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Oman mukavuusalueen ulkopuolelle astuminen tuo uusia oivalluksiz

nnityksen voittaminen antaa onnistumisen kokemuksia.

- Kun tekee jotain ihan uutta, itsetuntemus ja itseluottamus lisddntyvit. Taytyy olla pelxoz

2 voi olla rohkeutta. Jos pelkdi jotain ja silti kokeilee, kdyttdd rohkeuttaan, muutosvalmenz= =
rja-Leena Savimiki kannustaa.
os laji ei miellytdkddn, olet ainakin kokeillut jotain uutta. Ja joskus saattaa kdyda niin. ez
laannut tdysin.

rtaa on tanssinopettaja Lana Lavanina opettaa

iina Hiukan kehittimi ayurvedisen ruoan saloja.
ssa tanssitaan vedessi. Ayurveda on yli 5 000 vuotta
pa-asuna on uimapuku. vanha ladketieteen muoto.

Kansantanssia
vedessi

irtaa on yksintanssia vedessd. Musiikkina kayte-
modernia suomalaista kansanmusiikkia: jenkkaa,
<aa ja valssia. Osallistujat seisovat suunnilleen
oita my6ten vedessd ohjaajaa kohti.

ole ehkd kuullut lajista, silld siitd pidettiin pilotti-
1 vasta kevailld Jyvdskyldssd. Kurssin aikana lajin
tajalle, tanssinopettaja Katariina Hiukalle selvisi
in se, ettd kurssilaiset toivoivat enemmain pyorih-
a.

Hypyt ja pyorahdykset ovat tehokkaita, ne eivit
polviin ja vedessd on sulokas olo. Niinpd korostin
Ilaan tehtévien liikkeiden tanssillisuutta. Alun
 suunnittelemani rivitanssimaiset liikkeet edes-
sin eivit oikein toimineet vedessa.

vaskyldssd Folkvirtaa-tunneilla on kdynyt yhtd
nuoria aikuisia kuin elikeikiisiikin, miehia

sia. Voi hyvin -lehti ennustaa, ettd lajista tulee
:min kaltainen suosikki — kunhan kursseja jarjes-

zskylan Rantasipi Laajavuoressa alkaa Folkvirtaa-kurssi
Muita kursseja ei lehden painoon mennesss ollut

sa, mutta kursseja ja koulutusta voi kysells osoitteesta
coulupilke fi.

2. Ayurvedinen

kokkauskurssi

Lieden ympidrille on kerddntynyt kahdeksan uteliasta kurss:-
laista. He seuraavat tarkasti kauhan varressa hddrivan o
tajansa Lana Lavaninan liikkeitd. Lana sujauttaa pannu’ =
inkivadria.

— Intiassa paistetaan aina ensimmdiseksi kaikki maust==c
héan kertoo.

Pannulla valmistuu kitchari, yksi ayurvedisen keittion
aarteista. Mungopapuja ja basmatiriisid sisdltdvin padan
sanotaan puhdistavan elimist6d. Sitd pidetddn erittdin
tervehdyttavana ruokana.

Menossa on kaksipdivdinen ayurvedakurssi. Ayurveda on
yli 5 000 vuotta vanha perinteinen intialainen lddketieteen
muoto, jossa ruoalla on tirked merkitys sairauksien ehkai-
syssd.

Kurssilaisilla on Lanalle paljon kysymyksid. He haluavar
esimerkiksi tietdd, voiko ayurvedisella ruoalla lihoa (kylla
voi!) ja ovatko jarvikalat ayurvedan nikokulmasta hyvaa
ruokaa (ovat, pitta-kehotyypille).

Kurssille osallistuvat siskokset Anu Kruth ja Heli
Gronholm ovat tyytyviisid kurssin sisdlt66n. He kehuvat
erityisesti teoriaosuutta, jossa pureudutaan syvallisesti
ayurvedan perusteisiin.

— Kévin vuoden alussa Lanan ayurvedisessa konsultaa-
tiossa. Eilisen ansiosta palaset loksahtivat kunnolla
paikoilleen, Anu kertoo.

Anu ja Heli tulivat kurssille hakemaan inspiraatiota
omaan keittioonsa. He uskovat siihen, ettei koko ruoka-
valiota tarvitse muuttaa kerralla tdysin vaan edetd voi pienin
askelin.

— Yritidn vilttdid ehdottomuutta, Heli toteaa.
Liisa Kuittinen

=~ Lana Lavaninan seuraavat ayurvedakurssit Joogakoulu Shantissz

12.-1310. ja 301.-112. Lisatietoa: lanaprana.fi

#Helsingissa ayurvedisia kokkauskursseja jarjestas saannollisest
myds Helsingin astangajoogakoulu, astanga.fi, ja Art of Living,
artofliving.org/fi-fi.
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