alkoi ohjata joo-
gaa kaverinsa litkuntakeskuksessa Lautta-
saaressa. Hin aloitti omasta pyynnostdin
yhdelld viikkotunnilla.

— Epiilin aluksi omaa sopivuuttani oh-
jaajaksi. En uskonut omaavani tarvitta-
via luonteenpiirteitd. Mutta olin rohkea
ja menin epdmukavuusalueelle. Halusin
katsoa, miti tistd seuraa.

Alkutaival oli Joren mielestd vaikea,
ohjaamistilanteessa on niin monta asiaa
huolehdittavana. Mutta ajan kanssa tun-
tien pitdminen helpottui. Toistojen myoti
hin on alkanut luottaa ohjaamistaitoihin-
sa, kehoonsa ja vaistoonsa.

Noin puolen vuoden kuluttua Suomeen
paluun jilkeen Jore kouluttautui asahi-
ohjaajaksi. Nykyisin hin ohjaa joogaa ja
asahia yhdeksin tuntia viikossa eri puo-
lilla padkaupunkiseutua. Osa ryhmistd on

sekaryhmi ja osa vain naisille tai miehil-
le. Osassa ryhmid ikdhaitari on iso ja osa
on vain senioreille.

Ika ei ole este joogassa

T4l ei ole joogassa merkitystd. Moni
ajattelee, ettd on liian vanha aloittamaan
joogan. Sen voi kuitenkin aloittaa missi
idssd tahansa.

— Miesryhmissi Vantaalla vanhin osal-
listuja on 89-vuotias. Hin on hyvi tsemp-
pari ja esikuva meille kaikille.

Joren oma esikuva ohjaajana on
94-vuotias lahtelainen Veikko Saloranta.
Saloranta on ohjannut joogaa jo 50 vuo-
den ajan.

— Se antaa ymmirrystd, ettd eldma ei
suinkaan lopu 50 tai 60 vuoden idssi.
Mulla on toivon mukaan vield 40 vuotta
ohjaajana edessd, jos vaan pysyn muu-
ten terveena.

Usein ihmisten kuulee sanovan myos,
etteivit he voi tulla joogaan, kun ovat niin
jaykkid. Mutta Joren mielestd se onkin
hyvi syy aloittaa jooga.

— Siind keho hiljalleen venyy ja mieli
virkistyy, ja samalla saa neuvoja, miten
jaykkyyttd voi poistaa. On tirkedd 1oytdd
itselle laji, josta tulee hyvi olo. Kipu voi
helposti tuoda mukanaan masennuksen
oireita. Mutta joogassa kuten kaikessa ki-
vassa tekemisessd mieliala kohoaa.

Ryhmiliikuntatunneilla on myos so-
siaalinen puoli. Itse litkunnan ohella on
mahdollisuus tavata muita ja vaihtaa kuu-
lumisia, mikd on Joresta tarpeen niini
aikoina, kun yksindisyys on iso ongelma.

Miesten ryhmassa
miesten kielella

Miten sitten saataisiin miehet kiinnos-
tumaan enemmin omasta hyvinvoinnis-
taan? Selkiliitto haastaa timin vuoden
teemallaan "Tosimiehen selkitreeni” mie-
het huolehtimaan selin kunnostaan.

Joren mukaan ei ole yhti keinoa saada
miehii liikkeelle. Sithen vaikuttavat esi-

merkiksi litkuntapaikan sijainti ja viih-
tyvyys, tuntien ajankohta sekd ohjaajan
opetustyyli, 4dnensévy ja kannustus.

—Miesten voi olla mukavampi tulla vain
heille tarkoitettuun ryhmiéin ja miehille
voi toimia paremmin miesohjaaja. Myos
ohjaajan ikd ja kokemus seki suhtautu-
minen ohjattaviin vaikuttavat, Jore pohtii.

Jore iloitsee, ettd hinen ryhminsi ovat
jatkuneet. Hinestd on hyvi, ettd ohjaa-
jat ovat erilaisia. Hdn my6s kannustaa
omia oppilaitaan kokeilemaan eri ohjaa-
jien tunteja.

— Me ihmiset ollaan erilaisia. On tdr-
kedi, ettd jokainen l6ytdd itselleen par-
haimman vaihtoehdon.

Miesten miird ryhmissd on kasvanut
koko ajan ja heiddn kanssaan puhutaan
miesten kielta.

— Jutellaan mieheltd miehelle eli jutut
ennen tuntia voivat olla esimerkiksi sau-
nankiukaista. Naisten kanssa taas jutellaan
vaikka pullanpaistosta.

Tunneillaan Jore keskittyy seldn ja vat-
san liikkeisiin. Hin my6s kertoo miehille
litkunnan ja liikkeiden tarpeellisuudesta
sekd miten liikkeet tehdéin oikein.

Jooga lievittda kipua

Joogasta on tutkitusti hyotyd: se vihentdd
kipua ja parantaa toimintakykyd alasel-
kikivussa. Joogalla on my6s muita hyvid
vaikutuksia. Jorelle jooga on tuonut lisdd
joustavuutta kehoon, oman kehon tun-
temus on selkeimpi ja luottamus kes-
kivartalon lihaksiin on parempi. Lisdksi
stressitaso on pieni eikd pimeys talviai-
kaan vaivaa.

—Joogatunnin aikana saa mielestd pois
kaikki muut asiat ja pystyy oikeasti ren-
toutumaan ja keskittymddn omaan ke-
hoonsa. Jooga myo6s yllipitdd lihaskuntoa.

Selkikipuja ei Jorella ole ollut sitten
1990-luvun lopun. Vetimiensi jooga-
ja asahi-tuntien ohella hin pyrkii kiy-
mdin 1-2 kertaa viikossa muiden oh-
jaajien tunneilla.

Rakkaat harrastukset
tekevat kokonaiseksi

Jore on jakanut ajankiyttonsi ja kalen-
terinsa kahteen osaan. Hin ohjaa joogaa
sunnuntai-illasta torstaipdivddn, ja ajan
torstai-iltapdivistd sunnuntai-iltapdiviin
hin omistaa musiikille. Jako toimii hy-
vin. Osan viikkoa on pailld jooga- ja osan
viikkoa musiikkiasetus.

Musiikkirintamalla uusia biisejd on
valmiina ja alkuvuonna on tulossa ulos
uutta materiaalia. Viimeisin julkaisu oli
joulusingle Joulun tuoksu, joka soi hyvin
radioissa. Jore on tehnyt soolouraa jo 16
vuoden ajan.

— On kivaa, ettd radiot soittavat myos
uutta musiikkiani eivitkd vain vanhoja
hittejd. Uuden luominen on tosi tirkedi.
Viime vuonna perustettu uusi biandi, jos-
sa on uutena elementtini viulu, on tuo-
nut uutta sointia musiikkiin sekd uutta
potkua my6s vanhoille lauluille.

Muusikon arkirytmi on erilainen kuin
joogaohjaajan. Usein keikat alkavat vas-
ta puolilta 6in, mika rasittaa kehoa. Lii-
kunta auttaa onneksi jaksamaan. Lau-
lajalle on tirkedd, ettd hengityselimet
ja koko keho toimivat. Joogan ansiosta
Jore pystyy laulamaan 100-prosenttises-
ti joka ilta.

JORE MARJARANTA, 54

joogaohjaaja ja muusikko

e  opiskeli joogaohjaajaksi Colorados-
sa Amerikassa, sittemmin koulut-
tautunut Suomessa asahi-ohjaajaksi

e ohjaa joogan ja asahin yksityistun-
teja ja ryhmid padkaupunkiseudulla

e  sooloartistina vuodesta 2000, aiem-
min laulajana muun muassa yhty-
eissd Leningrad Cowboys, Albert
Jarvinen Band ja Guitar Slingers

e julkaissut kuusi sooloalbumia

naimisissa, kaksi lasta

— Se on isoin hydty joogasta musiikin
puolelle. Lisiksi mulla on paljon levol-
lisempi olo. Kun olen myds joogaohjaa-
ja, el tarvitse koko ajan murehtia tulevia
keikkoja.

Joresta jooga ja musiikki tukevat hy-
vin tosiaan, eikd hin itse asiassa ajattele
kumpaakaan ammattina.

— Ne ovat rakkaita harrastuksia. Olen
onnekas, ettd saan tehd niité ja saan vie-
14 palkankin. Jooga ja musiikki ovat mo-
lemmat osa minua, ilman niiti en olisi
kokonainen.

Joren vinkit
iskiasvaivoihin

®  Pidd jalat kuivina.

®  Pida keskivartalo l[dmpimans,
suojaa kylmaltd ja vedolta.

®  Kokeile vydhyketerapiaa ja
venyttelya.

Venyttelyvinkki

Seiso jalat vierekkdin oven vieressa
kylki ovenkarmiin pdin. Ota molem-
milla kasilla kiinni oven sivukarmeis-
ta. Nosta toinen kdsi paan ylapuolelle
ja ota toisella kadella tukea karmista.
Siirra tarvittaessa jalkoja kauemmak-
si ja tydonna sitten lantiota poispdin
niin, etta kylki menee kaarelle. Veny-
tys tuntuu alimman kylkiluun ja lonk-
kaluun valissa. Pida venytys noin mi-
nuutin ajan. Tee venytys molemmille
puolille paivittain.
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