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: sahi-terveysliikunta on vakiinnuttanut asemansa uutena suomalaisena ter-
. veysliikuntamenetelméini, jota jo tuhannet suomalaiset harrastavat. Asahia
. tehddidn kansalaisopistoissa, liitkuntakeskuksissa, terveyskylpyloissa ja tyo-
paikoilla taukoliikuntana. Myds monet fysioterapeutit kdyttavit asahia seka yksilo-
ohjaukseen ettd erityisliikuntaryhmissé. Erityisen suosittua asahi on erilaisissa seni-
oriryhmissi.

Asahi-terveysliikunnan ovat kehittidneet Timo Klemola, Ilpo Jalamo, Yrjo Midho-
nen ja Keijo Mikkonen. Kehitimme asahin vuonna 2005 ja 2007 ilmestyi ensimmai-
nen kirja: Asahi - terveysliikuntaa kaikille. Nyt késilld olevassa kirjassa kuvaan nykyi-
sen kdsitykseni asahista, joka on kymmenessd vuodessa huomattavasti syventynyt.
Kutsunkin nakékulmaani syvé-asahiksi.

Asahi on monipuolinen ja monitasoinen menetelmd, joka on suunniteltu hoi-
tamaan sekd kehoa ettd mieltd. Tdmaén lisdksi asahi opettaa myos kehon oikeanlais-
ta kdyttod arjen eri tilanteissa. Asahi opettaa siis myds kehon kiyton ergonomiset
perusteet. Kyse on fysioterapian kaltaisesta menetelmastd, jossa ihminen itse hoitaa
ja pitdd huolta itsestddn tekemailld yksinkertaisia ja luonnollisia lilkunnallisia harjoit-
teita. Asahi on monitasoisuudessaan uudenlaista terveysliikuntaa. Asahissa ihminen
ikddn kuin hieroo itseddn pyorittamalld esimerkiksi hartioitaan, mutta samalla asa-
hissa on my®6s litkunnallisia ulottuvuuksia kuten lihasvoimaa ja tasapainoa vahvista-
via jalkaliikkeitd tai rintalastan litkkuvuutta avaavia venytysliikkeitd. Kaikki liikkeet
tehdddn kehoa kuunnellen, omien liikeratojen puitteissa.

Jotta asahi olisi mahdollisimman helposti ldhestyttavissa, sen liikkeet on tarkoi-
tuksella suunniteltu niin yksinkertaisiksi, ettd kuka tahansa pystyy tekemaan ne heti.
Néin mitdédn osallistumiskynnysti ei ole. Kaikki liikkeet tehddan paikallaan seisten ja
useimmat niistd voidaan tehdd myds istuen, jopa singylld maaten. Silti ne ovat fysio-
terapeuttisten vaikutustensa vuoksi tehokkaita. Asahin yksinkertaiset, mutta sdin-
nolliset harjoitukset vahvistavat ja kuntouttavat kehon tarkeitd rakenteita, opettavat
kehon rentoa ja vaivatonta kayttda arjen askareissa, opettavat keskittymadn lasni
olevaan hetkeen ja tasapainottavat myds mielta.

Asahin liikesarjat on suunniteltu niin, ettd koko keho saa niiden avulla avaa-
van ja venyttavdn harjoituksen. Asahissa painotetaan rentoutta, kehon pystysuo-
raa asentoa ja hengityksen ja liikkeen yhteyttd. Opettelemme tulemaan tietoisiksi
kehomme jannitystiloista ja poistamaan ne, ojentamaan itsemme suoraksi, jos asen-
tomme on vajonnut. Liikkeisiin liitetty tietoinen hengitys rauhoittaa my6s mielem-
me. Péivittdinen harjoitus tuottaa hyvia oloa ja virittdd elimiston arjen toimintoja
varten.

Asahi on monipuolinen liikuntajirjestelma, joka soveltuu kaiken ikéisille ja
kaiken kuntoisille. Se sopii hyvin idkkdaamman véeston terveysliikunnaksi, mutta
sitd kdytetddn my0s urheilijoiden palautumisharjoituksena. Asahi sopii erinomaisesti
kaikille niille, joiden instrumentti on oma keho: nayttelijéille, laulajille, muusikoille.
Asahin avulla opitaan kehotietoisuutta, jonka avulla kuka tahansa voi parantaa tyos-
kentelyergonomiaansa.
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: sittelen kirjan ensimmaiisessd luvussa asahin taustaa. Asahi edustaa uutta
. terveysliikunnan mallia, jossa liike voidaan ndhd4 monitasoisena. Asahin
. liikkeet ovat perustasollaan sairauksia ennaltachkdisevié ja hoitavia, mutta
asahin syvemmilld tasoilla samat liikkeet opettavat myos kehon pystylinjausta, hyvaa
asentoa sekd huomion suuntaamista ja pitdmistd kohteessa, miké on nk. “tietoisuus-
taitojen” perustaito.

Toisessa luvussa esittelen asahin perusliikesarjan, jota jokainen lukija voi alkaa
tehda itsendisesti vaikka heti. Sama sarja 16ytyy my6s internetin YouTube -palvelus-
ta. Esittelen liikesarjan niin, ettd aloittelija 16ytda kuvauksesta perusohjeet liikkeiden
suorittamiseksi, mutta my6s ohjaaja 16ytad kuvauksesta asahin syvemmat tasot.

Luvussa kolme kéyn lapi tarkemmin asahin psykofyysiset periaatteet ja niihin
liittyvét harjoitukset. Ndiden periaatteiden noudattaminen ja tutkiminen tekee asa-
hista kehotietoisuutta harjoittavan “somaattisen menetelmin”, jonka ytimessé on tie-
toinen liike ja sen ulottuvuudet: hengityskierron avaaminen ja tietoisen hengityksen
liittdminen liikkeisiin, kehon pystylinjauksen tutkiminen, kehonlaajuinen liike jne.

Luvussa neljd kysyn, mitd on kokemuksellinen biomekaniikka. Tdssd luvussa
ndytin tarkemmin, miten asahin avulla voi opetella koko kehon laajuisen liikkeen,
jossa avataan tietoisesti liikkeen kineettinen ketju jaloista seldn kautta kisiin. Kyse on
litkkkumisen ydintaidosta, jossa liike on aina koko kehon kannattelema. Huippu-urhei-
lussa téllainen voimantuotto on valttiméttomyys, mutta linsimainen liikuntaperinne
ei sisdlld mitddn menetelmdi sen opettamiseksi. Asahi opettaa koko kehon litkkeen
ydintaidon, joka on taito, joka pitdisi opettaa lapsille jo koululiikunnan yhteydessa.
Kun sen perusteet on opittu, taito on helppo siirtdd mihin lilkkuntamuotoon tahansa.
Asahi koko kehon liikkeen ydintaitona on radikaali avaus liikkeen opettamisessa ja
oppimisessa, jota Suomessa jo hyddynnetdin tietyissi tennis- ja golfpiireissd’.

Luvussa viisi avaan asahia koko kehomielen harjoituksena. Kehotietoisuus on
kohta, jossa seké keho ettd tietoisuus yhtyvit. Tama on niin syvillinen teema, ettd voin
tdman kirjan yhteydessé avata sitd vain alustavasti. Kiinnostunutta lukijaa kehotan
hankkimaan kirjani Mindfulness - tietoisuuden harjoittamisen taito, jossa teemaan
syvennytdan perusteellisesti.

Kirja paattyy liitteeseen, jossa ndytin, miten asahin periaatteita voi soveltaa
kévelyssa ja juoksussa. Olen kehittdnyt “asahi-juoksun”, yhden paljasjalkajuoksun
muodon, missd asahin periaatteet viedddn juoksutekniikkaan. Luvun tarkoitukse-
na on kannustaa asahin harjoittajia kdvelemién tai juoksemaan, mutta myos tutki-
maan, miten asahin periaatteet ovat sovellettavissa niin arkeen kuin mihin tahansa
lilkuntaan.

Kiddessdsi oleva kirja on monitasoinen niin kuin asahi. Kirja toimii aloittele-
van harrastajan alkeisoppikirjana. Samalla kuitenkin kuvaan asahin liikkeet myds
kokeneen ohjaajan ja asahin kehittdjan nakékulmasta, jolloin kirjan avulla myos asa-
hin ohjaajat voivat syventdd ymmarrystddn asahin monista ulottuvuuksista. Kirja on
my0s tietoisen, koko kehon liikkeen oppikirja, jonka avulla liikkeen ammattilaiset
voivat oppia koko kehon liikkeen ydintaidon ja soveltaa sité sitten omiin liikuntala-
jeihinsa.

Kangasalla tammikuussa 2014

Timo Klemola
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n ASAHI — TERVEYSLIIKUNNAN UUSI MALLI

ASAHI HOITAA JA ENNALTAEHKAISEE

ehittdessimme asahia tarkoituksena oli luoda terveysliikunnan muoto,
joka olisi tietoisesti suunniteltu ennaltaehkdiseméén ja hoitamaan ylei-
simpid terveysongelmiamme. Niitd ovat niskan ja hartiaseudun vaivat,
selkédvaivat, kaatumisista aiheutuvat vammat, ikdantymisen aiheuttama liikunta- ja
toimintakyvyn aleneminen, stressin aiheuttamat psykosomaattiset ongelmat, dep-
ressio jne.

Siksi suunnittelimme asahin liikesarjat niin, ettd ne sisdltavit osioita ja liikepe-
riaatteita, jotka vaikuttavat suoraan edelld kuvattuihin vaivoihin ja ongelmiin. Liike-
sarjat koostuvat neljistéd osiosta: rentous-, niska-hartia-, selké- ja tasapaino-osiosta.
Jokaisessa osiossa on kolme liiketta.

Niska-
hartia

Rentous

Jalat
Tasapaino

ASAHI-TUNNIN RAKENNE, KUVA 1

Asahin perusliikkeet on helppo omaksua ja kiyttda myos itsendisesti itsehoidon vili-
neind. Liikkeet on suunniteltu sellaisiksi, ettd niiden suorittaminen ei edellyté har-
rastajalta mitddn erityisid ennakkoehtoja, notkeutta tai liikunnallista lahjakkuutta.
Liikkumisen tapa on my®s sellainen, ettd se palkitsee liikkujan hyvin nopeasti muut-
tamalla hanen mielentilaansa positiiviseen suuntaan. Tama saadaan aikaan erityisella
tavalla, jossa kehon liike, hengitys ja mielen keskittyminen yhdistetddn tasapainoi-
seksi kokonaisuudeksi. Asahissa tasapainotamme koko kehomieltimme, emme pel-
késtaan kehoamme.

Asahin liikkeet on suunniteltu yksinkertaisiksi ja helposti opittaviksi, mutta
asahin liikkumisen tapa sisiltda myos syvillisid psykofyysisid periaatteita. Harjoitta-
essamme asahia opimme kannattelemaan kehoamme hyvissa pystyasennossa; tulem-
me tietoiseksi kehomme jinnitystiloista ja opimme rentouttamaan itsemme; opimme
seldn oikean asennon nostotilanteissa; opimme hengittimain rennolla ja luonnolli-
sella tavalla; I6ydimme liikkeen ja hengityksen yhteyden kautta my6s mielen tyyne-
yttd. Linsimaisessa lilkunnassa ei téllaisiin asioihin yleensé kiinniteta huomiota. Sitd
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vastoin monissa nk. kehoterapian muodoissa useat néisté periaatteista ovat kdytossa.
Téllaisia ovat esimerkiksi Aleksander-tekniikka, Feldenkreis-menetelma ja Rosen-
terapia. Téllaiset terapiamenetelmit eivit kuitenkaan ole yleisemmin tavallisen kan-
salaisen saatavilla. Asahissa nima syvilliset periaatteet on yhdistetty yksinkertaisiin
liikkeisiin, jotka kuka tahansa voi oppia.

Otetaan esimerkiksi kehon hyvin pystylinjauksen harjoittelu. Asahissa lahes-
tymme sitd kehon keskilinjan ja sen erilaisten liikkeiden harjoittelun kautta. Harjoi-
tusten avulla opimme kannattelemaan kehoamme hyvissé pystyssd asennossa kaikis-
sa arjen tilanteissa. Kehon hyvi pystyasento tuottaa rennon ja voimakkaan liikkkumi-
sen tavan. Se vaikuttaa suoraan tyoskentelyergonomiaamme. Se poistaa ylimaariisid
jannityksid seldn, hartioiden ja niskan alueelta ja opettaa meidét pitdimddn huolta
selistimme mité erilaisimmissa arjen askareissa. Asahin periaatteiden opiskelu ja
niiden tuominen arkeen voi muuttaa ratkaisevasti elimdmme laatua.

Asahin pilottiryhmad aloitti Lauttasaaren liikuntakeskuksessa syyskuussa 2005.
Ryhmaéén osallistui noin 30 20-76-vuotiasta harrastajaa. Ryhmaliisiltd tiedusteltiin
harjoituksen vaikutuksista pienimuotoisella kyselylld tammikuussa 2006. Kukaan
ryhmaldisistd ei kertonut asahin aiheuttaneen mitdén vaivoja tai muuta haittaa. Kah-
deksan vastaajaa kertoi tasapainonsa parantuneen, mika tuli esiin esimerkiksi lasket-
telun tapaisissa harrastuksissa. Viisi kertoi olkapdédvaivojensa parantuneen; nelja ker-
toi niska-hartiaseudun vaivojen parantuneen; niveljaykkyys oli lieventynyt kolmelta;
kahden harrastajan uni oli parantunut ja kaksi kertoi stressinsa lieventyneen. My6s
seuraavia havaintoja tehtiin: lihasjaykkyys helpottanut, liilkkuvuus lisiddntynyt, lonk-
kakivut vihenneet, selkd parempi ja osteopenia korjautunut?. Yksi ilmoitti tuleensa
ldakarinsd kanssa sithen tulokseen, ettd verenpaineldékitys voidaan jattad pois. Tdllai-
nen kysely ei tietenkédén taytd tiukkoja tieteellisyyden vaatimuksia, mutta harrastajien
kokemuksia ei voi niin vain sivuuttaa.

On ilmeistd, ettd asahin sddnnollinen harjoittaminen vahvistaa jalkoja ja selkda
ja rentouttaa niska-hartiaseudun lisiksi koko elimistod. Tasapainon ja koko kehon
kokonaiskoordinaation paranemisen tuottama liikunnallinen taito on hyodyllinen
kaikissa tyo- ja vapaa-ajan toimissa. Liikunnallinen taito on myds turvatekiji, kos-
ka se ehkiisee tapaturmia. Vanhusten kotona selviytyminen riippuu paljon lihas-
voimasta, joustavuudesta, nivelten liikelaajuudesta, koordinaatiosta, tasapainosta ja
muistista. Sddnnollinen liikkunnan harjoittaminen yllapitaa ndita kaikkia. Asahi sopii
pehmednd litkuntana erityisen hyvin ikddntyneille ihmisille.

Asahi-ryhmissd ikahaarukka vaihtelee nuorista vanhoihin. T4ll4 hetkelld asa-
hi alkaa olla suosittu liikuntamuoto kansalais- ja tyévdenopistoissa. On olemassa
paljon asahia hyodyntévid senioriryhmid ja muita erityisryhmié. Asahia on kokeiltu
hyvilld menestykselld mm. huippu-urheilussa palauttavana harjoituksena raskai-
den treenien jdlkeen. Monet fysioterapeutit kdyttavit asahin liikkeitd asiakkaidensa
yksiloohjauksissa. Itse olen opettanut asahia my6s kehotietoisuuden harjoituksena
ihmisille, jotka tyoskentelevat kehollaan, kuten néyttelijoille, laulajille ja muusi-
koille. My®6s jotkut sairaanhoitajat ja fysioterapeutit, jotka tyossddn joutuvat siir-
telemddn ja nostelemaan potilaita, ovat loytdneet asahista menetelmén, joka aut-
taa heitd suoriutumaan helpommin téllaisista tehtdvistd. Asahi sopii erinomaisesti
myos kuntosaliharjoittelun jidlkeen rentouttavaksi ja palauttavaksi harjoitukseksi.
Monet asahi-ohjaajat toimivat myds tyoterveyshuollossa ja taukoliikuntaohjaajina
tyopaikoilla.
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MILLAINEN ON ASAHI-TUNTI?

Jos menet asahi-tunnille, kohtaat jotakin muuta kuin mihin olet liikuntasaleilla tottu-
nut. Asahin liikkeet ovat hitaita ja pehmeitd. Ne ndyttédvat kauniilta ja myos tuntuvat
hyvilta. Olemme tottuneet erilaisilla jumppatunneilla siihen, ettd liikkeet tehdddn
nopeassa tempossa ja niita kannattelee nopeatempoinen musiikki. Musiikki antaa
tunnille my6s kiireisen rytmin. Liikkeet vaihtuvat nopeassa tahdissa ja uusi liike-
sarja esitellddn sddannollisin vilein. Téllainen nopea tempo ei mahdollista liikkeiden
syvallista tutkimista ja kehon kuuntelua. Asahi-tunti on sekd sisdll6ltddn ettd rytmil-
tddn tdimin vastakohta: liikkeet tehdddn rauhallisesti kehoa kuunnellen hiljaisuuden
vallitessa.

Asahi-tunnin keskeisid elementteji ovat:

1. Liikkeiden hidas tempo. Taméd mahdollistaa kehon ja mielen tilojen kuuntelun.
Asahi on kddntymistd sisadnpdin kuuntelemaan itsed: kehoa ja mielta. Se on itsen
tutkimista. Kehoa opetellaan kuuntelemaan sisédkautta, peilid ei kdyteta.

2. Kiireeton ilmapiiri. Asahi-tunti tayttyy hiljaisista hetkist4, miké antaa mahdolli-
suuden hiljaisuuden kuunteluun ja kiireettomyyteen kiireisen arjen vastapainoksi.
3. Liikkeet eivit vaihdu jatkuvasti, vaan pysyvit pitkdan samana. Tdméd mahdollistaa
asahin psyko-fyysisten periaatteiden ja yksittdisten liikkeiden syvillisen opettelun ja
sisdistimisen ja ndiden periaatteiden toteuttamisen muutenkin elaméssa.

Katsottaessa tarkasti asahin liikesarjoja ja lilkkumisen tapaa, niistd voi loytdd monia
periaatteita.

Liikkeet kohdistetaan selkeésti tiettyyn kehon osaan tai rakenteeseen. Liike-
sarjan aikana kdydddn lapi koko keho ylhaadlta alas: padstd jalkoihin. Jokaista liikettd
toistetaan hitaasti ja rauhallisesti ja toistoja on paljon. Liike on aina kuitenkin koko
kehon liikettd. Asahin harjoittajan koko keho on jatkuvassa pienessd pumppaavassa
liikkeessa, jossa jalat ja selkd elavit koko ajan. Ndin koko keho saa avaavan harjoituk-
sen ja samalla opetellaan koko kehon liikkeen ydintaitoa.

Tunnilla opetetaan kiinnittimadan huomiota seldn pystyyn asentoon ja koko
kehon hyvéan pystylinjaukseen. Néin opetellaan hyvin pystysuoran asennon tuomis-
ta jokapdiviiseen eldmddn. Tdm4 on tiarked periaate tydergonomiassa, tavassa miten
istumme tuolilla, mutta my6s kaikissa muissa arjen askareissa.

Hengitys kannattelee jokaista liikettd. Hengitysharjoituksia tehdddn paljon ja
keuhkot saavat jatkuvasti perusteellisen tuuletuksen, jolloin veri hapettuu parhaalla
mahdollisella tavalla.

Opettaja antaa oppilaille erilaisia mielikuvia, joiden avulla liikkeitd opetellaan
ja mieli sidotaan liikkeeseen. Opettaja myos kehottaa oppilaita jatkuvasti kuuntele-
maan liikettd sisdkautta, jolloin tietoisuus kehon asennoista ja sen jannitys- ja rento-
ustilojen vaihteluista kehittyy.

Liikesarjassa harjoitellaan paljon jalkojen voimaa. Tasapainoa harjoitellaan
erikseen. Jokainen liike harjoittaa myos erityisesti selkédd, koska selkd on jatku-
vassa pienessd supistuvassa ja laajenevassa liikkeessd. Rentouttakin harjoitellaan
erikseen omilla liikkeilld, mutta sen sdilyttdmistd korostetaan myds jokaisen liik-
keen aikana.
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ASAHI — UUSI TERVEYSLIIKUNNAN MALLI

Nykyddn puhutaan paljon hyvinvoinnista. On myos syntynyt laaja ja jatkuvasti kas-
vava liiketoiminta, joka hyodyntdd wellness-kasitettd. On wellness-kylpylad, well-
ness-matkailua, jopa mukana kannettavia hyvinvointilaitteita, jotka “auttavat meité
tekemdén oikeita ratkaisuja hyvinvointimme lisidmiseksi”. Mistd tassd kaikessa on
kysymys?

Kyse on terveyden kisitteen muutoksesta. Voimme hahmottaa terveyden kisit-
teen kaksi selkedd vaiheitta ja itse ehdotan, ettd olemme siirtyméssé nyt sen kolman-
teen vaiheeseen, josta asahi on hyva esimerkki. Perinteisesti ihmisen terveys on ldn-
nessd ymmarretty sairauksien poissaolona. Téma on vaihe yksi. Olemme terveitd, jos
emme ole sairaita. Terveys tulee tissd midriteltyd negatiivisesti sairauksien poissaolon
kautta. Tdma tapa ymmartdd terveys on edelleenkin standardin linsimaisen ladketie-
teen kanta. Mutta on myos toinen, positiivisempi tapa maéritelld terveys.

Hyvinvoinnin késite (wellness) kehittyi noin 50 vuotta sitten kuvaamaan laa-
jempaa kisitystd terveydestd. Se liittyi myos kokonaisvaltaisempaan késitykseen
ihmisestd. Hyvinvointiin alettiin katsoa kuuluvan paljon muutakin kuin sairauksi-
en poissaolo. Hyvinvointiin alettiin liitt44 terveellinen ravinto, liikunta, suhteemme
ympéristoon, suhteemme toisiin ihmisiin, jopa suhteemme henkisyyteen. Alettiin
etsid jonkinlaista kaikkien ihmistd mairittelevien ja hinen olemistaan muokkaavi-
en fyysisten, psyykkis-henkisten ja sosiaalisten kenttien tasapainoa. Tédssé vaiheessa
olemme menossa nyt. Thmiset etsivit hyvinvointia luontomatkailusta, karppaavat,
kayvit kuntosaleilla, tekevit wellness-retkid Valamon luostariin, kdyvit hiljaisuuden
retriiteissa. Hyvinvoinnin kisitteestd on tullut niin laaja, ettd se kattaa jo kaiken eika
sulje pois mitdén. Erityisesti ihmisen henkisyyden viljelyn puolella ndyttds silta, ettd
“anything goes”.

Uuden hyvinvointiajattelun vaiheen voi ndahdé sarastavan nyt, kun on alettu
kiinnittdd huomiota siihen, ettd mieltdkin voi harjoittaa. Erilaiset "mindfulness-
tekniikat” levidavat ihmistyon joka alueella. On alettu puhua “tietoisuustaidoista” ja
“lasnidolotaidoista”. Ymmarramme nykyddn hyvin lilkunnan merkityksen ihmisen
hyvinvoinnille. Olemme alkamassa ymmaértdd myos mielen harjoittamisen tirkeyden
vastaavalla tavalla. Tietoisuustaidot ovat nousemassa keskioon erdanlaisina nykyajan
selviytymistaitoina. Terapiamaailmassa tietoisuustaidot ovat nyt muotia. Sieltd ne
ovat levidmassi kaikkialle erilaisiin ihmisen hoitamisen ja valmentamisen muotoihin.

Tietoisuustaidot perustuvat tuhansia vuosia vanhoihin idian perinteisiin ja niissd
kehittyneisiin mielen harjoittamis- ja tutkimusmenetelmiin. Nyt linteen siirtyessdidn
ne ovat vaarassa tulla vadrinymmarretyiksi. Yksi ongelma on se, ettd lainsimainen vii-
tekehys, mihin niité siirretddn, on ihmisen kahtia jakava, dualistinen. Me ndemme
ihmisen koostuvan kehosta ja mielestd, ruumiista ja sielusta ja tdtd taustaa vasten tie-
toisuustaidotkin ndhdédén helposti vain mielen taitoina. Kyse on kuitenkin taidoista,
joissa korostetaan ihmisen kokonaisuutta: kehomielté ja sen harjoittamista. Mieltd
harjoitetaan aina kehon kautta, kehossa, kehomielessd. Asahi on tdsté harjoitustavasta
hyvi esimerkki. Kehotietoisuus on se kohta, missa keho ja mieli yhtyvit, ja asahi on
kauttaaltaan kehotietoisuuden harjoittamista.

Asahi on esimerkki liikuntamuodosta, joka edustaa hyvinvointiajattelun kol-
matta vaihetta, jossa tietoisuustaidot nostetaan hyvinvointiajattelun keskioon. Tietoi-
suustaitojen viitekehys tuo mukanaan selkeidn psykologisen ja filosofisen perustelun
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ihmisen tietoisuuden harjoittamiselle. Kyse on itsekasvatuksesta, lisddntyvisti itse-
ymmarryksestd, erddnlaisesta olemisen tasapainosta, jota sdéannéllinen kehomielen
harjoittaminen synnyttad. Kirjassani Mindfulness - tietoisuuden harjoittamisen taito
kuvaan tarkemmin tdtd harjoitusprosessia ja sen ulottuvuuksia.

Nien hyvinvointiajattelun muutoksen kolme vaihetta néin:

1. Perinteinen kisitys: terveys on sairauksien poissaoloa.

2. Kokonaisvaltainen wellness-kisite, johon liittyvit terveet elimantavat: liikunta,
ravinto, suhde ympéristoon, henkisyyteen.

3. Uusi kdsitys hyvinvoinnista: tietoisuustaidot henkisen kasvatuksen menetelméni;
filosofinen ja psykologinen perustelu.

Asahissa voimme néhda vastaavasti kolme harjoituksen tasoa. Nama tasot 1oytyvit
asahin jokaisesta liikkeesta:

1. Sairauksia ennaltaehkdisevé ja hoitava lilkuntamuoto, helppo, ei osallistumiskyn-
nysta.

2. Nakemys ihmisestd kokonaisuutena, optimaalisen kehon asennon ja toimintatavan
harjoittaminen: ergonomiset periaatteet, keskilinja, optimaalinen kehon kiytt6 niin
arjessa kuin ty9ssd, esim. selidn neutraaliasento; rentous, kehon vapauttaminen jan-
nityksistd. Koko kehon liikkeen ydintaito.

3. Huomion suuntaaminen ja tietoisuustaidot osana jokaista liikettd. Hengitys ja keho-
tietoisuus kehon ja mielen yhdistdjidni. Aistien avaaminen.

Kuvaan luvussa 2 asahin jokaisen liikkeen kaikista ndistd nakokulmista. Kuvaan liik-
keen (1) perustason, jonka avulla voimme ennaltaehkiistd ja hoitaa kehomme erilai-
sia vaivoja. Sen jalkeen kuvaan (2) tarkemmin liikkeen yksityiskohtia ja niitd keho-
mielen periaatteita, joita liike sisdltdd ja joita voimme yrittd4 toteuttaa niin arjessa
kuin ty6ssi. (3) Kolmas kuvaustaso liittda liikkeen tietoisuustaitojen viitekehykseen.
Kuvaan, miten huomio liikkeessd suunnataan, miten voimme tutkia ja herkistda sen
avulla kehotietoisuuttamme ja etsid kehon ja mielen harmoniaa. Ndiden tasojen lisdksi
kuvaan vield (4) liikkkeen muunnelmia edistyneille asahin harrastajille. Annan myos
jokaisen liikkeen kuvauksen jalkeen (5) erddnlaisen runon tai aforismin, joka kiteyt-
tdd jonkin keskeisen kuvattavan liikkeen ja asahin periaatteen. Runot on tarkoitettu
erityisesti asahin ohjaajille avuksi heiddn tutkimusmatkallaan kohti asahin syvem-
pié tasoja.’

ASAHIN TAUSTAA

Miten sitten olemme padtyneet asahiin? On tietysti selvda, ettd asahi ei ole syntynyt
tyhjastd. Kaikki asahin kehittdjat ovat kokeneita itdmaisten ja lainsimaisten liikuntala-
jien ohjaajia. Asahin periaatteet ovat vanhoja litkunnallisia, terveydellisid ja psykofyy-
sisid periaatteita, joita linsimaisessa urheilupohjaisessa lilkunnassa ei hyvin tunneta.
Sen sijaan ne tunnetaan hyvin monissa itimaisissa, erityisesti intialaisissa, kiinalaisis-
sa jajapanilaisissa terveysliilkunnan muodoissa ja kamppailutaidoissa. Kuvasin edelld
hyvinvointiajattelun kolme vaihetta linnessa ja vastaavat asahin tasot. Samat tasot voi
16ytdd useista iddn vanhoista terveysliikunnan muodoista.

Asahiin kiteytyy asiantuntemus mm. kiinalaisesta terveysliikunnasta, kehotie-
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toisuuden harjoittamisesta ja linsimaisesta ladketieteestd. Esimerkiksi alaseldn neut-
raaliasennon merkitys seldn hoitamisen kannalta on huomattu linsimaisessa tutki-
muksessa vasta viime aikoina, mutta tima on yksi tirkeimmista periaatteista, joita

on toteutettu monissa kiinalaisissa terveysharjoituksissa jo vuosisatojen ajan. Periaate
on tuttu myos intialaisesta joogasta, mistéd se on otettu esimerkiksi Pilates-menetel-
madn. Kehon pystylinjauksen tarkeys ja sen antama rakenteellinen voima on tunnettu
aina afrikkalaisessa kulttuurissa, missé raskaita taakkoja on totuttu kantamaan pain
péilla. Samaa periaatetta on totuttu kdyttimain monissa itimaisissa kamppailula-
jeissa, joissa puhutaan “sisdisestd voimasta”, joka saadaan aikaan kehittdmailld kehon
rakennetietoisuutta. Hengityksen kannattelemaa liikettd on tutkittu tuhansia vuosia
intialaisessa joogassa. Sen on todettu olevan voimakas psykosomaattinen tekniikka,
jonka avulla voidaan vaikuttaa mielentiloihin.

Kehittiessaimme asahia analysoimme tarkasti monia terveysliikunnan ja kamp-
pailutaitojen perinteitd. Yhdistimme niiden keskeiset periaatteet ldnsimaisen lddke-
tieteen kasitykseen ihmisestd. Néin syntyi asahi-terveysliikunta, jossa iddn vanhat
periaatteet ja lansimainen lddketiede kohtaavat helpoissa liikekokonaisuuksissa. Asahi
on kehon ja mielen harjoittamista, tietoisuustaitoharjoittelua, jossa kuka tahansa voi
tehda varsinaisen syvisukelluksen kehomieleensa.
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ALUKSI

uvaan tdssd luvussa asahin perusliikesarjan. Se koostuu neljisti osiosta,
joissa jokaisessa on kolme liikettd. Osioiden vilissd tehdddn aina hengitystéd
tasaava liike. Osiot ovat: 1. rentous- ja keskilinjaosio, 2. niska-hartiaosio, 3.
selkéosio ja 4. jalka- ja tasapaino-osio.

Kuvaan jokaisesta liikkeestd neljd tasoa: (1) Perustason kuvaus on aloittelijan
taso. Kun liikkeitd on harjoiteltu joitakin kuukausia, on mahdollista alkaa kiinnit-
tdd huomiota enemman liikkeiden hienovaraisempiin yksityiskohtiin ja liikeperi-
aatteisiin. Kutsun titd (2) “liikeperiaatetason” kuvaukseksi. Edelleen kun harjoitus
etenee ja liikkeet osataan jo ulkoa, eikd kaikkea huomiota tarvitse endd suunnata sii-
hen, miten liike kuuluu tehd4 tai mika liike tulee seuraavaksi, on mahdollista alkaa
enemmén kiinnittd4 huomiota sithen, miten harjoitus vaikuttaa mieleen ja miten tité
harjoituksen nk. (3) tietoisuustaito-tasoa voi tutkia ja syventdd. Neljis kuvaustaso on
liikkeen erilaiset muunnelmat, joita kutsun (4) liikevariaatioiksi. Pitkille edistyneet
asahin harrastajat syventévit harjoitustaan usein liikevariaatioiden avulla. Tarjoan
tastd asahin tasosta jokaisen liikkeen kohdalla joitakin esimerkkejd. T4lld tasolla asahi
voi toimia luovan liikkeen ldht6kohtana.

Kun aloitat asahin harjoittelun, joudut opettelemaan asahin liikkeet erillisind
kokonaisuuksina. Perusliikesarja koostuu viidestétoista erilaisesta liikkeestd. Sarjan
neljd osiota sisaltavit kolme liikettd kukin, joten osioissa liikkeitd on yhteensd kak-
sitoista. Niiden lisdksi sarjassa on kolme erilaista hengitystd tasaavaa liikett4: sarjan
alussa, lopussa ja liikkeiden vileissd. Ndin saamme viisitoista erilaista liikettd. Kun
liikkeet alkavat tulla tutuiksi, pyri yhdistimé4én ne toisiinsa. Tarkoituksena on, ettd
koko sarja tehddén lopulta yhteni virtaavana liikkeen, jossa katkoksia ei ole. Jatku-
va, koko kehon yhdistavi virtaava liike tuottaa asahille tyypillisen liikekokemuksen,
jossa kehon liike, mieli ja hengitys yhdistyvat harmoniseksi koko kehoa ja mielti tasa-
painottavaksi kokonaisuudeksi.

YLEISET HARJOITUSOHJEET

Kuvaan asahin liikeperiaatteet ja niihin liittyvat harjoitukset yksityiskohtaisesti
luvussa III. Kuvaan my®és jokaisen liikkeen kohdalla juuri siihen liikkeeseen liittyvid
tarkeitd yksityiskohtia ja periaatteita.

Téssd asahin yleiset liikeperiaatteet kiteytettyind kymmeneen harjoitusohjee-
seen, joita voit heti alkaa oman ymmairryksesi mukaan soveltaa.
1. Etsi kehon hyva pystylinjaus ja pyri sdilyttimaan se koko harjoituksen ajan.
2. Vajoa perusasennossa hieman alas taivuttaen polviasi ja anna samalla seldn ojen-
tua. Varo, ettd et nojaa taakse.
3. Etsi heti ensimmaisestd liikkeesta lahtien koko kehon liiketti. Jokaisessa liikkeessi
koko keho ojentuu ja taas hieman vajoaa. Kutsumme titd kehon “avautumiseksi” ja
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“sulkeutumiseksi”. Aktivoi siis jalat ja selkd heti, kun ldhdet liikkeelle. Tamén peri-
aatteen jatkuva noudattaminen opettaa koko kehon liikkeen ydintaidon.

4. Anna aluksi hengityksen tulla ja menni niin kuin se itse haluaa. Ald pakota hen-
gitystd, vaan anna hengityksen hiljalleen harjoituksen edetessd yhdistya liikkeeseen.
T4mai voi vaatia jonkin verran harjoitusta. Hiljalleen opit, miten hengitys alkaa kan-
taa liikett4, ei pdinvastoin.

5. Aisti, miltd liike tuntuu kehossasi. Liiku aina omien liikelaajuuksiesi puitteissa. Ald
koskaan pakota liiketta.

6. Ohjaa liikettd hitaasti ja tietoisesti liikeradan jokaisen pisteen lapi. Tdma4 on tietoi-
sen liikkeen perusperiaate. Sarjan ensimmaiisen osion kisien rennoissa ja nopeissa
heilautuksissa tima periaate ei ole voimassa. Tee kaikki muut liikkeet hyvin hitaasti
kehoasi aistien.

7. Etsi jokaisessa liikkeessé rentoa suoritustapaa. Pyri tunnistamaan ja pudottamaan
pois kehon jannitystiloja.

8. Ohjeissa mainittujen mielikuvien avulla voit syventéa liikekokemustasi. Edistyes-
sasi voit kehitelld my6s omia mielikuviasi.

9. Keskity tekemidsi liikkeeseen ja tule tietoiseksi, miten mielesi vaeltaa helposti pois
kasilld olevasta hetkestd muistoihin ja suunnitelmiin. Kun tulet tietoiseksi tésté, suun-
taa aina huomiosi uudelleen ja uudelleen liikkeeseen ja sen yksityiskohtiin.

10. Kun liikkeet alkavat sujua, pyri tekeméan koko liikesarja yhtend virtaavana liik-
keeni.

TOISTOJEN MAARASTA

Asahissa hoidamme itse itsedmme tekemalld liikkeitd, jotka avaavat ja vahvistavat
kehoamme. Harjoitus synnyttia vastaavanlaisen kokemuksen kuin kaynti hierojalla.
Asahissa vain hieromme itse itseimme. Tdmén vaikutuksen aikaansaamiseksi liikkei-
td on hyvi toistaa rauhallisesti monta kertaa. Toistosarjoilla saamme asahin vaikutuk-
set esiin. Voit tehdd kaikki perusliikkeet peritysten, jolloin saat hyvin monipuolisen
harjoituksen. On hyvi opetella ulkoa koko liikesarja ja toistaa sitten jokaista liiketta
esimerkiksi viisi kertaa. Kun teet koko sarjan niin rauhallisessa tahdissa, sithen kuluu
aikaa noin 20 minuuttia. Voit my0s valita juuri omaan tilanteeseesi ja ongelmiisi sopi-
vat liikkeet ja keskittya vain niihin. Jos haluat avata esimerkiksi hartioiden seutua,
voit toistaa vaikkapa hartioiden pyoritystd ja muita niska-hartialiikkeitd kymmenen
kertaa. Suositeltavaa on kuitenkin, ettd opettelet kaikki asahin perusliikkeet ja teet
niitd sddnnollisesti. Ndin koko kehomielesi saa tasapainoisen ja terveysvaikutusten
kannalta hyvin suunnitellun harjoituksen
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PERUSASENTO

I KUVAUS, PERUSTASO

Asahin perusasento on tehokas harjoitus itsessddn. Se opettaa kehon hyvin pystysuo-
ran asennon. Se toimiin myos itsendisend seldn harjoitteena. Asennon pidempiaikai-
nen harjoittaminen lievittda erityisesti alaseldn kiputiloja.
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KUvA 1 —— KUVA 2 5

Vaikka teemme asahissa erilaisia liikkeitd, perusasennon ideat pyritdan sdilyt-
tdmadn liikkeiden aikana ja liikkeistd palataan aina siihen. Etsi aluksi pysty ja rento
asento. Anna polvien taipua hieman. Pida selkd pystyssi ja anna alaseldn jonkin ver-
ran ojentua (kuvat 1 ja 2). Tdmd asento saadaan aikaan kun kuvitellaan, ettd istutaan
korkealle jakkaralle. Otetaan vain istumisen ajatus ja annetaan polvien joustaa ja
kehon hieman vajota. Samalla kuvitellaan, ettd vartalo riippuu pédlaesta ylos johta-
vasta langasta. Tama aiheuttaa seldn ja niskan luonnollisen suoristumisen ja synnyt-
tad pdilaelle kohoavan tunteen. Samalla hdntdluu vajoaa hieman alas ja lantiokori
kallistuu ojentaen alaselkaa.

Varo titi

o Ald anna vartalon nojata taakse.

o Lantio tyontyy helposti liian eteen.

o Ald istu liian syviin asentoon, riittd3 ettd taivutat polvet pois lukosta.
o Ald jannitd pakaralihaksiasi, seiso rennosti.

MIELIKUVIA
Kuvittele riippuvasi pdélaesta ylos johtavan langan varassa. Voit kuvitella olevasi my6s
ilmapallo: pad on pallo ja vartalo on siitd alas riippuva naru.

II PERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Perusasennossa voidaan harjoitella erilaisia keskilinja-harjoitteita, joita kuvaan tar-
kemmin luvussa III. Tietoisuus kehon keskilinjasta opettaa kannattelemaan kehoa
hyvissi pystylinjauksessa, joka on keskeinen taito, johon kehon ergonominen kaytto
perustuu. Hahmotamme asahissa kehon hyvin pystylinjauksen kolmen nk. neutraa-
liasennon” avulla, jotka tarkistamme ennen kuin ldhdemme varsinaisiin liikkeisiin.
(1) Lantio on irtonainen ja rento, hantiluu hieman vajonnut, alaselkd hienovaraisesti
ojentunut. (2) Hartiat ovat rennot ja laskeutuvat luonnollisella tavalla kylkikaarien
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péille. Hartiat eivét ole eteenpudonneet eivitkd taaksevetdytyneet. (3) P44 on luon-
nollisella tavalla selkdrangan jatkeella, ei eteen, taakse tai sivulle kallistuneena eika
leuka tyonny eteen tai vetdydy taakse. Katse on suunnattu horisonttiin tai laskeutuu
hieman alemmas. Jos katsot lattiaan eteesi, padsi kallistuu helposti.

Seiso perusasennossa niin, ettd tunnet painon olevan jakautunut tasaisesti jal-
kapohyjille. Voit aluksi siirtdd painopistettd eteen ja taakse niin, ettd tunnet painon
vuorotellen pakialldsi ja kantapéilldsi. Etsi sitten kantapdin ja pakidn keskikohta ja
jaa sithen. Tuo sitten painon tunne vuorotellen jalan ulko- ja sisdsyrjalle kallistamal-
la nilkkaasi. Etsi sitten timan liikkeen keskikohta. Nyt nilkkasi on rento ja paino on
jakaantunut tasan jalkapohjille.

IIT MIELI MUKAAN

Seisominen vdhdn pidempddn yhdessd asennossa yhdistdd voimakkaasti kehon ja
mielen. Voit kokeilla seisomista asahin perusasennossa joskus pidempédn. Se vaatii
tahdonvoimaa mutta kehittdd myds sitd. Seisomisharjoittelua voidaan pitdd yhteni
keskittymisharjoituksena samalla tavalla kuin istumista tyynylld tai tuolilla’. Vilt-
tamattd ei tarvitse seistd kovin pitkid aikoja. Jo viiden tai kymmenen minuutin har-
joitus on hyodyllinen. Jos haluat tehdd pidemmaén seisomisharjoituksen, se kannattaa
tehda liikesarjan lopuksi. Silloin voi valita joko liikesarjan viimeisen asennon, jossa
kannatellaan palloa tai asahin perusasennon. Kummatkin ovat hyvia.

Hengityksen tai liikkeen laskeminen huomion suuntaamisen
perusmenetelmini

Seisoessasi suuntaa huomiosi kehotietoisuuteesi seuraavalla tavalla. (1) Hengitd rauhal-
lisesti luonnollista palleahengitysté ja tule tietoiseksi liikkeestd, jonka hengitys synnyt-
tad. Luvussa III kdsittelen tarkemmin pallea/vatsahengitystd ja miten sitd voi harjoi-
tella. Jos olet tottunut hengittiméaan enemmain keuhkojen yldosalla, se ei haittaa. Tulet
vain tietoiseksi hengitysliikkeestési, missd tahansa kohtaa se kehossasi tuntuukin. Ais-
ti, mitd tapahtuu uloshengityksessd, mité sisddnhengityksessa. (2) Laske rauhallisesti
hiljaa mielessisi hengitysliikkeitd yhdestd kymmeneen. Laskemisen voi tehd4 monella
tapaa, mutta tdssa yksi: lausu mielessési lukusanan ensimmadinen tavu uloshengityk-
Pédstyasi kymmeneen ala jilleen alusta. Jos unohdat laskemisen ja mielesi karkaa, huo-
miosi suuntautuukin muualle ja laskeminen unohtuu, palauta se jilleen hengitykseen
ja ala laskeminen alusta. Samalla kun huomiosi fokus on hengitysliikkeessd, anna tie-
toisuutesi laajentua myo6s kehosi dédrialueille. Pyri tulemaan tietoiseksi koko kehostasi.

Asahin liikesarjan aikana voit laskea liikkeitd vastaavalla tavalla.

IV MUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Asahin taustalla on monia kehomielen harjoittamisen menetelmia. Yksi niista on kii-
nalainen yiquan-menetelma. Se sisdltdd monia asentoja, joissa seisomista voi moni-
puolisesti harjoitella. Kaikki asahin liikesarjat pdattyvit “kannattele palloa vatsan
edessd” -asentoon, joka on yksi yi quanin perusasennoista. Myos asahin perusasen-
toa vastaavat asennot 10ytyvit yi quanista ja myos “kiinalaisesta aamuvoimistelusta”
taijiquanista. Ndmd taidot sisdltavit paljon edelld kuvatun perusasennon muunnel-
mia. Késittelen titd teemaa tarkemmin timén luvun lopussa, kun kuvaan “kannattele
palloa” asennon.
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Voimme tehdd asahin perusasennon myos tasmillisesti niin kuin se tehdddn
esimerkiksi taijjiquanissa. Asennon kuvaus on muuten sama kuin edelld, mutta kadet
kaannetddn kevyesti kiden selkd eteen ja annetaan kainaloiden hienovaraisesti avau-
tua. Myds sormet avataan hienovaraisesti niin, ettd ilmavirta pddsee kulkemaan sor-

mien véleistd. Kainaloiden hienovarainen avaaminen ja kdsivarsien kddntaminen syn-
nyttad kdsien ja yldvartalon yhteyden. Ndin kddet eivit tunnu irrallisilta vaan liittyvit
joustavasti koko vartalon liikkeeseen. Tamé on se tapa, milld asahin liikkeidenkin
aikana kasien ja vartalon yhteys luodaan.

V TUTKI TATA
Liike syntyy hiljaisuudesta ja palaa hiljaisuuteen.

1. HENGITYKSEN LAAJA TASAUSLIIKE

I KUVAUS, PERUSTASO

Asahin liikesarjat seki aloitetaan ettd lopetetaan syviahengitykselld. Hengitykseen liite-
tadn laaja késien piirtdima ympyra. Siitd nimitys “laaja tasausliike”. Liikeosioiden vilis-
sd tehddan hengityksen “pieni tasausliike”. Sarjan alussa syvdhengitys liitettynd koko
kehoa avaavaan ja ojentavaan liikkeeseen ikddn kuin kutsuu kehosi ja mielesi paikalle. Se
kaynnistdd koko kehon hienovaraisen avautumisen ja sulkeutumisen mekaniikan, joka
sitten jatkuu liikesarjan loppuun asti. Keuhkot tuuletetaan perusteellisesti ja annetaan
koko kehomielelle viesti: nyt keskityn tihén liikkeeseen, tdhdn hengitykseen, annan
itselleni aikaa ja hoidan itsedni. Keho ojentuu suoraksi, tuntuu voimakkaalta ja mieli
lasni olevalta.
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Kohota kéddet ulkokautta ylos sisddnhengitykselld. Kierrd samalla kimmenet
ylospdin. Tuo kddet keskeltd alas uloshengitykselld (kuvat 3-6). Hengitd nendn kautta
sisddn ja ulos. Ulos voi hengittda my6s suun kautta, jos se tuntuu luontevalta.

Huomaa

o Hengité syvain, mutta dla pakota hengitystisi liikaa.
o Anna keuhkojen tdyttyéd vatsalta ylos rintakehdan.

o Tee my0s uloshengitys loppuun asti.

Mielikuvia
Kuvittele, miten hengitat sisddn raikasta happea ja miten se uloshengityksessa virtaa
jokaiseen soluusi.

IT PERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Syvihengitys tarkoittaa yksityiskohtaisemmin kuvattuna pallea-, kylkiluu ja solisluu-
hengityksen yhdistimistd syviksi, koko keuhkot tayttaviksi ja tyhjentaviksi hengi-
tykseksi. Normaalisti hengitimme tdlld tavalla vain haukotellessamme tai kiskotel-
lessamme. Luvussa III kuvaan tdimin hengitystavan yksityiskohtaisemmin. Voim-
me jakaa hengityksen tissd liikkeessé viiteen vaiheeseen, joiden ldpi harjoituksessa
kuljetaan: (1) Pallea/vatsahengitys. Aloita sisddnhengitys aistimalla, miten pallean
pudotessa vatsa laajenee pallomaisesti joka suuntaan. Aloita samalla kisien kohot-
taminen sivuilta ylos. (2) Kylkiluuhengitys. Aisti, miten sisdédnhengityksen jatkuessa
alimmat kylkiluut alkavat laajeta. Jatka kasien kohottamista. (3) Solisluuhengitys.
Aisti, miten laajeneminen jatkuu ylimpiin kylkiluihin ja solisluut kohoavat kevyesti
ylos. Nyt keuhkot ovat téyttyneet ja kddet ovat ylhailld. (4) Rentous ja uloshengitys.
Rentoudu ja hengitd rauhallisesti ja tasaisesti ulos siihen asti, jolloin hengitysliike
pysdhtyy itsestddn. Anna samalla késien laskeutua vartalon edesti alas. Kutsun tatd
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hengityksen “alimmaksi tasapainopisteeksi”. (5) Padtd hengityskierto aktivoimalla
vatsalihakset ja painamalla keuhkot tyhjaksi vatsalihaksilla suuntaamalla vatsalihas-
ten voima kohti selkdrankaa. Nyt kiddet ovat alhaalla. Uuden kierron ensimméinen
vaihe tapahtuu rentouttamalla vatsan seutu. Télloin vaihe 1 eli vatsahengitys tapah-
tuu itsestdan.

Hengita rauhallisella tahdilla dldka liioittele keuhkojen tayttamisté tai tyhjen-
tdmistd. Kyseessa on luonnollinen syvihengitys, joka tehdddn hyvin tietoisesti sen
eri vaiheet erottaen. Késien ylos menevi liike seuraa hengityksen ylosnousua, alas
menevi liike uloshengitystd. Kiinnitd huomiosi edelld kuvaamiini viiteen hengityksen
vaiheeseen. On hyodyllistd laskea vaiheet mielesséd esimerkiksi ndin: ”Yksi... kaksi...
kolme... ulos... ja loput vatsalla.”

IIT MIELI MUKAAN

Hengityksen ja liikkeen yhdistiminen on ikivanha ihmista eheyttéava tekniikka. Kut-
sunkin kaikkia asahin, joogan, taijiquanin, qigongin tai vastaavia liikemenetelmia
“eheyttaviksi liilkemenetelmiksi”. Niissd kaikissa viljellddan eheyttavai liikettd. Kaik-
ki eheyttavin liikkeen elementit ovat lasnd asahin liikesarjoissa. Eheydelld tarkoitan
tdssd kehon ja mielen harmonisen yhteyden kokemista. Keho ja mieli toimivat harmo-
niassa silloin, kun keskitymme kasilld olevaan tehtédvadn. On hyvin yleinen kokemus,
ettd keho on tdssd, mutta mieli vaeltaa jossakin muualla. Voimme toimia, mutta emme
ole lasna siind, mitd teemme. Toimimme automaatin tavoin. Asahin tapaisten harjoi-
tusten tarkoituksen on eheyttdd ihmistd niin, ettd hdn kykenee keskittymaan kisilld
olevaan hetkeen, suuntaamaan huomionsa nykyisyyteen. Kun huomio suunnataan
hengitykseen, mieli ikddn kuin palaa kehoon. Tietoinen hengitys yhdistda kehon ja
mielen. Kokemus on kehon, mielen ja hengityksen harmoniasta. Meista tulee hengit-
tava, tietoinen kehomieli.

Kun huomio suunnataan hengitykseen ja kehon sisdiseen kokemukseen, keho-
tietoisuuteen, sisdinen puhe ja muut mielen sisdllot usein vaikenevat. Hiljaisuus ja
tyyneys valtaavat mielen ainakin hetkeksi. Tamé on yksi tietoisuustaitojen perusko-
kemuksista, jota asahissa pyrimme viljelemaan.

Kuvasin asahin perusasennon kohdalla hengityksen laskemisen menetelmén. Se
on tapa, jolla voimme my®0s laskea liikkeitd. Lausu mielessési lukusanan ensimmai-
nen tavu, kun kohotat kéddet sivulta ylos: yyyyyyyyyyk..., ja toinen tavu, kun lasket

IV MUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Seuraavassa liikkeen muunnelma, jossa kisien noustessa sivuilta ylés vartalo kierre-
tadn keskilinjan ympéri sivulle. Kun kidet ovat ylhaalld, vartalo on kiertynyt. Siitd lii-
ke jatkuu késien pudotessa edestd alas, mutta nyt vartalo samalla palaa hitaasti perus-
asentoon. Seuraavassa liikkeessé vartalon kierto tapahtuu toiseen suuntaan (kuvat
7-12). Pidd huolta liikkeen ajoituksesta. Késien piirtdimén liikkeen aikana vartalo on
koko ajan kiertymaissd, joko sivulle tai takaisin keskelle.

V TUTKI TATA

Kehonlaajuinen liike:

kun yksi osa liikkuu, kaikki osat liikkuvat.

Kun yksi osa on liitkkumatta, kaikki osat ovat liikkumatta.

24 i ASAHI



Kuva 10

KUva 11 Kuva 12

ASAHI : 25



aman osion liikkeet opettavat rentoutta ja keskilinjan hallintaa. Jotta voim-
me olla rentoja, meiddn on opittava kannattelemaan kehoamme hyvissa
pystylinjauksessa. Mitd suoremmassa seisomme, sitd vihemman lihasvoi-
maa tarvitaan kannattelemaan rakennettamme. Jos esimerkiksi pddmme on jatku-
vasti kallistuneena eteenpéin, niskan ja hartian seutu on jatkuvasti jannittynyt. Siksi
koko kehon hyvé pystylinjaus on ensiarvoisen tirkedd. Hyvd vartalon pystyasento
vapauttaa kehon jannityksistd ja mahdollistaa rennon liikkumisen.

Osio koostuu erilaisista kisien heilutusliikkeistd. Heiluttelemalla ja ravistele-
malla kidsid kidet ja hartiat rentoutuvat ja rentous siirtyy véhitellen koko vartaloon.
Osion kiertoliikkeet vahvistavat ja elvyttavit kaikkia selan rakenteita.

2. PYORITA KASIA JA KATSO TAAKSE

IKUVAUS, PERUSTASO

Tavallinen kasien pyoritys voidaan tehdd monella tavalla. Asahissa haemme timan
liikkkeen avulla rentoutta, mutta harjoitamme samalla my6s kehomme hyvia pysty-
asentoa. Ota hyvi perusasento ja ole tietoinen vartalosi hyvistd pystylinjauksesta.
Lihde kiertyméan vuorotellen oikealle ja vasemmalle keskilinjasi ympiri. Rentouta
kédet ja anna niiden lapsdhdelld liikkeen lopussa selkéisi ja kylkeesi (kuvat 13-16).
Katso vuorotellen oikean ja vasemman olkapdisi yli. Voit tuntea, miten kétesi alkavat
hiljalleen rentoutua ja rentous siirtyy sieltd ylos hartioihin. Veri virtaa sormenpdihin
ja tunnet painavuutta késissd ja limmon tunteen sormenpdissd, kun hiusverisuonet
avautuvat. Anna kisiesi heilahdella rennosti puolelta toiselle. Kisien kevyt laimays
vartaloon lisdd edelleen sormien ja kdsien rentoutta.

Huomaa

o Pid4 keskilinja paikallaan ja py6ri sen ympéri. Paino pysyy silloin koko ajan tasan
kummallakin jalalla eikd siirry jalalta toiselle.

« Pidd polvet joustavina.

« Hengité luonnollisesti. Liikettd ja hengitystd ei tarvitse yhdistaa.

o Anna kisiesi iskeytyd vapaasti selkdasi ja vatsaasi. Ald jinnita kisiési liikkeen lopus-
sa ja yritd estdd niiden osumista vartaloosi. Sailyté rentous liikkeen loppuun asti.

Mielikuvia

Kuvittele katesi irrallisiksi naruiksi tai koysiksi, jotka heiluvat puolelta toiselle.
Voit kuvitella myos keskilinjasi isoksi kynéksi, jonka teréd lepdd lattialla. Liikkeen
aikana kynd pyorii paikallaan ja piirtad lattiaan pisteen.

Varo titd

o Ald anna lantiosi heilua sivuttain, silloin keskilinjasi katkeaa lantion kohdalta.
« Kierry kevyesti oman liikkuvuutesi mukaan, dld pakota kiertoliiketta.
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KUVA 14

Kuva 15 KUVA 16

II PERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Tama kisienpyoritysliike 16ytyy monista terveysliikuntamenetelmista. Liike on hyvin
syvillinen ja opettaa rentoutta, keskilinjan hallintaa ja kehon yhtenéisyytti. Rento-
us on monimutkainen taito. On hyvi tehdé ero rentouteen ja velttouteen. Asahissa
pyrimme tekemdin liikkeet rennosti. Rentous tarkoittaa toiminnan kannalta mah-
dollisimman véhiistd lihastonusta eli lihasjannitystd. Tédysin velttoja voimme olla
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vain, kun olemme makuulla ja meidén ei tarvitse kannatella lainkaan painoamme.
Pystyasennon voi sdilyttdd vain lihasjannityksen avulla. Tama4 jannitys on kuitenkin
usein liioiteltua, koska seisomme huonoissa asennoissa. Jos esimerkiksi seisomme
eteen kallistuneina, vartalon seldn puolen lihakset joutuvat tekemdin ylimaaraista
tyotd maan vetovoimaa vastaan. Rentouden oppimisen kannalta on tirkedd oppia
kayttamaan kehon tukirakennetta, siis luustoa, niin ettd se ottaa padvastuun kamp-
pailusta maan vetovoimaa vastaan. Suuret lihakset otetaan kiyttoon liikkkuessa. Tdma
edellyttad hyvan pystylinjauksen opettelua, tietoisuutta kehon hyvisti rakenteesta,
jota vartalon syvit lihakset kannattelevat. Seisominen pitkddn asahin perusasennossa
tai “kannattele palloa” -asennossa opettaa titi taitoa. Harjoittelemme sitd myos aina,
kun pyrimme olemaan tietoisia keskilinjasta.

Kun teet rentousosion harjoitteita, pyri aina pitimadn huolta keskilinjastasi, siis
olemaan tietoinen sen yhtendisyydestd, siis ettd se ei katkea, sekd sen liikkeistd. Luvus-
sa III kuvaan tarkemmin keskilinjan perusliikkeet, joita ovat painonsiirto, kierto ja
vajoaminen ja kohoaminen. Ole aina tietoinen, mitd ndistd olet tekeméssd tai miten
ne virtaavasti yhdistyvit toisiinsa.

Huomaa kiertoliikkeessd, miten lantion kierron lakattua yldvartalo jatkaa vie-
14 liikettddn ja selkd kiertyy kevyelle spiraalille. Al kuitenkaan liioittele titi liian
voimakkaalla kierrolla. Kohtele selkéddsi aina helldvaraisesti. Huomaa myos, miten
kisien kevyt lapsahdys vartaloon lisdd kisien rentoutta. TAma kohta on myos tirkea
osa koko liiketta.

IIT MIELI MUKAAN

Pyrimme tekemdin kaikki asahin liikkkeet mahdollisimman tietoisesti. Se tarkoittaa,
ettd samalla kun teemme liikettd, pyrimme aistimaan, milté liike tuntuu kehossam-
me. Kehon kuuntelua voi tehdd monella tapaa ja harjoittaa nidin kehotietoisuuttaan.
Kyse on aina siitd, miten suuntaamme huomiomme tai tarkkaavaisuutemme. Voimme
suunnata tarkkaavaisuutemme joko ulkoiseen maailmaan eli maailmaan ympérillam-
me tai sisdiseen maailmaamme, jossa koemme kehon aistimukset, tunteet, ajatukset
ja muut mielen sisallot. Tietoisuustaidoissa pyritddn harjoittamaan tarkkaavaisuutta
niin, ettd se ei vain vaella satunnaisesti kohteesta toiseen, niin kuin se tekee normaa-
listi, vaan se pidetdin suunnattuna aina yhteen kohteeseen pidempié aikoja. Ndin
voidaan kehittdd keskittymiskyky4. Yleensd timi kohde on hengitysliikkeen aistimus
kehossa. Se voi olla my6s minka tahansa liikkeen aistimus kehossa tai laajemmin koko
kehotietoisuuden kenttd. Asahissa pyrimme aistimaan liikettd ja kehoa eri tavoin,
suuntaamaan huomiomme pitempid aikoja sithen, miten koemme liikkeen tai kehom-
me. Nédin asahi on erinomaista lasndoloharjoittelua. Tarkkaavaisuuden harjoittamista
kutsutaan nykyédn yleisesti “mindfulness-harjoitukseksi”. Tdstd nakékulmasta kat-
soen asahi on tyypillista "mindfulness-harjoitusta”.

Jos lasket liikettd, voit tehdad sen tdssi liikkeessa niin, ettd lausut mielessasi luku-
sanan ensimmdisen tavun, kun kierryt toiseen suuntaan ja kitesi lapséhtavit varta-
loon, ja toisen tavun aina toisen puolen lipsihdyksessé. Voit myos kiinnittad huomi-
osi keskilinjaasi ja aistia liikettd sen ympérilld. Aisti samalla, miten selkd venyy hie-
novaraisesti pailaen kohotessa ja hantdluun vajotessa. Aisti, miten keskilinja pysyy
paikallaan ja vain kiertyy. Huomiota voi myds systemaattisesti kuljettaa kehon sisélla
kohdasta toiseen ja aistia tuntemusta niissd. Kohdassa voi sitten pyrkid aistimaan
myos rentoutta. Kehon voi télld tavalla skannata mielessddn alhaalta ylos tai ylhaaltd

28 ASAHI



alas esimerkiksi ndin: jalkapohjat, nilkat, polvet, lonkat, vy6tird, ristiluu, ala-, keski-
ja ylaselkd, hartialinja, késivarsi, kyynérvarsi, ranne, sormet.

IV MUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Kun hallitset hyvin keskilinjan perusliikkeet, voit niiden avulla 16ytd4 monia mielen-
kiintoisia liikevariaatioita. Tee esimerkiksi kdsien pyoritys niin, ettd otatkin mukaan
kierron lisdksi painon siirron jalalta toiselle. Sen voi tehda kahdella tapaa. Ensimmai-
sessd tavassa siirrdt painon vasemmalle jalalle, jos kierryt myos vasemmalle (kuva 17).
Toisessa tavassa siirrdt painon oikealle jalalle, jos kiertoliikkeesi suuntautuu vasem-
malle (kuva 18). Katsotaanpa tapaa yksi tarkemmin. Huomaa liikkeessd, miten kier-
toliike syntyy itsestddn, jos 16ydit rennon tavan tehdi liike niin, ettd ajoitat jalan
tyonnon, josta painon siirto ldhtee, juuri oikeaan kohtaan, kun kiertoliike ei vield ole
ehtinyt aivan loppuun. Kun nyt tyoénnit jalalla painon toiselle jalalle, seuraava kier-
toliike lahtee hyvin rennosti ja itsestddn. Kiertoliike syntyy siitd, ettd jalat tyontavat
vuorotellen painon jalalta toiselle. Ajoitus on kuitenkin tdssé tarkka. T4lld harjoituk-
sella 1oydat lisdé rentoutta liikkeisiisi.

Ko 17 Kuva 18

V TUTKI TATA
Tule tietoiseksi rentouden ja jannityksen vaihteluista.
Pehmeyden kautta ymmidrrit kovuuden, kovuuden kautta pehmeyden.

3. KIERRY JA HEILUTA KASIA ETEEN JA TAAKSE

Tdma liike on vartalon kierron suhteen sama kuin edelld, mutta nyt paa ei kierry
vartalon mukana, vaan pdi ja katse suuntautuvat koko ajan eteenpiin. Samoin kisien
liike muuttuu. Nyt kddet ohjataan eteen ja taakse. Toisen kdden heilahtaessa eteen,
toinen kdsi heilahtaa taakse. Liike vahvistaa edelleen keskilinjatuntumaa ja syventai
rentoutta koko kehossa.
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I KUVAUS, PERUSTASO

Pyoritd vartaloasi keskiakselin ympéri samoin kuin edellisessé liikkeessd. Anna kési-
en heilua eteen ja taakse (kuvat 19-22). Pidd kiddet kuitenkin hienovaraisessa hallin-
nassa niin, ettd eteen heilahtavan kaden liike kohdistuu suunnilleen vartalosi keski-

linjalle. Kdden pudotessa alas anna kdden seldn kdédnty4 lattiaa kohti. Tunnet, miten
painavuuden tunne lisddntyy késissési.
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Kuva 19~ Kuva 20 -

Kova 21 ' Kuva 22

Painavuuden tunne liittyy rentouteen. Tunnet my9s verenkierron vilkastuvan ja
sormesi voivat tuntua paksummilta. Késien heilutusliikkeet voivat saada aikaan my6s
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lammon ja pistelyn tuntua kimmenissési ja sormissasi. Nima ovat kaikki normaaleja
tuntemuksia ja johtuvat veren pakkautumisesta hiusverisuoniin.

Huomaa
« Pidé pystylinjaus hyvina.
o Katse lepdd horisontissa.

Mielikuvia
Voit kuvitella, ettd ravistat veden pois sormenpaistasi.

Varo tita
« Ald anna lantiosi heilua sivulta sivulle vaan anna sen pyorid paikallaan. Lantion
sivuliike katkaisee keskilinjan.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Tédma liike muuttuu helposti vain késien vuoroittaiseksi heilutukseksi, missé kierto-
liike lakkaa miltei kokonaan ja vauhti kisien liikkeisiin otetaan taivuttamalla jalkoja,
siis painopisteen heijausliikkeesta. Siirtyessisi edellisesté liikkeestd tahdn liikkeeseen
jatka edellisen liikkeen vartalon kiertoa. Se ei muutu tissé liikkeessd. Pysdytd vain
péén liike ja jad katsomaan eteenpdin. Aisti, ettd muu vartalo jatkaa kiertoliikettd ja
kisien heiluriliike syntyy tistd kierrosta. Ald anna painopisteen pomppia ylos ja alas.
Se ei ole tarkoitus. Painopiste pysyy samalla tasolla. Niin kuin edellisessa liikkeessé
piirrdt edelleen keskilinjalla pistettd. Keskilinja pysyy paikallaan samalla korkeudel-
la ja vain pyorii.

Téamad liike vaatii hyvin rennot kddet. Késien liike on heiluriliike. Heilurin kiin-
nityskohta on olkanivel ja kisivarsi on heiluri, joka heiluu, koska sen kiinnityskohta
liikkuu vartalon kiertoliikkeen mukana eteen ja taakse. On hyvi ajatus etsié tdté hei-
luria lisaharjoituksella, jossa annat kdden riippua olkanivelestd rennosti ja liikutat
siten olkaniveltd eri suuntiin. Kun olkanivelen liike pysahtyy, kési jatkaa heilurimaista
liikettddn ja hidastuu ja pysahtyy sitten itsestdén.

Kun taitosi kehittyy, tule tietoiseksi timén liikkeen ajoituksesta. Rento kdden
heilautus syntyy siité, ettd vartalon kierto on jo vaihtunut toiseen suuntaan, kun kidet
vield jatkavat edellistd liikettddn. Kun oikea kisi menee vield eteenpiin, oikea lonkka
on jo aloittanut vetdytymisensd taakse. Anna timin ajoituksen synty4 itsestddn. Jos
pyrit tekemailld tekemddn sen, matkimaan sitd, liikkeesi jaykistyy entisestddn.

III MIELI MUKAAN

Liikkeen mekaniikka on niin vaativa, ettd se edellyttdd jatkuvaa huomion suuntaa-
mista liikkeen yksityiskohtiin. Tdssa liikkeessd keskilinja katkeaa helposti lantion
kohdalta ja lantio alkaa liikkua sivuttaissuunnassa. Keskity huolellisesti keskilinjan
yhtendisyyteen, siihen etté se ei liiku ylos ja alas vaan vain kiertyy. Jos keskilinjasi
tekee yliméaaraistd liikettd, voit huomata sen paisi liikkeestd. Pddsi liikkuu silloin vélt-
tdmattd mukana ja ndkokenttési heiluu. Jos keskilinja pysyy vakaana ja vain kiertyy,
ndkokenttdsi pysyy myos liikkkumattomana. Keskity my6s siihen, ettd koko vartalo
kiertyy samalla tavalla kuin edellisessi liikkeessd. Jos lasket liikettd, voit tehdd sen
niin, ettd lausut lukusanan ensimmaiisen tavun aina, kun toinen kisi heilahtaa eteen
ja toisen tavun, kun toinen tekee saman.
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IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Voit tutkia my6s timin liikkeen yhteydessa erilaisia keskilinjan liikkeitd. Voit ottaa
mukaan tietoisen vajoamisen ja kohoamisen, jolloin liike muistuttaa sauvojen kayttoa
vuorohiihdossa. Voit ottaa mukaan my6s painon siirron eteen ja taakse. Astu silloin
lyhyt askel toisella jalalla ja rytmita liike esimerkiksi niin, ettd paino siirtyy edessa
olevalle vasemmalle jalalle samalla kun oikea kési heilahtaa eteen ja taakse, kun vasen
kasi heilahtaa eteen (kuvat 23-24). Tee sitten vaihto niin, etti teet valilli muutaman
perusheilahduksen, kun jalat ovat rinnakkain ja astut sitten vasta toisen jalan eteen
jajatkat liikettd lennosta. Jos teet kolme késien heilahdusta asennossa, jossa jalat ovat
rinnakkain ja vaihdat sitten toisen jalan eteen, 16ydit harjoitukseen luontevan tavan
vaihtaa jalkaa niin ettd rytmi sdilyy.

KUVA 23 ks KUVA 24

ahey

V TUTKI TATA
Liike on rento, mutta sisdisesti voimakas.
Koko keho on tukevasti juurtunut.

4. HEILUTA KUMPAAKIN KATTA YHTA AIKAA ETEEN JA TAAKSE

Téssd liikkeessd ravistamme kummankin kdden rennoksi yhtd aikaa. Késien liike
syntyy painopisteen siirrosta jalalta toiselle. Harjoittelemme edelleen rentoutta, mut-
ta samalla my6s hieman monimutkaisempaa kehon pystylinjan hallintaa. Antamalla
painopisteen vajota, opettelemme liikkeen ”juurruttamista”. Juurtuminen tarkoittaa
tasapainon sailyttdmista liikkeess4.

IKUVAUS, PERUSTASO

Siirrd toinen jalka eteen. Siirrd sitten painopistettdsi nopeasti jalalta toiselle, eteen
ja taakse. Kun kitesi riippuvat vartalon sivuilla rennosti, painopisteen edestakainen
liike synnyttdd kisien edestakaisen heiluriliikkeen. Painopisteesi siirtyessd taakse,
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kitesi putoavat alas ja ravistat kitesi maata kohti. Painopisteen siirtyessd eteen, kitesi
heilahtavat jalleen eteen ja ylos. Jos kitesi ovat rennot, huomaat, ettd kidet myos kier-
tyvét hieman ja alas putoava kisi kulkee kidden selka edelld (kuvat 25-28).

Aisti kdsien ravistuksen tuomaa rentoutta koko kehossa. Kun siirrit painon
taakse, vajoa samalla hieman alas. Pudotat siis hieman painopistettisi. Voit samalla
tuntea, miten koko kehosi rentoutuu ja juurtuu maahan. Kédet tuntuvat rennoilta ja
painavilta.

KuvA 25 KuvA 26—
KUvA 27—=05 KuvA 28—
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Huomaa

« Pid4 huolta keskilinjasi pystystd asennosta.

o Aluksi joudut kdyttamadn liilkkeessd enemman késid, mutta opettele hiljalleen jatta-
méin kédsien voima pois ja etsi liike kokonaan painopisteen siirrosta. Kddet toimivat
silloin heilurien tavoin.

» Anna takana painopisteesi vajota. Keskilinjasi ikdan kuin painuu maan sisdan. Té4td
tarkoitetaan ”juurtumisella”.

Mielikuvia
Kuvittele ettd kitesi ovat mirit ja ravistat veden pois sormistasi.

Varo titi

« Ald anna keskilinjasi katketa painon ollessa takana. On tyypillinen virhe liikkeen
lopussa tyontédd lantio taakse ja kallistaa yldvartalo eteen. Tdmai tarkoittaa keskilin-
jan katkaisemista.

o Varo myos kallistumasta taakse, kun painosi on takana. Nojaa mieluummin hyvin
hienovaraisesti koko keskilinjalla eteen.

ITPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Keskilinjan kolmesta perusliikkeesta: painosiirto, kierto, kohoaminen ja vajoaminen,
tissd lilkkeessd harjoittelemme kahta eli painonsiirtoa ja vajoamista sekd kohoamis-
ta. Vajoaminen ja kohoaminen tarkoittaa yksinkertaisesti keskilinjan liikettd ylos ja
alas. Jos ajattelemme keskilinjan kynéksi, jolla voimme piirtda kuvioita maahan, siir-
tdessimme painon etujalalta takajalalle ja painvastoin piirraimme keskilinjan kynalld
maahan viivan. Néin siis teemme tdssdkin liikkeessd. Tamén lisdksi, kun tuomme
painopisteen taakse, annamme keskilinjan kyndn myos painua maan sisddn. Ndin
“juurrutamme” liikkeen. Painopisteen pudottaminen on tasapainon ylldpitimisen
perustekniikka. Jos kivelet nuoralla, mitéd teet automaattisesti, jos meinaat pudota?
Pudotat nopeasti painopistettési alas. Se vakauttaa tasapainosi ainakin hetkeksi. T4t
tekniikkaa harjoittelemme tdssé liikkeessd. Sama idea toimii myos tilanteessa, jossa
joku tyontidd sinua tahallaan tai vahingossa ja olet menettdmissé tasapainosi. Anna
painopisteesi pudota, ja seisot heti tukevammin maassa.

Asahin pitkdaikainen harjoittaminen synnyttii taidon, jossa koko keho toimii
elastisen jousen tavoin. Jalat, kddet ja keskivartalo yhdistyvit joustavaksi kokonaisuu-
deksi. Luvussa IIT selitdn tarkemmin tatd “kolmen jousen mallia”. Kun siirrit tassd
liikkeessd painopistettd jalalta toiselle, opit hiljalleen aistimaan jalkojesi elastisuutta.
Painopisteen pudottaminen takana tarkoittaa elastista, jousimaista liikettd. Mieti,
miten jousi toimii. Kun se puristuu kasaan, se saman tien ponnahtaa suoraksi. Se toi-
mii samalla tavalla kuin maasta pomppaava kumipallo. Tama on se aistimus ja jalan
toimintatapa, jota tavoitellaan. My0s etujalka toimii elastisen jousen tavoin. Kun pai-
no kiy edessd, myos etujalka vajoa hienovaraisesti ja jousimaisesti. Kummatkin jalat
toimivat siis jousimaisesti ja painopiste kimpoaa jalalta toiselle kuin kumipallo, joka
pomppii maassa. Takajalan jousi painuu tissi liikkeessa syvemmalle. Vajoamme siis
takana enemmin kuin edessi. Tamad liike opettaa koko kehon elastista, jousimaista
liikettd ja erityisesti sitd, mita jalkojen jousimaisuudella tarkoitetaan.

Liikkeen ajoitukseen pétee sama kuvaus kuin edellisessé liikkeessd. Jotta kddet
voivat heilua rennosti olkanivelisti niin, ettd kisien voimaa ei lainkaan tarvita, pai-
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nopisteen ja olkanivelen pitda kulkea edelld. Kun siis painopiste ldhtee taakse, kiddet
ovat vield etuheilahdusvaiheessa. Samoin kun painopiste ldhtee eteen, kidet ovat vie-
14 heilahtamassa taakse. Anna tdmén ajoituksen syntyd itsestidn. Se syntyy liikkeen
rentouden, keskilinjan hallinnan ja jalkojen elastisen voiman myo6ta.

ITIT MIELI MUKAAN

Mité huolellisemmin suuntaat tarkkaavaisuutesi liikkeen yksityiskohtiin, sité tietoi-
sempi olet liikkeest4 eikd huomiosi vaella muualle. Tdma pétee kaikkiin asahin liik-
keisiin. Asahi on tietoisen liikkeen menetelma. Jokaisessa asahin liikkeessé on juuri
sithen liikkeeseen liittyvid yksityiskohtia ja kehon aistimuksia. Pyri etsimdin ne ja
keskittymdd niihin. Tédssd liikkeessd niitd ovat esimerkiksi keskilinjan liikkeet, pai-
neen vaihtelut jalkapohjissa, jalkojen jousimaisuuden aistimus, olkanivelen rentous,
késien painavuuden tunne, ravistava tuntemus késissd, kisien hienovarainen kierty-
minen liikkeen eri vaiheissa.

Jos lasket liikettd, voit tehda sen niin, ettd lausut mielessisi lukusanan ensimmaisen
tavun, kun kidet ovat edessd ylhdalld ja muut tavut, kun ravistat kiadet alas.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Perusliikkeessd kisien ravistus/heilahdus liitettiin yhtiaikaiseen painopisteen siir-
toon ja vajoamiseen. Saman liikkeen voi tehdd muuntelemalla kisien liikkeen suh-
detta keskilinjan liikkeeseen. Voimme ravistaa kidet alas, kun paino on edessi eiki
takana. Voimme myos ravistaa kidet alas, kun jalat ovat rinnakkain. Vaihtelemalla
nditd kolmea tapaa, astumalla vililld eteen ja vililld taakse ja rytmittamalld niitd eri
tavoin toisiinsa, voimme 16yt liikkeelle useita muunnelmia ja muunnelmasarjoja
(kuvat 29-31).
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VTUTKI TATA
Pidd huolta keskilinjastasi ja anna selkdsi venyd.
Aisti kohoava tunne pddlaellasi ja anna hengityksesi pudota rennosti alas vatsalle.
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5. HENGITYKSEN PIENI TASAUSLIIKE

Téssd kohtaa liikesarjan rentousosio vaihtuu niska- ja hartiaosioksi. Teemme jokaisen
osion vililld aina hengitysté tasaavan liikkeen. Liike toimii hyvin itsenédisend hengi-
tysharjoituksena, mutta osioiden vélissé sen tarkoitus on my6s ikddn kuin valmistaa
siirtymista liikesarjan seuraavaan vaiheeseen. T4at4 liikettd voit kiyttda koska tahansa
jamissd tahansa rauhoittamaan ja tasapainottamaan oloasi. Siind yhdistyvit helpossa
muodossa kaikki eheyttavin liikkeen elementit. TAmé4 on monen asahin harrastajan
suosikkiliike.

I KUVAUS, PERUSTASO

Tee liike mahdollisimman pehmeisti ja rennosti liiketta kuunnellen. Kohota sisidnhen-
gitykselld kddet edestd ylos. Kdannd samalla kimmenet ylospdin. Laske kddet uloshengi-
tykselld alas ja kdannd kimmenet alaspdin. Kédet piirtavét vartalon edessd soikion, jossa
ylos menevi liike tapahtuu kauempana vartalosta ja alas menevi liike vartalon ldhella.
Kisien kohotessa keho ojentautuu ja niiden laskiessa keho vajoaa. Koko kehon avautuva
ja sulkeutuva liike kannattelee koko ajan kasien liikettd (kuvat 32-35).

Kuva 32 KUvA 33

Ry U

Huomaa

o Hengitd rauhallisesti ja syvddn, mutta alé tdytd keuhkojasi kokonaan.

o Kuuntele kehoa sisdkautta: aisti tuntemuksia sormenpéissési ja pyri tuntemaan
ilman virtaus sormiesi véleissa.

Mielikuvia

Kuvittele hengittavisi sisddn happea ymparoivistd ilmasta ja anna sen uloshengitys-
vaiheessa ravita jokaista kehosi solua. Voit my6s kuvitella ilman niin sakeaksi, ettd voit
tuntea sen kosketuksen sormissasi. Voit myos ottaa mielikuvan vedesti, jossa seisot
ja tunnet limpimin veden virtaavan sormiesi vileista.
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KUVA 34 KUVA 35 “ i

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Hengityksen pieni tasausliike on yhdenlainen asahin kiteyma. Se on kuin timant-
ti, joka siséltad helpossa ja yksinkertaisessa paketissa kaikki asahin periaatteet. Jos
sinulla ei ole joskus aikaa tehdd muita asahin liikkeitd, tee timd. Jos tee pdivittdin
edes tdtd liikettd, saat omaksesi ison osan asahin kehomielen terveyttd edistévistd
vaikutuksista.

Ei ole aivan helppoa siilyttad koko kehon avautuvaa ja sulkeutuvaa liikettd
tdman liikkeen taustalla. Pidd huolta, ettd myds selkési on jatkuvassa avautuvassa ja
sulkeutuvassa liikkeessi. Ald tee vajoamista ja kohoamista vain jaloillasi. Yldvartalon
elavi liike elvyttdd myos selkdrankaasi ja kaikkia sitd tukevia rakenteita.

Asahi-kisi on avoin ja herkki. Sormet ovat hieman erillddn toisistaan ja kasi
on rennolla tavalla auki. Sormet ovat kuin tuntosarvet, jotka tunnustelevat ilmaa
ympérilldan. Etsi tdtd herkkdd sormien aistimusta liikkeen aikana. Pyri toteutta-
maan samaa ajatusta kaikissa asahin liikkeissd. Al purista sormia yhteen. Se jaykistdd
kaden. Anna myo6s ranteen olla eldvé ja rento. Tee késivarsien kiertoliikkeet tietoisesti.

Ald vain nosta kisidsi ylos ja laske alas, vaan ole tietoinen liikeradan pyoreydes-
td. Kéddet piirtavit pystysuuntaisen ellipsin vartalon edessd. Pyrimme asahissa aina
pyoreisiin liikeratoihin, jolloin liike ei katkea. Liikkeiden kaarevuus ja pyoreys hel-
pottaa virtaavan liikkumistavan 16ytamistd. Edistyessési opit tekeméédn koko asahin
liikesarjan yhtend virtaavana liikkeena.

ITIT MIELI MUKAAN

Ohjaan usein harrastajia aistimaan tdmin liikkeen aikana ilmavirtaa sormenpiis-
sd ja sormien vileissd. Se keskittdd huomion kehotietoisuuteen, erityisesti sormien
aistimukseen. Sormet ovat hyvin herkit, ja jos olemme darimmaisen keskittyneit,
voimme jopa aistia oikeasti ilmavirran kulkevan liikkeen aikana sormiemme vileista.
Sormien aistimus on hyvi keskittymiskohde.
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Téama liike tarjoaa my6s paljon muita mahdollisuuksia huomion suuntaamisen
harjoittamiseen. Tietoisuustaitoharjoituksissa keskitytdédn yleisesti hengitysliikkee-
seen, sithen miltd hengitys tuntuu kehon eri kohdissa. Voimme tdménkin liikkeen
aikana aistia hengitysliikettd. Voimme aistia hengitystéd vartalon alueella. Voimme
my0s kiinnittdd tarkkaavaisuutemme ilmanvirran tuntemukseen nenissi. Jos teem-
me niin, huomaamme sisdan- ja uloshengitysilman vélisen lampéoeron: uloshengitys-
ilma on laimmennyt keuhkoissa.

Tietoisuustaidoissa pyrimme tulemaan tietoiseksi seki sisdisesta ettd ulkoisesta
maailmasta. Saamme tietoa ulkoisesta maailmasta aistien kautta. Usein kuitenkin kay
niin, ettd aistimme maailmaa, mutta emme ole lainkaan tietoisia siitd, mitd aistimme.
Aistimme eivit ikdidn kuin toimi. Jokin asia voi olla suoraan edessini, nikokentassini,
mutta en havaitse sitd, koska mieleni on vaeltanut muualle. Voin katsoa televisiosta
sadtiedotuksen, mutta mitdén siitd ei jadkadn mieleeni, koska mieleni ei ole ollut pai-
kalla. Téstd syystd tietoisuustaidoissa harjoitellaan paljon tietoisuutta aisteista. Kun
siirran huomioni aisteihin ja kehooni, palaan tdhdn hetkeen. Tulen tietoiseksi siitd,
mitd tapahtuu tdssé ja nyt, olen ldsnd. Asahi on kokonaisuudessaan téllaista kehoon
ja aisteihin palaamista.

Tutustuessamme aisteihimme voimme huomata, etté niilld on keskusta—perife-
ria-rakenne. Nikoaistista tima on helpoin havaita. Voimme kéyttdd asahin liikkeitd
perifeerisen ndon avaamiseen. Tama tarkoittaa sitd, ettd pyrimme tulemaan tietoi-
seksi enemmin siitd, mitd tapahtuu koko nikokentdn alueella. Tee hengityksen pie-
ni tasausliike seuraavalla tavalla: suuntaa katseesi horisonttiin ja pida se sielld koko
harjoituksen ajan. Tee hengityksen pieni tasausliike. Samalla kun kitesi liikkuvat
nikokenttdsi alareunassa, siis sen perifeeriselld alueella, ylos ja alas, tule tietoiseksi
tisti liikkeestd katsomatta késidsi. Ald siis pudota katsettasi alas vaan jatka katsomista
suoraan eteen. Tulet siis tietoiseksi kasiesi liikkeestd ndkokentédn perifeeriselld ala-alu-
eella. Voit tehdd saman harjoituksen sarjan alun "hengityksen laajan tasausliikkeen”
avulla. Katseesi lepad silloin horisontissa, mutta tulet tietoiseksi késiesi liikkeistd,
miten ne kohoavat sivuilta ndkokenttési reunaa pitkin ylos ja laskeutuvat keskelté
alas. My0s sarjan viimeinen hengityksen laaja tasausliike toimii tdssd. Halutessasi voit
tehd4 tdmd harjoituksen kaikkien ndiden hengitysliikkeiden aikana. Erilaisissa kamp-
pailutaidoissa on vastaavia harjoituksia. Esimerkiksi taijissa, kun astumme taakse ja
“torjumme apinan hyokkéyksen”, katse liikkkuu horisontissa, mutta huomio on taakse
kiertyvissd kadessd. Olemme liittineet asahiin paljon tillaisia vanhoja kehomielen
hyvinvointiin ja hyvdin asentoon ja kiyttoon liittyvid periaatteita.

Yksi asahin kehittdjistd, ladkédri Yrjo Mahonen on sitd mieltd, ettd hengityksen
tasausliike yhdistettyna perifeerisen nikokentdn avaamiseen on yksi tehokkaimmista
stressin ja jannityksen poistajista. Kokeile tétd, jos jokin tilanne etukdteen jannittad
sinua. Tee harjoitus kymmenen kertaa ja katso, mitd tapahtuu! Tassd liikkeessd on
erittdin helppo etsid kehon, mielen ja hengityksen harmoniaa ja kun onnistumme
tdssd, mieli tyyntyy luonnollisella tavalla.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Yksi luonnollinen liikevariaatio on aina liikesuunnan vaihtaminen. Tdma toimii
myo6s hengityksen tasausliikkeessd. Jos vaihdamme liikesuunnan, kohotamme kéidet
ylos vartalon ldheltd ja tydnndmme ne eteen ja alas kauempaa, on tuloksena liike, jossa
voimme kuvitella pyorittdivimme edessimme olevaa veivid (kuvat 36-39).
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KUvA 36 Kuva 37

KUVA 38 KAz o -

Tama liike on erityisen hyvi harjoitus opetella koko kehon liikemekaniikkaa.
Jos kuvittelemme liikkeeseen kevyen vastuksen, veivi on siis vaikkapa vinssikaivon

veivi, tulemme paremmin tietoiseksi siitd, miten pyoritysliike syntyy koko kehon
liikkeestd. Nostaessamme veivid ylos, joudumme tyontamadn selkeimmin jaloilla ja
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ojentumaan seldstd, painaessamme veivid edestd alas, joudumme selkedmmin vajoa-
maan ja sulkeutumaan koko kehosta. Harjoitus opettaa koko kehon avautumisen ja
sulkeutumisen mekaniikan ja kédyttotavan.

V TUTKI TATA

Keho on kuin suuri jousi,

joka hienovaraisesti avautuu ja sulkeutuu hengityksen tahdissa.
Pidd huolta, ettd kaikki kehon osat kiinnittyvit toisiinsa joustavasti.
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onet meistd tyoskentelevit istuen tietokoneen ddressd aamusta iltaan.
Asahin niska- ja hartiaosiossa pyoritimme rauhallisesti olkapditimme ja
avaamme ja venytdmme hartiaseudun lihaksia. Venytimme myo6s kevy-
esti niskan ja kaulan lihaksia sekd avaamme rintalastaa ja sithen liittyvien kylkiluiden
aluetta ja selkdd. Hartiajannitys ja siihen liittyvat ongelmat ja kiputilat ovat yleisimpié
vaivojamme. Tutkimusten mukaan timén alueen ongelmia poistavat parhaiten aktii-
viset, mieluummin ryhmaéssé toteutettavat liikkeet, joihin liittyy dynaamista lihastyo-

td, koordinaatioharjoituksia, rentoutumista ja asennon ergonomista ohjausta. Asahi-
tunti sisdltad kaikki nima elementit.

6. PYORITA OLKAPAATA ETEEN JA TAAKSE, OIKEA, VASEN JA KUMMATKIN

Olkapadnkin pyoritys voidaan tehdd monella tapaa. Asahissa se tehdddn hitaasti ja
hengityksen tahdissa, jolloin taataan myos lihasten ja koko elimiston hyvé hapetus.
Vaikka liike keskittyy hartian pydrittdmiseen, sen taustalla on aina koko kehon liike.
Niin jalat, mutta erityisesti selkd saa jatkuvaa pumppaavaa harjoitusta. Kehon jin-
nitystilat heijastuvat yleensé hartioissa. Kun olkapidit saadaan rentoutumaan, muu
keho seuraa perissi.

I KUVAUS, PERUSTASO
Ota hyvi perusasento ja lahde hitaasti pyorittimaan olkapéatasi. Ei ole vilid, aloi-
tatko oikealla vai vasemmalla ja pyoritatko olkapédtisi ensin etukautta ylos vai

e )

KUVA 40 = ' KUVA 41
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KuvA 42 == KUVA 43 oo E

takakautta ylos. Oma tapani on aloittaa oikealla ja tuoda olkapii ensin ylos etu-
kautta ja viedd alas takaa. Tee liike hyvin hitaasti ja kuljeta olkapditisi oman liike-
laajuutesi puitteissa. Se tarkoittaa, ettd etsit oman liikeratasi ulkoreunan ja tutkit
sitd. Ald pakota liikettd. Kuljeta olkapditisi rauhallisesti ja tietoisesti liikkeradan
jokaisen pisteen kautta. Ole siis tietoinen liikeradan jokaisesta kohdasta. Usein kay
helposti niin, ettd olkapaamme pyorihtdd nopeasti vaikkapa neljasosan kierrokses-
ta, emmekad ole sen aikana lainkaan tietoisia liikkeestd. Se vain tapahtuu. Kun py6-
ritimme olkapdatamme tietoisesti ja hallitusti, se tarkoittaa, ettd mielemme ohjaa
liikettd tietoisesti sen liikeradan jokaisen pisteen kautta. Mitddn kohtaa tai pistetta
ei ohiteta automaattisesti. Liikehallinnassa pyritdan télld tavalla taydellisyyteen.
Tami tekemisen tapa tuo mielen tehokkaasti paikalle. Mieli ohjaa, keho seuraa. Ald
unohda koko kehon avautuvaa ja sulkeutuvaa liikettd. Kierré olkapaisi ylos jalkojen
ja selin voimalla, ja alas antamalla koko kehon vajota ja sulkeutua. Ald kuitenkaan
liioittele tdta liikettd tai tee sitd pelkéstdin jaloillasi. Anna kisiesi riippua liikkeen
aikana rentoina vartalosi sivuilla (kuvat 40-43).

Tee rauhassa viidestd kymmeneen toistoa ja vaihda sitten suuntaa. Tee lopuksi
pyoritys yhtd aikaa kummallakin olkapédlld sekd eteen ettd taakse (kuvat 44-47). Jos
yhdistdt hengityksen liikkeeseen, on luontevaa hengittda sisddan, kun hartia nousee
ylos ja vartalo ojentuu ja ulos, kun hartia kiertyy alas ja vartalo vajoaa.

Huomaa

o Py0rittdessisi toista olkapéitd, vakauta toinen olkapéisi koskettamalla kevyesti
toisella kadelld reittasi.

o Ald siis anna vapaan kitesi heilua ilmassa, mutta 414 mydskién jinniti vapaata
olkapaata.

« Tutki liikeratasi reuna-alue, mutta 414 vie liikettd liian laajaksi.

« Muista koko kehon liike hartianpyorityksen takana.

42 i ASAHI



o Tee rauhassa tarpeeksi toistoja, etté liike vaikuttaa kunnolla.

« Aisti lilkkeen aikana jannityksen ja rentouden vaihtelu, kun vuorotellen kierrat

hartian ylos ja annat sen laskeutua alas.

KUVA 44 KUVA 45
KUVA 46 KUVA 47
Mielikuvia

o Liikkeen pyored liikerata 10ytyy helpommin, jos kuvittelet pyorittavisi olkapaalldsi

veivia.

« Toinen hyvé mielikuva on olkapddhdn kiinnitetty kynd, jolla piirrdt ympyraa.
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Varo titd

o Pidd perusasento hyvina: dld padstd koko yldvartaloa kiemurtelemaan. Pyrimme
asahissa kouluttamaan selkdd ja niskaa pysyttelemédn neutraaliasennossa aina, kun
se on mahdollista. On mahdollista pyorittad hartiaa kiertdmallé ylavartaloa niin, ettd
hartianseutu ei lainkaan liiku. Ole tietoinen tésté ja vakauta ylavartalosi liike pité-
malld rintalastasi suoraan eteenpdin.

o Ald jinnitd kisivarttasi vaan anna sen riippua rentona, jolloin kyynirpii oikenee
luonnollisesti.

II PERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Olkapéén liikkkuvuus on erittdin suuri. Jos tutustuu koko hartiarenkaan rakenteeseen,
voi huomata, miten timi koko lapaluiden ja solisluiden muodostama rengasmainen
kokonaisuus kiinnittyy tukirankaan vain rintalastasolisluunivelen kautta. On hyva
ajatus asettaa sormensa tunnustelemaan solisluun liikettd, kun pyorittad olkapda-
tddn. Siind voi tuntea, miten solisluu piirtdd kartion muotoista liikerataa. Sen toinen
péd kiinnittyy rintalastaan ja toinen pad pyorii ympyréd. Liikkeen aikana on tarkeda
vakauttaa rintalastan liike ja pitdd keskilinja hyvéssa pystylinjauksessa, jolloin liike
kohdistuu juuri sinne, mihin se on tarkoitettukin: irrottamaan ja venyttimaan kaik-
kia hartiaseudun rakenteita. On my6s hyvi jakaa liike aluksi osiin. Voit esimerkiksi
ensin vain nostaa ja laskea olkapaiti ylos. Aisti samalla, miten hartianseudun lihakset
jannittyvit ja rentoutuvat. Siirré sitten olkapiiti eteen ja taakse. Aisti samalla, miten
lapaluu liukuu eteenpdin ja taaksepiin kylkiluita pitkin. Aisti my6s, miten olkapdin
ollessa edessi voit tuntea ikddn kuin tila solisluun takana vuorotellen tyhjenee ja tayt-
tyy. Kun sitten pyoritét hartiaa, pyri tunnistamaan kaikki ndmi aistimukset: jinni-
tys, rentous, lavan liukuminen, solisluun pyériminen ja tyhjéin tilan ilmestymien sen
taakse, kun solisluu on edessa.

Voit my6s hienovaraisesti vakauttaa liikettd antamalla sormiesi kevyesti kosket-
taa reittési ja antaa sormiesi piirtda sithen ympyrad. Huomaa kuitenkin, ettd sormien
piirtama ympyraliike syntyy olkapédin liikkeestd. Sormet ja kisi eivit ole aktiivisia,
ne vain riippuvat rentoina vartalosi sivuilla.

III MIELI MUKAAN

Asahin liikkkumisen tapa on téysin toinen, kuin mihin olemme normaalisti tottuneet.
Yleisesti ottaen terveysliikunnan lansimaisissa muodoissa ei kiinnitet4 erityistd huo-
miota liikkeen jatkuvaan, hallittuun ja tietoiseen ohjaukseen. Liikkeet tehddin yleen-
sd aivan lilan nopeasti niin, ettd tekijilld ei ole aikaa tulla tietoiseksi liikkeen hieno-
varaisista yksityiskohdista. Tdmi vaara piilee my6s asahissa. Alamme helposti tehda
asahia niin kuin olemme tottuneet tekemdan muitakin liikuntamuotoja: suoritamme
liikkeitd, koska ajattelemme, ettd niistd on meille hyotyéd. Suhtaudumme liikkeisiin
suorituksina, jotka tuovat mukanaan vaikutuksia. Liikkumisesta tulee ulkoista. T4l-
lainen tekemisen tapa ei liitd kehon harjoitusta samanaikaiseen mielen harjoittami-
seen. Liikettd suorittaessa voi hyvin katsoa telkkaria tai kuunnella musiikkia sen hait-
taamatta. Kehon liike irrotetaan silloin tietoisuudesta. Téllainen liikkumisen tapa itse
asiassa vahvistaa kokemustamme kehon ja mielen erillisyydesta. Liike voidaan ndhda
arvokkaana myos itsessddn ja lilkkekokemus pddmaédrind sindnsd. On totta, ettd ter-
veysliikunnalla ja kaikella liikunnalla on vaikutuksensa, mutta jos tihtddmme vain
niihin vaikutuksiin, kadotamme helposti koko liikekokemuksemme. Nautimme vain
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padmadrdn saavuttamisesta, emme itse liikkeestd.

Asahissa lilkumme toisin. Etsimme kehon ja mielen yhteytti ja pyrimme vah-
vistamaan sitd tutkimalla huolellisesti kehotietoisuuttamme. Kehotietoisuudessa keho
ja tietoisuus ovat yhté. Jotta voimme suunnata huomiomme kehotietoisuuteemme
ja aistia liikkeen vivahteita, liikettd on hidastettava ja koko huomio on suunnattava
sisdiseen kokemukseen niin intensiivisesti kuin mahdollista. Hartianpyoritys on téstd
hyvi esimerkki. Asahin hartianpyoritys ei ole vain hartioiden pyorittelemisti. Se on
intensiivistd keskittymista siihen, ettd ohjaamme liikkeen tietoisesti lapi liikeradan
jokaisen pisteen ja vaiheen. Jotta ndin voidaan tehdd, liike pitda hidastaa.

Huomaa my0s, miten liikkeen nopeus pyrkii itsestidn kasvamaan, jos sitd ei
tietoisesti pida hitaana. Ndin voi kdydi yksittdisen liikkeen kohdalla, mutta ylei-
sestiniin, ettd sarjan lopussa liikkeitd tehdddn nopeammin kuin sarjan alussa. Tule
tietoiseksi tastd. Tule myos tietoiseksi, miten mieli kidy karsimattomaksi, kun se
joutuu pitkddn ohjaamaan hyvin hidasta liikettd. Tamén voi huomata siitd, miten
helposti nousee halu hypata yli yksittdiset hartianpyoritykset ja siirtyd suoraan pyo-
rittdmédn kumpaakin hartiaa. Asahi opettaa meitd tunnistamaan myds téllaisia
mielen siséltoja.

IV MUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Liikkeiden luonnollisia muunnelmia ovat liikkesuunnan vaihdot. Perusliikkeessé py6-
ritimme kumpaakin olkapditd samaan suuntaan. Olkapiiden liikesuunnat voi myds
vaihtaa. Kokeile pyorittdd toista olkapddti eteenpdin ja samanaikaisesti toista olka-
péata taakse (kuvat 48-51). Liikkeen vaikeusaste kasvaa reippaasti.

V TUTKI TATA
Ndamd eivit ole ulkoisia seikkoja, mielen on ohjattava liikettd.

La0
AN

KUvA 48 - KUVA 49
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KuvA 50 KuvA 51

7. SULKEUDU JA AVAUDU, "SIMPUKKALIIKE"

Monet asahin harrastajat pitavat titd suosikkiliikkeenién, koska se synnyttad erittdin
miellyttavin kehotuntemuksen. Liikkeessd avaudutaan ja sulkeudutaan kuin simpuk-
ka ja venytetddn rinnan ja seldn aluetta. Liike harjoittaa tehokkaasti selkéd ja avaa
rintalastan ja kylkiluiden vilisid nivelid. Samalla se ylldpitd4 normaalia hengitystila-
vuutta ja vahvistaa hengityslihaksistoa.

I KUVAUS, PERUSTASO

Taivuta polviasi ja anna vartalosi vajota. Anna samalla selkési pyoristy4 ja katseesi
painua alas. Tuo kiddet yhteen vartalosi edessi ja kierrd kdden seldt vastakkain. Teet
siis késien sisakierron mahdollisimman pitkélle. Tunne pydristys seldssasi koko sel-
kdrangan matkalla ja hartioiden pydristys eteenpdin, jolloin tunnet, miten lapaluut
erkaantuvat toisistaan. Ojenna sitten vartalosi aistimalla, miten liike ldhtee jalkojen
tyonnostd. Avaa kddet kummallekin sivulle ja kierrd kimmenet vastakkaiseen suun-
taan, nyt ulkokiertoon. Tunne, miten lapaluut vetdytyvit yhteen, selké kaartuu ja rin-
talasta tyontyy eteen. Kdanna liikkeen lopussa sormia ja kimmenid hieman taakse,
jolloin venytys tuntuu kisivarsissa ja sormenpiissé asti. Anna my6s katseesi nousta
kevyesti ylospdin (kuvat 52-55).

Kun selkisi on pyoristynyt ja kétesi ovat edessd yhdessd, olet samalla my6s
vajonnut alas ja sulkeutunut. Anna tissid asennossa paasi my9s riippua rentona alhaal-
la. T4std asennosta koko kehosi ojentautuu ja avautuu. Tama koko kehon avautumisen
ja sulkeutumisen vaihtelu, joka tapahtuu rauhallisen hengityksen kannattelemana,
harjoittaa voimakkaasti koko vartaloasi.

Jos yhdistét hengityksen ja liikkeen, on luontevaa hengittda ulos, kun vajoat ja
taivut eteenpéin. Sisddnhengitys tapahtuu silloin ojennuksen aikana.
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KUVA 52 —— KUVA 53

KUvA 54 e Kuva 55 o

Huomaa

« Avaa selkdi ja rintaa rauhallisin ja pehmein liikkein. Al tee liikettd voimalla. Varo
erityisesti avautumisvaiheessa vetimisti kasid taakse voimakkaasti seldn lihaksilla.
o Etsi koko kehon liike: sulkeudut ja avaudut.

o Tee kisien sisd- ja ulkokierrot loppuun asti.

o Vie avautumisvaiheessa venytys sormenpéihin asti kdantimalld kimmentyvi eteen
ja ojentaen sormet hienovaraisesti taakse.

« Vajoa alas kunnolla, niin jalkalihaksesikin saavat harjoitusta.
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Mielikuvia

Kuvittele olevasi simpukka, joka rauhallisesti avaa ja sulkee kuorensa. Voit my6s kuvi-
tella olevasi kukka, joka aukeaa aamulla aurinkoon ja sulkeutuu illalla kerddmain
voimia.

Varo titi
o Ald kdytd voimaa liikkeen diriasennoissa.
« Jos sinulla on niskavaivoja, kysy laakariltisi, kuinka laajoja liikehoitoja saat suorittaa.

II PERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Simpukkaliike on yhden asahin keskeisen liikeperiaatteen, avautumisen ja sulkeu-
tumisen, perusmalli. Tdssd se tehdddn isona ja siihen liitetddn myds koko vartaloa
venyttdvit ja avaavat ja myos jalkoja vahvistavat elementit. Simpukkaliike antaa
mallin kehonlaajuisesta avautumisesta ja sulkeutumisesta, periaatteesta, jonka l6y-
ddmme kaikkien asahin liikkeiden taustalta. Liike avaa erityisesti selkdd ja tekee
seldn avautumisen ja sulkeutumisen tietoiseksi. Monet asahin harrastajat tekevit
sarjan liikkeissd avautumisen ja sulkeutumisen vain jaloillaan. Selké jaa helposti
liikkumattomaksi. Tutki, mitd hienovarainen avautuminen ja sulkeutuminen tar-
koittavat seldn kohdalla. Tee simpukkaliikettd hyvin pienelld liikeradalla: vajoat ja
kohoat vain vihin. Aisti samalla, mité tapahtuu seldssa. Tuo tdma liike ja tuntemus
kaikkiin asahin liikkeisiin.

Aloita liike aina taivuttamalla ensin polviasi. Jos asahissa pudotamme painopis-
tettd, se lahtee aina polvien taivutuksella. Pyrimme timéan avulla pddsemédn eroon
luontaisesta taipumuksestamme menné aina késien peréssi. Jos pudotamme esineen
lattialle ja syoksymme nostamaan sitd, lahdemme automaattisesti tavoittamaan esi-
nettd kdsillimme. Kddet menevit edelld ja muu vartalo peréssd, jolloin selkd joutuu
valttamattd taipumaan huonoon asentoon. Tima on yksi keskeinen seldn kipeytymi-
sen syy. Vendytimme usein selkimme virheellisestd nostoasennosta johtuen. Asahissa
pyrimme opettelemaan pois tdstd kisien perdssa menemisen refleksistimme tulemalla
tietoiseksi siitd, miten polvet aina taipuvat ensin, jos lihdemme menemiéin kohti lat-
tiaa. Ndin ollen simpukkaliikettikdin ei kuulu tehda niin, ettd ldhdemme liikkeeseen
ojentamalla kisid alas ja taipumalla eteen ja taivuttamalla sitten vasta polviamme.
Teemme péinvastoin. Ensin taivutamme tietoisesti polviamme, jolloin painopisteem-
me putoaa. Tdhdn putoamiseen liitimme sitten késien ja yldvartalon liikkeen. Samoin
kun palaamme alhaalta ylos. Aloitamme nousun ojentamalla kevyesti jalkojamme
polvista. Niin lisimme tietoisuuttamme jalkojen liikkeistd ja opimme hallitsemaan
painopisteemme liikettd ja selkdmme asentoa.

Jos vajoamme liikkeen aikana syvdin, taivutamme polvemme niin, ettd reidet
ovat miltei lattian suuntaiset, liike vahvistaa voimakkaasti myos jalkalihaksiamme.
Voimme tehda liikettd aluksi korkeammalla ja voiman ja taidon lisddntyessd on syyta
vajota alemmaksi.

Liikkeen sisdinen ajoitus on myos tarked. Kuvasin vastaavaa ajoitukseen liittyvda
periaatetta jo edelld késien heilutusten yhteydessa. Voit lisdta liikkeen sisdistd virtaa-
vuutta ja intensiivisyyttd etsimalld seuraavaa ajoitusta. Kun olet sulkeutumassa, siis
vajoamassa ja taipumassa eteenpiin, anna sormien liikkeen jatkua ikadn kuin lattian
l4pi ja aloita jo samalla ylosnousu ojentamalla polvia. Voit tuntea, miten kéddet vield jat-
kavat liikettadn alaspdin, lavat venyvit sivuilta alas pidemmiille, kddet ikddn kuin tun-
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keutuvat lattian lapi, kun painopiste alkaa jo nousta ylospdin. Néin liikkeen teho vah-
vistuu ja sen virtaavuus lisaantyy. Tutki samaa ajoitusta myos liikkeen toisessa padssa,
kun ojennus ja avautuminen vaihtuvat jélleen vajoamiseksi ja sulkeutumiseksi.

ITIT MIELI MUKAAN

Asahin liikettd voi kuvata koko kehon laajuiseksi. Se tarkoittaa, ettd jos yksi osa kehoa
on litkkeess#, myos kaikki muut ovat. Tdma toteutetaan jatkuvan avautumisen ja sul-
keutumisen kautta. Koko keho on jatkuvasti muutoksen tilassa, joko avautumassa ja
ojentumassa tai sulkeutumassa ja vajoamassa tai vaihtamassa suuntaa. Tdma on hyvin
vaikea biomekaaninen periaate, jonka oppimiseen menee yleensd vuosia. Kuvaan
luvussa III tarkemmin titd periaatetta. Mielen kannalta se vaatii jatkuvaa huomion
suuntaamista kehon liikkeisiin ja liikkeen tietoista ohjaamista. Asahissa pyrimme
mahdollisimman herkkién tietoisuuteen liikkeen kaikista vaiheista. Kuvaamme asa-
hissa kehoa yksinkertaisella biomekaanisella mallilla, jossa keho koostuu kolmesta
jousesta tai jousistosta: kisien, jalkojen ja vartalon jousesta. Harjoitus tuottaa hiljal-
leen taidon, jossa kehon jouset liittyvit elastiseksi kokonaisuudeksi ja alkavat liikkua
yhdessé. Liikekokemus muuttuu elastiseksi koko kehon alueella. Erityisesti jalkojen
kohdalla timai elastisuus tai jalkojen jousimaisuus teettdd paljon tyota.

Voit keskittdd huomiosi simpukkaliikkeessd, niin kuin muissakin asahin liik-
keissd, monella tapaa. Yksi ajatus on aistia kehon jousien liikkeitd. Aisti, miten jalat
vuorotellen taipuvat ja ojentuvat. Voit aistia samaa elastista liikettd seldssasi ja késis-
sasi. Huomaa, ettd kaikki kehon jouset eivit aina ole avautumassa tai sulkeutumassa
yhté aikaa, vaan kun jalat ja vartalo ovat esimerkiksi sulkeutumisvaiheessa, késien
jouset voivatkin olla avautumisvaiheessa tai pdinvastoin. Aisti voiman kulkevan lapi
sormistasi seki liikkeen sulkeutumisvaiheen lopussa, jossa sormet ikdan kuin tun-
keutuvat lattian l4pi, ettd avautumisvaiheen lopussa, jossa kisivarsien avautuminen
padttyy kevyeen sormien ojennukseen. Ole myos tietoinen siitd, mitd tapahtuu lapojen
seudulla, miten vajoamisen ja sulkeutumisvaiheen lopussa lavat jatkavat putoamis-
taan sivukautta kylkikaaria pitkin alas. Ole myos tietoinen, miten tdssd vaiheessa paa-
sikin riippuu rentona selkdrangan jatkeella. Ole avautumisvaiheessa tietoinen siitd,
ettd kitesi jaavit sivuille alas, eiviatka nouse liian korkealle. Tiedosta myds kisivarsien
sisd- ja ulkokierrot loppuun asti. Kiinnita harjoituksen edetessd huomiota aina pie-
nempiin ja pienempiin liikkeen yksityiskohtiin. Se harjoittaa kehotietoisuuttasi. Jos
mielesi vaeltaa harjoituksen aikana muualla, voit hy6tya kylld harjoituksen terveys-
vaikutuksista, mutta tietoisuustaitoharjoitusta se ei ole.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Ldhde liikkeelle kuten perusversiossa: polvet taipuvat ja vartalo vajoaa ja selkd alkaa
pyoristyéd. Kohota kuitenkin tdssd vaiheessa kddet eteen ylos kimmenet ylospdin kési-
varret ulkokierrossa. Pyoraytd sitten kiddet rinnan edessd sisakautta alas ja eteen, ojen-
na vartalo, kierrd kdadet kimmenselét vastakkain ja ojenna jalkasi suoriksi. Tunne
venytys seldssési ja hartioissasi. Taivuta polviasi, vajoa alas ja palaa takaisin kiertden
kéddet nyt rinnan kohdalla sisdédn ja ylos. Ojentaudu sitten hitaasti ja ojenna kidet
sivulle venytykseen ja ulkokiertoon kuten perusliikkeessa (kuvat 56-62).

V TUTKI TATA
On vain avautuminen ja sulkeutuminen, tyhjd ja tdysi, rento ja jannittynyt.

ASAHI | 49



KUVA 56 KUva 57

Kuva 58

KuvA 59 i s

KuvA 60 - Kuva 61
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Kuva 62 =

8. KATSO VASEMMALLE JA OIKEALLE

Huono kaulan asento, esimerkiksi jatkuva pdin etunoja, joka saattaa johtua tyopis-
teen huonosta ergonomiasta, synnyttad helposti jannityksid niskan ja kaulan seudun
lihaksissa. Tassé liikkeessd venytetddn nditéd lihaksia kadntdmalld paatd vuorotellen
oikealle ja vasemmalle. Liikkeeseen liittyy myos jalkojen, vartalon, kisien ja pain
lilkkeen hienovarainen koordinaatioharjoitus.

I KUVAUS, PERUSTASO

Kohota kidet edesté ylos kiertden kimmenet ylos samalla tavalla kuin pienessa hen-
gityksen tasausliikkeessd. Anna samalla kehon kevyesti vajota ja sulkeutua. Kierrd
sitten kimmenet alas, tuo kadet hitaasti alas samalla, kun ojentaudut ja avaudut ja
kaanndt paasi hitaasti sivulle. Voit tdssd vaiheessa tehostaa kevyesti niskan ja kaulan
venytystd kohdistamalla leukasi kainaloon ja nyokkdamalld pailld kevyesti kaina-
lon suuntaan. Taivuta jilleen polviasi ja anna vartalosi vajota ja sulkeutua ja kddnni
samalla pddsi takaisin eteen. Kohota samalla kidet jalleen ylos. Toista liike toiseen
suuntaan. Venytd liikkeen lopussa kevyesti koko kehoa ja paina kimmenii lattian
suuntaan (kuvat 63-67).

Jos yhdistit liikkeen ja hengityksen, on luontevaa hengittdd ulos, kun kadnnat
péasi, lasket kitesi ja avaudut ja sisddn, kun sulkeudut, kohotat kitesi ja kdannat paa-
si eteenpdin.

Yhtdaikainen pddn hidas kdanto ja kisien liike, joka vield yhdistetddn koko
kehon vajoamiseen ja ojentautumiseen, harjoittaa monipuolisesti koko kehon koko-
naiskoordinaatiota. Hartian ja niskan seudun vaivat liittyvit usein koko kehon kom-
pelyyteen ja huonoon koordinaatiokykyyn. Tdstd syystd koko kehon liike ja koko
kehon kokonaiskoordinaation harjoittaminen on erityisen tirkeda.
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Kuva 63
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Kuva 65

Y

Huomaa

o Liikkeessd koko keho vuorotellen avautuu ja sulkeutuu, mutta nyt kisien kohotessa
vajoamme ja kisien laskiessa kohoamme. Huomaa siis ero, muissa liikkeissi suunta

on yleensi toinen.

» Kdannd paitd varovasti ja paina lopuksi leukaa hienovaraisesti alaspdin. Aisti aina
omia liikerajoituksiasi ja liiku niiden puitteissa. Ald koskaan pakota liiketta.
« Paina kimmenet kohti lattiaa ja tunne venytys jalkapohjista padlakeen ja sormen-

paihin asti.

KUVA 64

KUVA 66
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Kuva 67 — =

Mielikuvia
« Voit kuvitella seisovasi kaulaa my6ten lampiméssd vedessd ja antaa limpoisen veden
rentouttaa koko kehosi.

Varo titd
o Al4 kdytd liikaa voimaa vaan tee niskan venytys aina helldvaraisesti.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Téamén liikkeen haaste on sen sisdinen ajoitus. Samalla kun pai kidntyy sivulle, var-
talo ojentuu ja kiadet laskeutuvat alas. Kaikki asahin liikkeet harjoittavat liikekoor-
dinaatiota, mutta tdssé liikkeessd se on erityisen haastavaa. Liikkeen oikea-aikainen
ajoitus tarkoittaa sitd, ettd kaikki liike valmistuu joka kohdastaan yhtd aikaa. Kun
péén liike on valmis, yhtd aikaa valmistuvat myos késien ja vartalon liikkeet. Erityi-
sesti padn liikuttaminen tasaisesti ja hitaasti on vaikeaa. Tyypillinen virhe on, ettd
pédd kddntyy sivulle ensin ja vartalon ja késien liikkeet tulevat perdssi. Paatd on kddn-
nettdva hyvin hitaasti ja tietoisesti. Tehdesssi liikettd huomaat, miten katse liikkuu
sivulle kohteesta toiseen siirtyen, nykien. Liikuta silti paéta tasaisesti. Tietoinen pddn
liike lisdd padtd liikuttavien lihasten tiedostamista ja hallintaa. Kddnnd pdéd samal-
la tasmalliselld ajoituksella takaisin eteenpdin. Vajoaminen, késien kohottaminen ja
pdédn kaanto tapahtuvat tdsmallisesti samanaikaisesti ja vaihtuvat taas yhtdaikaiseen
kohoamiseen, kisien vajoamiseen ja padn kdantymiseen toiseen suuntaan. Venytyk-
sen loppuvaiheessa liike hidastuu ja ndyttda miltei pysdhtyvin, mutta sisdisesti hie-
novarainen koko kehon venytys jatkuu, kunnes se ldhtee taas purkautumaan. Ole
tietoinen myds seldn avautuvasta ja sulkeutuvasta liikkeestd, 4l tee vajoamista ja
kohoamista vain jaloillasi.

ITI MIELI MUKAAN
Liikkeen vaikea ajoitus helpottaa siihen keskittymistd. Kun keskityt liikkeen oikea-
aikaiseen ajoitukseen, ohjaat tietoisesti liikkeen kaikkia elementtejd, vartaloa, jalkoja,
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kasid, padn hidasta kddantymistd, mieli ei voi vaeltaa muualla. Tdma liike nayttda eri-
tyisen hyvin, miti tarkoitetaan tietoisella liikkeelld. Mitd vaikeampi on liikkeen koor-
dinaatio, sitd helpommin huomio pysyy liikkeen ohjaamisessa. Lopputuloksena on
erittdin tietoinen ja hallittu liike. Samalla kehotietoisuus herkistyy aistimaan liikkeen
hienovaraisia vivahteita. Aluksi padn liike on nykivi ja yleensi liian nopeaa verrattu-
na vartalon muuhun liikkeeseen. Toistamalla liikettd uudelleen ja uudelleen tietoisesti
sen vaiheita ohjaten, pain liike alkaa saada selkeimmén muodon. Liike pehmenee ja
sen virtaavuus alkaa 16ytya. Kiinnitd huomiosi myos kehon jannityksen ja rentouden
vaihteluun, miten se kasvaa koko kehon alueella venytysvaiheessa ja purkaantuu véhi-
tellen, kun venytyksesta palataan eteenpdin. Aisti siis venytys koko kehossa, ei pelkds-
tadn niskan ja kaulan alueella.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Liikkeen aikana voi kaulaa ja niskaa venyttdd periaatteessa mihin suuntaan vain.
Seuraavassa muunnelma, missi avataan pdén liikerataa ylos ja alas. Samalla harjoi-
tetaan tietoisuutta kolmesta selkdrangan kohdasta, jotka méarittelevit padn asentoa
selkdrangan jatkeella. Kun polvet taipuvat, vartalo vajoaa alas ja kiddet kohoavat ylos,
taivuta myos paidsi ja ylavartalosi eteen alas. Tee se vaiheittain niin, ettd tulet ensin
tietoiseksi siitd, miten (1) leuka putoaa alas ja pad alkaa pudota eteen kaularangan
ylimpien nikamien kohdalta. T4ssd vaiheessa muu osa selkdrankaa ei vield liiku. Kun
pédn liike loppuu, anna (2) kaularangan alaosan hitaasti taipua eteen. Kun kaula-
rangan liike saavuttaa liikelaajuutensa reunan, anna lopuksi (3) rintarangan taipua
eteenpdin. Taivut siis eteen ja alas kolmessa sulavasti toisiinsa liittyvissd vaihees-
sa: ylakaularanka, alakaularanka, rintaranka. Nyt olet vajonnut ja katseesi on suun-
tautunut maahan ja kitesi ovat kohonneet ylos. Lihde kohoamaan ylos vastaavalla
tavalla edeten selkdrangassa kolmen vaiheen kautta. Aisti, miten (1) rintaranka l&h-
tee ojentumaan, sitten (2) alakaularanka ja lopuksi (3) kdannat padn ylos pelkastdaan
yldkaularangan kohdalta. Samalla teet koko kehon hienovaraisen venytyksen kasien
osoittaessa maata kohti (kuvat 68-71).
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KuvA 70 o Kuva 71

Voit antaa liikkeen loppuvaiheessa suusi avautua, jolloin pad padsee rennommin tai-
pumaan taakse. Tee timé liikkeen loppu erittdin varovasti ja hallitusti, koska luulta-
vasti et ole koskaan tai ainakin olet hyvin harvoin kiynyt tdssi liikeradan kohdassa,
jossa pdd on kallistuneena tdysin taakse atlaksen kohdalta. Tutki aluetta varovasti ja
tule tietoiseksi, miten laaja tdmd liikerata todellisuudessa on.

V TUTKI TATA
Opettele liikkeen sisdinen ajoitus.
Jos ajoitus ja asento eivit ole oikeita, kehosi on hajanainen ja epdjdrjestyksessd.

9. HENGITYKSEN PIENI TASAUSLIIKE

Olet paidssyt nyt niska-hartiaosion loppuun. Osioiden vilissd teemme aina hengi-
tyksen pienen tasausliikkeen, jonka kuvasin tarkemmin rentousosion lopussa (kuvat
32-35).

J
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: elkdosion kolme liikettd keskittyvit seldn liikkuvuuden harjoittamiseen,
. noston ergonomiaan ja jalkojen voimistamiseen. Seldn terveys on keskeisté
. koko kehomielen hyvinvoinnille. Selkdvaivat ovat hyvin yleisia. Jopa 80 pro-
senttia suomalaisista kirsii tutkimusten mukaan selkdvaivoista jossain vaiheessa ela-
mainsd. Siksi selan harjoittaminen on erityisen tarkedd. Tdstd syystd asahin jokainen
liike siséltad seldn harjoituksen. Koko kehon avautumisen ja sulkeutumisen vaihte-
lun avulla harjoitetaan selkii koko asahin liikesarjan ajan. Monet seldn vaivat saavat
alkunsa vadrastd nostoasennosta. Siksi asahissa kiinnitetdan erityistd huomiota selan
linjauksen ja alaseldn neutraaliasennon sdilyttimiseen nostojen aikana. Osion ensim-
mdinen liike sisdltdd seldn kiertoharjoituksen, toinen sivutaivutuksen ja kolmannessa
tehdddn seldn rakenteita elvyttidvaa kiertoliiketta.

10. NOSTA PALLO, KIERRY JA TYONNA. OIKEA JA VASEN

T4md liike on monipuolinen harjoitus, jossa vahvistetaan jalkoja, harjoitellaan noston
ergonomiaa ja elvytetddn selkdd kiertimailld vartaloa sivulle. Tee vartalonkierto aina
varovasti oman liikkkuvuutesi mukaan. Al kiyti kierrossa voimaa.

I KUVAUS, PERUSTASO

Avaa jalkasi noin kaksi kertaa perusasentoa levedmpédn asentoon. Jalkaterdt osoit-
tavat hieman ulospdin. Aisti, ettd keskilinjasi on hyvissd pystyasennossa, alaselkasi
hieman ojentunut neutraaliasentoon. Kuvittele kevyt pallo eteesi lattialle. Taivuta
ensin polviasi ja aisti, miten painopisteesi vajoaa alaspdin. Pidd selkési pystyssd ja tai-
vu polvista ja lonkista. Pysy pystyasennossa niin kauan, kun keho antaa viestin, ettd
on kallistuttava eteenpdin, jotta tasapaino pysyisi vakaana. Kallistu vasta sitten eteen
lonkista pitden samalla selkéd suorassa ja alaselkd neutraaliasennossa. Tartu kuvitel-
tuun palloon kisillési ja nosta se ylos ojentamalla itsesi pystyyn tyontdmalld jaloilla
ja ojentumalla lonkista.

Kierry sitten sivulle aistien seldn kiertoliikkeen liikelaajuutta ja kun tulet liikera-
dan pddhdn, siirréd painoa etujalalle, kidnni kimmenesi eteenpdin ja tydonnd kuviteltua
seindd. Pid4 liikkeen téssd vaiheessa huolta, ettd polven linjat séilyvit suorina. Polvi
taipuu siis ylhddltd katsoen suoraan jalkaterdn péélle ja toimii ndin saranan tavoin.

Palaa sitten keskelle siirtimalld painopistettd taakse ja kiertymalld takaisin niin,
ettd rintamasuunta osoittaa jilleen eteenpiin. Aloita siitd uusi liike taivuttamalla jal-
leen polviasi ja tee kierto ja tyontoliike nyt toiseen suuntaan (kuvat 72-77).

Jos pallon nostaminen lattialta tuntuu aluksi liian raskaalta, vajoa vain vihdn
ja kuvittele nostavasi pallo edessési olevalta tuolilta.

Hengitys ja liike voidaan rytmittdd monella tavalla. Itse teen sen tdssd liikkeessa
seuraavasti. Hengitdn ulos, kun lihden hakemaan palloa ja painopisteeni vajoaa alas.
Sisddnhengitykselld nostan pallon ylos. Kierryn ja teen painopisteen siirron ja tyon-
non uloshengitykselld. Palaan takaisin keskelle sisaidnhengitykselld ja aloitan jélleen
uuden liikkeen hengittamalld ulos painopisteen pudotessa alas.
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Kuva 72

-
Kuva ?4/ KUVA 75°

Huomaa

o Liikkeen alussa harjoittelemme nostamista ja erityisesti alaseldn neutraaliasentoa.
« Aloita nostoliike aina taivuttamalla ensin polviasi. Ndin opit, ettd nostaessasi et
mene aina kisiesi perdssi.

« Pidid huolta polvien linjauksesta koko liikkeen aikana. Kun polvet taipuvat, huolehdi
siitd, ettd polvinivel taipuu suoraan jalkaterdn péille saranan tavoin. Varo liikutta-
masta polviasi sivusuunnassa, jotta polvikierukkasi ei vahingoitu.

o Tee sivukierto vain niin pitkélle kuin selkidsi antaa luonnollisesti periksi. Liiku aina
omien liikelaajuuksiesi puitteissa.
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Kuva 76 Kuva 77
o Tee liikkeen lopun tyontd suoraan rintamasuuntaasi. Tyonnon suunta riippuu siis
siitd, miten pitkélle olet kiertynyt. Se ei siis ole automaattisesti sivuseina.

« Voit tehdi liikkeen my6s suppeammin nostamalla pallo tuolilta tai poydaltd. Kun
jalkavoimasi kasvavat ja litkkkuvuutesi lisddntyy, voit laajentaa liikettd hieman.

Mielikuvia
« Kuvittele nostamasi pallo kevyeksi: paperipalloksi tai ilmapalloksi. My6hemmin, jos
haluat liikkeeseen lisdd voimakkuutta, voit kuvitella nostavasi painavampaa palloa.

Varo titi

« Ald lihde nostoliikkeeseen kidet edelld taivuttamalla ensin selkdisi, vaan taivuta
ensin polviasi.

o Polven pitdad taipua saranan tavoin, varo taivuttamasta polveasi sivulle.

o Ald tydnnd kisidsi aivan suoraksi, vaan tee joustava tyontéliike.

o Ald kdytd kierrossa voimaa, vaan tee se helldvaraisesti.

« Jos selkdsi on hyvin arka, éld tee selkdosiota lainkaan. Tee kuitenkin niita asahin
liikkeitd, joita pystyt tekeméddn. Kaikki asahin liikkeet vahvistavat selkiasi.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Asahissa opiskellaan kehon optimaalista asentoa ja optimaalista kehon kayttod arjen
eri tilanteissa. Nostotilanteissa on helppo kipeyttdd selkdnsd, jos nostoasento ei ole
oikea. Asahin liikesarjoissa aloitetaan usein liike nostamalla ensin kuviteltu pallo
maasta. Pallonnostoharjoitus opettaa sitomaan seldn suoraan linjaukseen ja kéytta-
méin noston voimanlidhteeni jalkoja ja seldn ja vatsan vahvoja lihaksia, ei pelkastddn
kisia. On tarkedd opetella asettamaan lantio keskiasentoon, nk. neutraaliasentoon,
jolloin selkddn tuleva rasitus jakaantuu koko seldn alueelle eika yksittdiseen selkani-
kamaan. Vartaloa kallistetaan vain niin paljon kuin se on tarpeen. Aloita liike aina
taivuttamalla polviasi. Aisti samalla, miten keskilinjasi pysyy suorassa ja pystyasen-

ASAHI | 59




nossa, kun painopisteesi vajoaa. Etsi kohta, missd keho antaa viestin siitd, milloin
vartalon kallistus on aloitettava. Tutki tatd kohtaa liikkumalla yl6s ja alas. Kallis-
tuskohta riippuu kehosi liikkuvuudesta. Kallistuskohdassa painon edelleen vajotessa
lantio liikkuu taakse ja ylavartalo eteen niin, ettd sarana on lonkkanivelissa. Selka ei
kaareudu eiki alaseldn asento muutu. Selkd pysyy siis suorassa, vaikka se kallistuu
eteenpdin. Tyonna painopiste ylos jaloillasi ja ojenna samalla vartalosi pystyyn.

Tuo kédet alas pallon sivuille ulkokautta. Etsi kaarevia ja pyoreita liikkeitd, jotta
16ydat liikkeen virtaavuuden. Virtaavuus syntyy pyoreydestd. Kun olet nostanut pal-
lon ylos, lahde kiertymaén pallon kanssa. Kédet eivit johda liikettd, vaan vartalo kier-
tyy keskilinjan ympérilld. Kun kiertoliikkeesi pysdhtyy, se miarittdd tyébnnon suun-
nan. Jos kierryt esimerkiksi vasemmalle, 414 jatka liikettd késillasi edelleen vasemmal-
le, kun vartalon kierto pyséhtyy. Tyont6 suunnataan sithen suuntaan, mihin rintasi
nyt osoittaa. Kddnnd kimmenet eteenpdin, siirrd painopistettd eteenpdin ja kuvitte-
le, ettd painat kitesi seindd vasten ja tyonnit sitd jaloillasi. Seind on ldhelld ja kddet
eivdt ojennu pitkille. Tyypillinen virhe on ojentaa kiddet suoriksi ja menné taas kisien
perdssé, jolloin kehon hyvi asento, sen rakenne, luhistuu.

Pyrimme asahissa tekeméan liikkeet koko keholla. Tydonnossi voima tulee jalois-
ta seldn kautta kisiin. Tyontoliikkeessd keskilinja pitdd kallistaa eteenpédin sopivaan
kulmaan, jotta jalkojen voima voi siirtyd vaivattomasti selan kautta késiin. Alaseldn
neutraaliasento on tissé tarked. Nojaa siis kevyesti tyontosuuntaan, mutta 4l liioit-
tele. Siirtdessdsi painopistettisi tydnndssd anna sen pudota liikeradan keskikohdalla
alas ja nousta sieltd jdlleen hieman ylemmais. Tama tarkoittaa, ettd painopiste piirtda
ty6nnon aikana alakaaren. Néin saadaan jalat aktivoitumaan tyonnon taakse. Kun
painopiste siirtyy jilleen takaisin ja palaat keskelle siirtyaksesi seuraavaan liikkee-
seen, anna painopisteen tulla takaisin kevyen ylikaaren kautta. Tama helpottaa liik-
keen virtaavuutta. Kierry samalla takaisin eteenpdin, avaa kitesi sivuille ja tuo ne
sitten alas ulkokautta, jolloin liikkeestd tule pyorei ja sulava.

III MIELI MUKAAN
Refleksinomaisia toimintatapoja on vaikea ottaa hallintaan. Yksi tallainen refleksi on
tapa, miten lihdemme nostamaan esinetti, joka lipsahtaa kidestimme. Syoksymme
automaattisesti esineen perddn kisi edelld ja taivutamme yldvartalomme, emme jal-
kojamme. Tehdessimme niin selkd vendhtda helposti. Tietoisuustaidoissa pyritddn
oppimaan tietoisuutta erilaisista reaktiivisista toimintamalleista. Kehon refleksin-
omainen liike nostotilanteessa on yksinkertainen esimerkki tistd. Koko kiyttaytymi-
semme, toimintamme on suurelta osalta vastaavalla tavalla reaktiivista. Toimimme
tilanteissa niin kuin olemme aina aikaisemminkin toimineet. Jumiudumme helposti
tallaisiin sdéannollisiin toimintamalleihin. Harjoittamalla kehomieltimme pyrimme
tulemaan tietoiseksi kaikesta siitd, mitd tapahtuu sekd ulkoisessa maailmassa etté
sisdisessd maailmassa. Tdma4 vaatii hidastamista. Toimimme tilanteissa hyvin nope-
asti. Olemme jo toimineet, kun vasta huomaamme, mité tuli tehtya. Asahi opettaa
meitd hidastamaan kehomielemme prosesseja niin, ettd tulemme niistd enemmén tie-
toiseksi. Pyrimme harjoituksella siihen, ettd tulisimme tietoisiksi ndistd prosesseista
jo silloin, kun ne tapahtuvat eika vastaan jilkeenpdin. Lisndololla tarkoitetaan tata.
Tietoisuuden harjoittaminen vaatii hidastamista, jopa taydellista pysdahtymista.
Harjoittaessamme tietoisuustaitoja istumme tai seisomme paljon paikallamme, kuten
asahin ensimmadisessi tai viimeisessd asennossa, mutta teemme myds paljon hidasta

60 : ASAHI



ja tietoista liikettd. Keskity tassa liikkeessd aina huolellisesti liikkeiden jarjestykseen.
Kun ldhdet liikkeelle, aisti, miten polvet taipuvat ensin, aisti samalla, miten keskilin-
ja pysyy pystyssd. Aisti seuraavaksi kohta, missd keho alkaa kallistua lonkkanivelis-
td. Nouse ylos jalkojen tyonnolla. Kun teet liikkeen aina néin, ja harjoittelu tuottaa
satoja ja satoja toistoja, tottumuksesi liikkua aina késien perédssd alkaa murtua. Voit
hiljalleen huomata, ettd myos arjessa taivutat aina ensin polviasi ja huolehdit selds-
tési, jos joudut nostotilanteeseen. Samoin voit huomata, ettd sddnnollinen tietoisen
liikkeen harjoittelu tuottaa voimakkaampaa tietoisuutta myds arjessa. Mutta taima ei
tapahdu itsestdédn. Sinun on tietoisesti harjoiteltava asahia niin, etta pyrit siirtimaan
sen tuoman liiketietoisuuden ja yleisen tarkkaavaisuuden kaikkiin arjen askareihin.
Hyvi esimerkki tdstd on timdn liikkeen tyontovaihe. Arki on tidynna tilanteita, jois-
sa tydpnnamme oven auki. Kéytd nditd tilaisuuksia hyviksesi harjoitellaksesi tietoista
tyontoliikettd, jossa painopiste ensin vajoaa ja aistit tydnnoén tapahtuvan jaloista asti,
ei pelkdstaan késistd. Samaa ideaa voit harjoitella my6s vetdessddn ovea auki. Vajoa
my0s tissd tilanteessa ja anna voiman syntyé jaloista. Ole myos tietoinen sopivasta
keskilinjan kallistuksesta seka tyonto ettd vetoliikkeissa.

Vie my0s asahin nostotekniikka kaikkiin arjen nostotilanteisiin. Pysidhdy aina
ennen nostamista. Anna itsellesi aikaa tiedostaa, mitd on tapahtumassa. Tee sitten
noston vaiheet hitaasti, keho ja selka halliten kéyttden jalkojasi.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Seuraavassa muunnelma, jossa liikkeeseen yhdistetdin jalkaosion viimeisen liikkeen
venytys. Lihde nostamaan palloa edestési maasta kuten perusversiossa. Liitd kiadet
yhteen vartalon edessa. Kierry sivulle, tuo kddet alas, tartu etummaisen kdden sormis-
ta, venytd kiddet alas samalla kun annat painopisteesi vajota. Siirrd samalla paino eteen
niin, ettd painopiste piirtdé alakaaren. Piirrd samalla kdsilld laaja ympyra suoraan etu-
reiden pédlta eteen ja ylos. Siirrd painoa taakse kisien ldhestyessi liikeratansa ylintd
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KUVA 817

kohtaa. Kierry eteen ja tee hienovarainen venytys kattoa kohti koko keholla. Lahde
siitd uuteen liikkeeseen vajoamalla ja tuomalla kidet alas ulkokautta (kuvat 78-81).

VTUTKI TATA

Aisti liikkeen kineettinen ketju koko kehon lipi:

jalkaterdsi ovat juuret, voima syntyy jaloissasi, ldvistdd seldn ja muoto tulee esiin
kdsissdsi ja sormissasi.

11. TAIVU SIVULLE JA VENYTA KYLKEA, OIKEA JA VASEN

Téssa liikkeessd taivutamme koko vartaloamme oikealle ja vasemmalle pitden rin-
tamasuunnan eteenpdin. Liike tapahtuu ikddn kuin kahden seindn viliss3, jolloin
vartalon kiertoliikettd ei pdidse tapahtumaan. Liike venyttds kylkia, avaa kylkiluiden
vilid ja avaa ja elvyttdd seldn rakenteita.

I KUVAUS, PERUSTASO

Liikkeen alku on sama kuin edelld: avataan jalat ja nostetaan pallo lattialta. Muista
samat periaatteet: polvet taipuvat, keskilinja pysyy pystyssd, kunnes se nojaa hieman
eteen lonkista. Tartu kuvittelemaasi palloon sivuista ja nosta se nyt ylos paisi ylapuo-
lelle. Kannattele palloa korkealla pdési yldpuolella koko liikkeen ajan. Tee sivutaivutus
pallon kanssa seuraavassa jarjestyksessa: polvi taipuu, paino siirtyy, vartalo kallistuu,
kylki venyy. Aisti siis tdssdkin liikkeessd, miten polvi taipuu ensin. Polven taivutta-
minen aloittaa painopisteen siirron sivuun. Siitd liike jatkuu ylavartalon kallistuk-
sella ja lopuksi pallo vield jatkaa hieman matkaansa, jolloin venytys tuntuu kyljessid
(kuvat 82-85). Palaa keskelle samalla tavalla. Aisti, miten polvi lihtee ojentumaan ja
tydntdmadn painopistettd takaisin keskelle. Vartalo ojentuu ja lopuksi pallo asettuu
korkealle pddn yldpuolelle. Liike ei pysahdy, vaan jatkuu tasté sulavasti toiselle puolelle
toisen jalan polven taivutuksella. Tee vuorotellen taivutuksia vasemmalle ja oikealle
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KUVA 85

antaen liikkeen sulavasti virrata vaiheesta toiseen. Voit tehostaa kyljen venytystd pyo-
rayttdmalld palloa kdsien vilissd liikkeen lopussa kurottamalla hieman ylakattd ja
vetdmalld hieman alakitti itsedsi kohden. Anna katseen levata horisontissa. Vaikka
taivut sivulle liikkkeen aikana, dl4 anna silti tuntumasi keskilinjaan kadota. Tunnet
keskilinjasi taipuvan elastisesti puolelta toiselle. Ndin sdilytit myos tuntuman koko
kehon yhteydesti.

Jos yhdistit liikkeen ja hengityksen, on luontevaa hengittad ulos sivutaivutuk-
sessa ja sisddn ojennuksessa.
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Huomaa

« Pidé rintamasuunta eteen koko liikkeen ajan.

o Lahde liikkeelle taivuttamalla polvea.

« Ole tietoinen painon siirrosta jalalta toiselle.

o Pid4 huolta, ettd tukijalan polvi taipuu saranan tavoin.

» Huomaa, miten vatsalihakset tukevat liikettd luonnollisella tavalla.

Mielikuvia

Kayta mielikuvaa kevyesta pallosta, jota pidét késiesi vilissi. Pallo antaa hyvdn muo-
don kisien asennoille. Voit myds kuvitella olevasi vesikasvi, joka heiluu vedessd lai-
neiden tahdissa. Anna veden mielikuvan rentouttaa kehoasi.

Varo titi

« Varo lijan voimakasta taivutusta, kuuntele kehoasi ja tyoskentele aina helldvaraisesti
omien liikelaajuuksiesi puitteissa.

o Kdytd polvea sarananivelen tapaan, 414 anna sen taipua sivusuunnassa, vaikka var-
talosi taipuukin sivulle

IITPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Tdma liike tuo mukaan uuden keskilinjan liikkeen: sivutaivutuksen. Pyri myds sivu-
taivutuksen aikana sédilyttamaan tuntuma, ettéd keskilinja ei katkea. Voit kédyttai elas-
tisen bambun mielikuvaa. Jos kuvittelet keskilinjasi sivulle taipuvaksi notkeaksi bam-
buksi, tuntuma kehon yhtendisyydestd on helpompi sdilyttdd. Liitd sivutaivutukseen
myos vartalon sulkeutuminen ja avautuminen. Sulkeudu ja vajoa, kun taivutat polvea-
si ja vartalo kallistuu sivulle. Ojentaudu ylos liikkeen keskivaiheessa ja ojenna myos
kevyesti pallo kohti kattoa, jolloin késien yhteys vartalon liikkeeseen siilyy. Varo
pudottamasta palloa tdssd vaiheessa liian alas.

Pyri ajoittamaan liike huolellisesti. Sivutaivutuksen lopussa se tarkoittaa, ettd
pallon liike ja taivutusliike vield jatkuvat, kun polvi lahtee jo varovasti tyontimaan
painopistettd vastakkaiseen suuntaan. Néin liikkeen virtaavuus séilyy. Anna keski-
linjan elastisuuden ja siis myos liikkeen jatkua paalakeesi asti. Pyri aistimaan venytys
kyljessa koko vartalon matkalla jalkapohjasta pidlakeen. Tama liike venyttdd koko
kyljen lihastoimintaketjua.

IITI MIELI MUKAAN

Muista kiinnittdd huomiosi tdssakin liikkeessd samoin kuin edellisessi siihen, ettd
polvi taipuu ensin ja miten jalkojen vuoroittainen tyontoliike synnyttaa liikkeen.
Mielikuvat vaikuttavat voimakkaasti siihen, miltd liike tuntuu ja miké on sen ulkoi-
nen muoto. Voit tutkia titd ottamalla pallomielikuvan sijaan ajatuksen siitd, ettd olet
vedessd aaltojen liikuttama vesikasvi. Liikkeen kokemuslaatu ja muoto muuttuu. Liike
pehmenee, virtaa ehké helpommin ja kehon rentous lisdéntyy.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Kuvaan seuraavassa muunnelman, jossa vajotaan alas liikkeen keskelld ja kohotaan ylos
sivutaivutuksessa. Kuvauksessa taivutus tehdddn vasemmalle. Lihde liikkeeseen kuten
perusversiossa nostamalla pallo lattialta. Nosta kuitenkin nyt pallo vain rinnan korkeu-
delle. Lahde sitten tyontiméan jaloilla ja kuvittele, ettd kohottaudut ja painat keskilinjasi
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kaarelle ylos vieressési vasemmalla makaavan tynnyrin péaille. Kierrd samalla késissési
olevaa palloa niin, ettd oikea kitesi nousee ylos ja ojentuu oikean kylkesi jatkeelle. Vasen
kasi kiertyy alas ja ojentuu alakautta oikealle. Palaaminen takaisin keskelle tapahtuu tai-
vuttamalla ensin oikeaa polvea, antamalla painopisteen jilleen vajota ja pyorayttamalla
pallo taas kimmenten viliin rinnan korkeudelle. Toista liike oikealle (kuvat 86-89).

VTUTKI TATA
Levossa olet kuin vuori, mutta litkkeessd kuin virta. Ei pysihdyksid, ei katkoksia.

P

Kuva 86

Kuva 89 . & N
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12. PYORITA PALLOA VARTALON EDESSA, OIKEA JA VASEN

Ensimmiisessé selkdliikkeessd kiersimme selkdd, toisessa teimme sivutaivutuksia,
tdssd liikkeessd pyoritimme selkdd jousen tavoin ja pyrimme elvyttimadn seldn
rakenteita sen joka kohdasta. Liike hieroo vililevyji ja elvyttdd myds niiden veren-

kiertoa.

Kuva 90

Kuva 92~

I KUVAUS, PERUSTASO

Jatka edellistd liikettd niin, etté tuot sivutaivutuksen jalkeen pallon alas, annat selka-
si taipua eteen ja tuot pallon toiselta puolen ylos. Pyoritit siis palloa vartalosi edessi

(kuvat 90-93).

KUVA 91
T‘( ‘.'e?'/" 3
e
Kuva 93 o~ <
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Tee muutama kierros ja vaihda sitten suuntaa. Tee liike rennosti ja kuvittele, ettd sel-
kési on iso jousi, joka liikkuu joka kohdasta. Selkisi siis taipuu ja eldd liikkeen aika-
na koko matkaltaan. Pidd myos kitesi rentoina, mutta dld kadota liikkeen pyoreda
muotoa. Rentouta my0s hartiasi ja olkanivelesi niin, ettd pallon ja vartalon yhteys
pysyy elavina. Katseesi seuraa kuvitellun pallon liikkeitd. Kun liike alkaa sujua ren-
nosti, tunnet, miten selkisi taipuu joustavasti joka nikamastaan. Liike elvyttdd koko
selkdrankaa.

Jos teet liikkeen hengityksen tahdissa, on luontevaa hengittda sisddn, kun tuot
pallon ylés, ja hengittdd ulos, kun tuot pallon sivulta alas.

Huomaa

« Selkd on rento ja eldva koko matkaltaan.

o Pyorité palloa vartalosi edessa.

o Pyri pitdméén hartiasi rentoina alhaalla.

o Rentouta myos olkanivelesi, jolloin liikkeesta tulee joustava.

o Huomaa, miten painopisteesi piirtdd myds pientd ympyrdd. Néin yllapidat koko
kehon liikkeen.

« Pidé polvien liikkeet saranaliikkeind. Al4 pydriti polviasi.

Mielikuvia

Pidad mielikuva isosta ilmapallosta, se pitad kitesi hyvdssd asennossa. Liitd mukaan
my6s mielikuva selédstd tai keskilinjasta elastisena jousena tai bambuna, joka taipuu
ja pyorii, mutta ei katkea.

Varo titi

o Varo yldasennossa taivuttamasta selkédsi taakse, eli tuo pallo vain pédsi paille, ei
sen taaemmaksi.

« Tee liike oman liikkuvuutesi ja selkdsi terveyden mukaisesti. Tee liike aluksi varo-
vasti ja pienend selkddsi ja sen liikkuvuutta tutkien. Tdmi on perusajatus kaikissa
asahin liikkeissa.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Tité liikettd on hyvin vaikea tehdi rennosti niin, ettd olkaniveletkin rentoutuvat,
mutta liikkeen py6red muoto silti sdilyy. Heiluttele kuviteltua palloa edessési alhaalla
edestakaisin vasemmalle ja oikealle ja etsi siind olkanivelten rentoutta (kuvat 94-95).
Pallon liike irtoaa silloin vartalon liikkeestd heilurimaisesti. Painopiste liikkuu eri
tahdissa kuin pallo. Tuo sitten nédin aikaansaatu rentous koko liikkeeseen. Huomaa
myos, miten rentous synnyttad liikkkeen kevyen kiihtymisen vaiheessa, missd pallo
putoaa, ja hidastumisen vaiheessa, missé pallon kohoaa.

Pyoritd my6s kuviteltua palloa edessisi edestakaisin lattian suuntaisesti (kuvat
96-97). Niin tulet tietoiseksi, miten pallon liikerata on kolmiulotteinen ja miten pallo
pyorihtdd vaakatasossa liikeradan alimmassa kohdassa.

Voit myos etsid seldn ja keskilinja elastista liikettd harjoituksella, jossa kuvit-
telet, ettd padlakeesi on kiinnitetty naru ja sen padssd on pallo. Pyoritd sitten tita
palloa pelkin vartalosi kiertoliikkeelld ja anna selkisi ja koko kehosi toimia jousen
tavoin.
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Kuva 94 KUVA 95

./ T

KUvA 96 Kuva 97

ITIT MIELI MUKAAN

Huomion suuntaaminen liikkeen yksityiskohtiin, erilaisiin kehon tuntemuksiin, pitaa
mielen paikalla. Voimme tarkastella kehon sisdisia tuntemuksia erdénlaisena kehotie-
toisuuden maisemana. Harjoitus opettaa meitd katsomaan t4td maisemaa. Jos emme
ole tottuneet aistimaan kehoamme ja liikettimme sisédkautta, tima maisema on meil-
le aluksi tuntematon, jopa outo. Emme osaa erottaa siitd yksityiskohtia. Tietoisen
liikkeen harjoittaminen herkistdd meitd timan maiseman erilaisille yksityiskohdille.
Kyse on samasta kuin jos esimerkiksi opettelisit kuuntelemaan uudenlaista musiikkia.
Aluksi kokemuksemme voi olla epimiériinen ja puuromainen: emme erota rakentei-
ta ja yksityiskohtia. Hiljalleen harjoitus auttaa tunnistamaan pienempii ja pienempié
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yksityiskohtia ja toistuvia rakenteita. Samalla tavalla kehotietoisuuden harjoittaminen
opettaa meitd. Saamme vihitellen harjoituksen edetessd erilaisia kehollisia oivalluk-
sia. Eri kohdat kehostamme avautuvat kokemukselle. Esimerkiksi selki ja sen liikkeet
ovat aluksi vaikeasti hahmotettavia, koettavia. Voi olla, ettd aluksi emme tunne sel-
kdamme lainkaan. Harjoitus kuitenkin avaa meille vahitellen erilaisia kokemuksia
seldn lijkkeistd, sen rakenteesta, sen liikkuvista kohdista jne.

Keskity tdssi liikkeessd seldn elastisuuden ja sen yhtendisyyden aistimiseen.
Pidi liike koko ajan tdydessd hallinnassa. Aisti, miten paino siirtyy kevyesti jalalta
toiselle ja kehon painopiste, joka sijaitsee vatsalla noin navan seutuvilla, pyorii pysty-
ympyrid. Huomaa my6s, miten liike kiertdd selkddsi. Rintamasuuntasi ei siis ole koko
ajan eteenpdin vain kiertyy sivulla kevyesti. Anna hienovaraisen voiman menna lapi
ranteista ja sormista, jolloin kitesi eivit ole veltot vaan pitavit pyoredt linjansa.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Lidhde tekemdin normaalia pallon pyoritystd. Ota sitten mukaan ajatus, ettd pom-
pautat palloa maahan sivulla ja vaihdat sitten liikesuuntaa. Voit tehdé pallon pom-
potusta pari kolme kertaa ennen suunnanvaihtoa (kuva 98-101). Voit leikkia pallolla
niin, ettd pompautat pallon sivulla maahan kaksi kertaa, vaihdat liikesuunnan ja tuot
pallon yldkautta toiselle sivulle, jossa jidlleen pompautat pallon maahan pari kertaa.
Vaihdat jilleen suuntaa ja kdyt toisella puolella. Siitd voit sitten siirty4 normaaliin pal-
lon pydritykseen. Kun pompotat palloa, ole tietoinen siitd, miten liike syntyy jaloista
ja painopisteestd, ei kisista.

Voit myos jatkaa pallon pyoritystd seuraavalla tavalla. Kuvittele, ettd pallo késis-
sasi onkin noin koripallon kokoinen. Kuljeta sitten pallo vartalosi toista puolta ylos
ja toista puolta alas. Kierry vasemmalle ja tuo pallo vasemman jalan sivua ylos, sieltd
kylked pitkin pdilaelle, kierry oikealle pallon ollessa ylhiilla, kuljeta pallo oikeaa kyl-
kei alas, oikean jalan sivua alas ja sieltd edelleen lattiaa pitkin vasemmalle puolelle.
Tee muutama kierros ja vaihda sitten suuntaa (kuvat 102-105).

Kuva 98 Kuva 99
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Kuva 100 : Kuva-101

VTUTKI TATA
Selkdsi on kuin elastinen jousi ja jokainen kehon osa liittyy yhdeksi kokonaisuudeksi.
Ald salli pienintikédn aukkoa.

7%

- ~

Kuva 102 ' KuvA 103
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KUVA 105
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KuvA 104

13. HENGITYKSEN PIENI TASAUSLIIKE

Selkéosio loppuu tdhdn. Tee sitten hengityksen pieni tasausliike (kuvat 32-35). Etsi
herkkd tunne sormenpdistd ja aisti, miltd ilmavirta tuntuu sormissasi ja sormien
vileissd. Ald unohda koko vartalon avautumis- ja sulkeutumisliikkeita.

~ ~ ~ <
J 4l el
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S H P

.
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Kuva 357
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maan jalkojen lihaksia. Tutkimuksissa on todettu, ettd erilaiset harjoitukset,
joissa tasapainoharjoitus yhdistyy lihasvoiman ja kehon kokonaiskoordi-
naation harjoittamiseen, estavit tehokkaasti kaatumisia ja niistd seuraavia vammoja.
Téllaisesta harjoituksesta on hyvi esimerkki osion ensimmadinen liike. Tasapainon ja
jalkavoiman harjoittaminen on tdrkedd aina, mutta erityisen tirkedd se on vanhem-
malla iéll4, jolloin kaatuminen aiheuttaa usein vakavia vammoja. Suomessa kuolee
vuosittain yli tuhat viisikymment4 tayttanyttd ihmistd kaatumisvammojen seurauk-
sena ja kaatumiset aiheuttavat yli 7000 lonkkamurtumaa. Tutkimuksissa on todet-
tu, ettd lihasvoiman ja tasapainon harjoittelu ehkiisee parhaiten idkkédiden ihmisten
kaatumisia ja niistd aiheutuvia vammoja. Asahin kaikki liikkeet vahvistavat jalkoja,
koska jokaiseen liikkeeseen on kytketty koko kehon vajoava ja kohoava liike. Tdma
liike on oman vartalon painoa kayttivi jalkakyykky. Vaikka se tehddan lyhyella lii-
keradalla, se vahvistaa silti jalkoja tehokkaasti. Selkdosion pallonnostoharjoitukset
ovat my0s asahin jalkavoimaliikkeita.

I I Y imiin osion liikkeet on suunniteltu parantamaan tasapainoa ja vahvista-

14. PIIRRA JALALLA JA KASILLA YMPYRAA, OIKEA JA VASEN

Tissd liikkeessd seisomme yhdelld jalalla ja piirrimme toisella jalalla lattiaan ympy-
ran. Samalla teemme my®s kisillimme ilmaan ympyriliikkeen. Kiinniti katse kau-
aksi lattiaan liikkeen ajaksi. Katseen kiinnittdminen vakauttaa tasapainoa.

Voit liikettd opetellessasi piirtdd ensin lattiaan ympyréé pelkalld jalallasi ja ottaa
my6hemmin mukaan kédsien ympyraliikkeet. Tuo paino toiselle jalalle ja piirré toisen
jalan isolla varpaalla ympyré lattiaan niin, ettd varpaasi koskettaa kevyesti lattiaa.
Kun jalkasi kiertyy taakse, vajoa alas tukijalan varassa. Kun jalka ldhestyy tukijal-
kaa, kohoa jalleen ylos. Piirrd jalan liikkeen kanssa yhtd aikaa ilmaan kaksi ympyraa
kisilldsi. Kadet tulevat kainaloiden alta eteen kimmenet ylospdin ja kiertyvit sitten
sivuilta taakse. Samalla kimmenet kiertyvit alaspdin (kuvat 106-110).

Koordinoi kisien ja jalan liike niin, ettd jalan puoleinen kisi kulkee taakse
jalan yldpuolella ja toinen kisi seuraa samassa tahdissa. Pida liikkeen aikana jalan
ja seldn linja suorana. Kun jalkasi on takana, vartalosi nojaa kevyesti eteen. Pida
jalkaterdn ja polven suunta liikkeen aikana eteenpiin, jolloin lonkka ei aukea. Kun
liike tulee tutuksi, voit irrottaa jalan maasta ja tehdd liikkeen ilmassa. Joudut liik-
keen aikana tekeméin yhden jalan lyhyen kyykyn, joka rasittaa tukijalan lihak-
sia. Vaihda jalkaa esimerkiksi kolmen liikkeen jalkeen. Jos yhdistét hengityksen ja
liikkkeen, on luontevaa hengittda ulos, kun jalka kiertyy taakse ja sisddn, kun jalka
palaa tukijalan rinnalle.
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KUvA 110

Huomaa

o Pyri yhdistiméan jalan ja kisien liike: taakse kiertyvi jalka ja saman puoleinen kisi
ovat suunnilleen samalla pystylinjalla.

« Pidd alaseldn neutraaliasento ylld koko liikkeen ajan.

o Kun jalka on takana, anna yldvartalon kevyesti nojata eteenpdin.

« Voit tehd4 liikkeen vililld my6s silmét suljettuina, jolloin liikkeen vaikeusaste kas-
vaa huomattavasti. Varo silloin kaatumista.

o Tee aluksi pienid ympyroitd, jolloin tukijalka rasittuu vihemmaén. Lihasvoimasi
kasvaessa voit suurentaa ympyroité ja vajota vahan syvemmalle.

Mielikuvia

Aluksi voit kuvitella ottavasi tukea kasilldsi sivuilla olevista tangoista, kun teet pel-
kin jalan liikkeen. MyShemmin voit ottaa mielikuvan, etti seisot vedessd vyotaroasi
myodten ja annat késiesi liukua veden pinnalla. Kuviteltu veden vastus yhdistdd kehon.

Varo titd

« Pidé selkd hyvissd linjauksessa, keskilinja yhtendisena.

« Jos tasapainosi on alussa heikko, tee vain pienid kokeilevia ympyroita jalalla tai siirrd
jalkaa vahédn kerrallaan ja pysahdy valilld.

« Jos polvesi on kulunut, anna tukijalan koukistua vain vahian, muuten se voi kipeytya
ennen kuin se on tottunut lilkkkeen aiheuttamaan rasitukseen.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Liikkeen pitiminen yhtendisend tarkoittaa, ettd liikkeen aikana mikdin vartalon
osa ei tunnu erilliseltd. Kéddet tai jalka eivit tunnu erillisilta. Liikekokemus on koko
kehonlaajuinen ilman katkoksia. Tétd on vaikea kuvata sanoin. Riittdvd maéra tois-
toja tuottaa kehon yhtendisyyden kokemuksen. On kuitenkin joitakin periaattei-
ta, joita noudattamalla téllainen liike 16ytyy helpommin. Yksi keskeinen periaate
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on, ettd koko keho pyrkii koko ajan hieman ojentautumaan joka suuntaan. Se on
kuin pallo, joka laajenee yhtd aikaa joka suuntaan. Tamé koko kehon hienovarai-
nen venyvi tai avautuva voima on lasnd aina, my6s kehon sulkeutumisvaiheissa.
Tiéssd liikkeessd se tarkoittaa sitd, ettd hienovarainen voima tunkeutuu koko kehon
ja erityisesti sormien ldpi késien liikeradan jokaisessa vaiheessa. Néin kadet ikddn
kuin hitsautuvat osaksi kehon liikettd. Kyse on hienovaraisesta koko kehon janni-
tyksen ja rentouden vaihtelusta, jossa jannitysvaiheessa koko kehoa samalla veny-
tetddn. Voit huomata liikkeen aikana, miten tdmai jannityksen ja rentouden vaih-
telu eldd. Kun jalkasi ja kitesi ovat viistosti takana, vaikka olet vajonnut alas, koko
kehosi jannittyy ja venyy hieman. Jalan tullessa tukijalan rinnalle ja kdsien tullessa
kainaloiden alle timi jannitys hieman purkautuu mutta ei katoa kokonaan. Kyse
on hienovaraisesta, ikddn kuin aaltomaisesta jannityksen ja rentouden vaihtelusta.
Yksi voiman linja kulkee aina pddlaen ldpi. Tam4 pitdd ylld tietoisuutta keskilinjas-
ta ja sen yhtendisyydesta.

Miten sdilytdn tasapainon vakaana, kun nostan toisen jalan ilmaan? Vastaus on
vajoaminen tukijalan lonkan sisddn. Aina kun irrotat toisen jalan maasta, siirrd ensin
hitaasti ja tietoisesti painopiste toiselle jalalle. Rentoudu sitten ja etsi tuntuma, ettid
samalla kun tukijalan polvi ja lonkkanivel hieman taipuvat, lonkan alue rentoutuu
niin, ettd tunnet ikd4n kuin reisiluusi vajoaisi lonkkanivelen sisdan. T4t on taas vai-
kea kuvata, mutta 16ydt sen pienelld tutkimisella. Voit kiyttdd apuna mielikuvaa. Kun
vajoat lonkan sisddn, kuvittele, ettd kaikki lonkkanivelen ymparilld olevat rakenteen
sulavat ja reisiluun pdé ja lonkkanivel oikeasti sulavat ja reisiluu padsee tunkeutumaan
lonkkanivelen sisddn. Tdimi mielikuva tuottaa rentoutta lantion alueelle ja voit tuntea,
mitd vajoaminen lonkan sisdédn tarkoittaa. Vajoa ensin ja nosta sitten vasta toinen jal-
ka liikkeeseen. Néin tasapainosi on tukeva ja tukijalan polvi ei huoju. Voit harjoitella
tatd tekniikkaa myds hitaan askeleen avulla. Tuo paino etujalalle, vajoa ja irrota vasta
sitten toinen jalka hitaaseen askeleeseen. Toista toisella jalalla.

ITIT MIELI MUKAAN

Tasapainoliikkeissd on erityisen tdrkedd keskittyé liikkeeseen huolellisesti. Jos kes-
kittyminen herpaantuu, my6s tasapaino helposti katoaa. Tama liike tarjoaa monia
yksityiskohtia, johon voimme keskittya: varpaan kevyt kontakti sen piirtdessa ympy-
rad lattiaan, koko kehon ldvistdva hienovarainen voima, joka menee ldpi sormista,
jalasta, pddlaesta; timén voiman vaihtelu; vajoaminen lonkan sisddn, joka tukevoit-
taa tukijalan. Jos lasket liikettd ja hengityksid, on luontevaa laskea ensimmiinen tavu
uloshengityksessd ja jalan siirtyessi taakse ja loput tavut sisddnhengityksessd jalan
siirtyessi tukijalan viereen.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Tdmainkin liikkeen luonteva muunnelma on liikesuunnan vaihto. Sen sijaan, etté viet
jalan ja kddet taakse ulkokautta, voit viedd ne taakse sisdkautta ja vaihtaa liikesuun-
nan. Voit myds yhdistdd kummankin liikesuunnan ja piirta sekd jalallasi ettd kasillasi
kahdeksikkoa. Yksi mahdollisuus on piirtdi sekd jalalla ettd kisilld pysty-ympyroita.
Tuo kidet edesti ristiin ylos, kohota samalla polvi ylos. Tuo jalka sivulla alas samalla
kun kidet laskeutuvat myos vartalosi sivuilla alas, samalla myds painopiste vajoaa
alas. Vedd sitten jalka lattiaa pitkin tukijalan viereen ja lihde seuraavaan liikkeeseen
tuomalla jdlleen kiddet vartalon eteen ristiin (kuvat 111-113).
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Kuva 1 KUvA 112

— R

KUva 113

V TUTKI TATA
Liikkeessd olet kuin tasapainossa oleva vaaka.
Jannitys ja rentous, avautuminen ja sulkeutuminen erotuvat selkedsti toisistaan.

16. SEISO VUOROTELLEN KANTAPAILLA JA VARPAILLA JA HARJOITTELE
TASAPAINOA

Tamd on liikesarjan toinen varsinainen tasapainoliike, jossa seisomme vuorotellen
kantapdiden ja pidkididen varassa. Liikkeessa keinahdamme kantapdille ja jadmme
seisomaan hetkeksi nilkat ojennettuina pakididen varaan. Liike vahvistaa pohkeita
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ja avaa ja pitdd ylld nilkkojen liikelaajuutta, joka on my0s tirked kaatumisia ehkii-
sevi tekijd.

IKUVAUS, PERUSTASO

Kuvittele eteesi tanko, josta voit pitdd kiinni. Vajoa alas, kierrd kimmenet ylospdin ja
tartu tangosta altapdin. Keinahda sitten kantapiille ja anna pakiéiden nousta hetkek-
si irti maasta. Tuo uudelleen paino hieman alas ja eteen ja palauta pakidsi maahan.
Nouse siitd seisomaan pakididen varaan ja ojenna koko kehosi pystyyn. Paina samalla
kdmmenet maata kohti sormet eteenpéin ja venyti kevyesti koko kehoa. Jd4 seisomaan
tdhdn asentoon hetkeksi ja toista sitten liike (kuvat 114-116). Jos liitdt hengityksen
liilkkeeseen, hengitd sisddn, kun keinahdat taakse kantapdiden varaan ja hengité rau-
hallisesti ulos noustessasi ylos ja seistessési suorassa pakididen varassa.

Huomaa
« Ei haittaa vaikka tasapainosi horjuu. Ota tarvittavat pienet askeleet, ettd pysyt pys-
tyssd. Hiljalleen askelten tarve viahenee ja huomaat tasapainosi kehittyvén.

Mielikuvia
Kuvittele eteesi poikittainen tanko, jonka alta tartut liilkkeen ensimmaéisessé vaiheessa
ja painat sitd paalta liikkeen toisessa vaiheessa.

Varo titd

o Ald taivuta pddtisi taakse seistessisi kantapiilld. Pidd pad koko liikkeen ajan suo-
raan seldn jatkeella.

o Keinahtaessasi taakse dld tyonni takapuoltasi liian pitkalle, jotta kehon yhtendisyys
ei katoa.

KUvA 114 KUVA 115
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KUVA 116

et

IITPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Kuvasin edelld, miten voimme vakauttaa tasapainoamme vajoamalla. Téssi liikkeessé
vajoamme kaksi kertaa. Vajoa kevyesti alas ennen kuin heilautat painopisteen taakse
kantapiille. Vajoa uudelleen ennen kuin ojennat itsesi suoraksi ja siirryt seisomaan
pakidille. Kiinnitd katseesi liikkeen ajaksi. Seisoessasi pakioilld aisti koko kehon veny-
tystd ja anna sen kasvaa hyvin hienovaraisesti. Aisti samalla pdélaesta ylos kohoavaa
voimaa ja kimmenistd maata kohden suunnattua voimaa. Vaikka venytit koko keho-
asi, 414 silti lukitse polviasi tai kyynédrnivelidsi. Tdmi on periaate, joka pétee kaikkiin
asahin liikkeisiin. Emme ojenna koskaan raajojamme tiysin suoraksi liikesarjan aika-
na. Niveliin jatetddn aina pieni lilkkumatila.

Liike nayttda ulkoisesti pysahtyvan, kun seisot paki6illasi, mutta sisdisesti liike
jatkuu. Seistessdsi ja hengittdessisi ulos koko kehon elastinen jannitys kasvaa koko
ajan, mutta hyvin hienovaraisesti. Aisti titd rentouden ja jannityksen muutosta. Ole
tietoinen nilkkojen liikkeestd, kun nouset pakidille. Hidasta nilkkojen liiketta ja
yhdisté se koko kehon venytysliikkeeseen. Ole tietoinen myos liikkeen kaksivaiheises-
ta rytmistd. Keinahdus kantapiille on suhteellisen nopea, yldsnousu pakiéille hidas.

Tangon mielikuva on tdrked. Voit kokeilla liikettd ilman tankoa. Ilman tétd
mielikuvaa tasapaino on litkkeen ensimmaéisessd vaiheessa huomattavasti vaikeampi
sailyttaa. Mielikuva tangosta ja siitd kiinniottamisesta pysayttdd taakse kantapdille
suuntautuvan heilahduksen ja auttaa tasapainon sdilyttamisessa.

ITIT MIELI MUKAAN

Nain herkéssd tasapainoliikkeessd keskittymisen herpaantumisen huomaa heti. Jotta
voi seisoa vakaasti pékicilld, kehon liike on rauhoitettava. Tdma vaatii my6s mielen
tyyneyttd. Pienikin laine mielessd tuntuu myos kehossa. On jadtdva rentoon tilaan,
jossa jaddadn ikddn kuin kuuntelemaan ddrimmaisen pienid kehon tuntemuksia.
Kehon epitasapaino on tunnistettava heti, kun se syntyy, jotta sen voi korjata. Kehon
keskittynyt kuunteleminen on samankaltainen ilmi6 kuin hyvin hiljaisen ja kaukai-
sen ddnen kuunteleminen. Jos kuuntelet tarkasti hyvin hiljaista, tuskin kuuluvaa dan-
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td, huomaat, ettd mielenkin on oltava hiljainen. Jos mielessd on hilyd, et voi kuulla
hiljaista ulkoistakaan ddntd. Huomaat mielenkiintoisella tavalla, miten mielen siséi-
nen melu on jotakin samaa kuin ulkoinen melu. T4t4 periaatetta voi myos kayttaa,
jos etsii mielen tyyneyttd. Kuvittele mielessési kaukainen hiljainen ddni ja jad kuun-
telemaan sitd. Keskity siihen, mitd jaa jiljelle. Huomaat, miten mielesi tyyntyy hyvin
luonnollisella tavalla.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE
Vajoamalla syvempéin liikkeen alussa voit lisité liikkeeseen enemman jalkavoimaa
vahvistavan elementin. Kuvittele edessisi oleva tanko etidmmélle kehostasi. Anna
ensin polviesi taipua ja vajoa syvéddn alas. Kohota samalla késidsi edestd ylos ja kdan-
nd kimmenet ylospdin. Ojenna samalla kddet eteen miltei suoriksi tasapainottamaan
liikettd. Voit vajota niin alas kuin jalkavoimasi sallivat. Reidet voivat olla miltei lat-
tian suuntaiset.

Kuvittele, ettd pidat kiinni edessdsi olevasta tangosta ja keinauta itsesi kanta-
péille. Nouse sieltd sitten hitaasti ylos seisomaan pékioille. Tuo samalla kéddet alas ja
paina kimmenet kohti lattiaa (kuvat 117-119).

VTUTKI TATA
Ulkoisesti liike voi néyttdd pysdahtyvin, mutta sisdisesti voima jatkaa kasvuaan.

Kuva 117 KUvA 118

17. NOSTA PALLO JA VENYTA

Tdma liike on erddnlainen liikesarjan loppuvenytys. Liike kokoaa sarjan osatekijit
miellyttavilla tavalla yhteen. Harjoitamme edelleen myos jalkavoimaamme ja hyvai
nostoasentoa. Tartumme myos sormista ja venytimme rannetta ja kisivarsia. Kiden
ja ranteen venytys ehkiisee hiirikisi- ja tenniskyynarpaétyyppisten vaivojen syntya.
Lopuksi venytimme koko kehoamme kiskotellen kuin kissa.
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Kuva 119

IKUVAUS, PERUSTASO

Liikkeen alku on tuttu selkdosiosta: nostetaan pallo lattialta. Ota leved asento, tai-
vuta polviasi, pidd vartalo pystyssd, kunnes kallistat sitd hieman lonkista. Tartu
palloon sen sivuista. Ojenna jalkasi ja vartalosi ja nosta pallo ylos noin rinnan kor-
keudelle. Siirri sitten hitaasti paino vasemmalle jalalle ja ota askel eteen oikealla
jalalla. Tartu samalla vasemmalla kddelld oikean kdden sormista niin, ettd oikean
kidden kimmen on alaspdin ja sormet osoittavat vasemmalle. Venytd kimmen alas
lattiaa kohti. Ldhde sitten siirtamédn hitaasti painoa eteen ja piirra kasilld yhta
aikaa kaari alakautta eteen venyttiden samalla oikeaa kittd. Kun kimmen osoittaa
kohti etuseindd, paino on siirtynyt eteen. Tunne venytys vasemmassa pohkeessa-
si. Jatka siitd kidden pyoredd liikettd ylos kohti kattoa. Siirrd samalla paino takaisin
takajalalle ja siirrd oikea jalka takaisin alkuperiiselle paikalleen. Pidd painopiste
vield alhaalla. Tyonni jaloilla vartalosi suoraksi ja venyta késid kohti kattoa (kuvat
120-126). Lahde siitd seuraavaan liikkeeseen taivuttamalla jilleen polvia ja tuo-
malla kiddet ulkokautta alas pallon sivuille. Astu seuraavassa liikkeessd toinen jal-
ka eteen ja venyti toista kittd. Tee useita toistoja ja vaihda vuorotellen edessi oleva
jalka ja venytettdva kisi. Pidd huolta, ettd jalkapohjat pystyvit maassa sekd pakiin
ettd kantapdaan kohdalta koko liikkeen ajan.

Liikkeessé on kiskottelun tai kissamaisen venytyksen tuntu. Venyt4 itseési ren-
nosti ja yritd tuntea venytys varpaista sormenpéihin asti. Rentoudu sitten ja lahde
uuteen liikkeeseen ja uuteen venytykseen.

Liikkeen ja hengityksen rytmityksen voi tehdd monella tapaa. Itse kidytdn seu-
raavaa: uloshengitykselld alas nostamaan palloa; sisddnhengitykselld ylos; uloshengi-
tys kun venytys siirtyy alhaalta eteen; sisddnhengitys, kun palataan taakse ja venyte-
tdan kohti kattoa. Siité jilleen uloshengitykselld alas nostamaan palloa.
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Kuva 120

Kuva 122
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KUvA 124

ASAHI :

KuvA 121

KUVA 123
of
y
/
KUVA 125 .

81



KUVA 126

Huomaa

« Pidd seldn asento hyvina koko liikkeen ajan. Séilyti siis lantion neutraaliasento.

o Venyti kitesi ensin lattiaa kohti, sieltd kaarevasti etuseindén ja sieltd kohti kattoa.
Sivulta katsoen kédet piirtdvit ilmaan puoliympyran.

Mielikuvia
Kaytd pallon mielikuvaa litkkeen alussa. Venytysvaiheessa mielikuva kiskottelevasta
kissasta antaa koko kehon elastisen liikkeen.

Varo titi

o Ald kiytd venytyksissi liikaa voimaa.

« Pid4 palloa nostaessasi polvien linjat suorina niin, ettd polvet eivit taivu sivuttain.
o Ald anna kantapiidesi irrota liikkkeen aikana maasta.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

Liike siséltda hitaan askeleen ja painon siirron eteen. Se tarkoittaa hyvin hidasta ja
tietoista askelta. Yleinen virhe on, etté askel otetaan liian nopeasti ja paino vain putoaa
etujalalle. Ndin menetetdan monta liikkeen yksityiskohtaa ja erityisesti sen tukijalan
reisilihasta harjoittava vaikutus. Kun olet nostanut pallon yls, siirré ensin tietoisesti
ja hitaasti paino toiselle jalalle. Aisti, miten tukijalka "tdyttyy”, toinen jalka “tyhjenee”.
Siirrettydsi painon toiselle jalalle vajoa lonkan sisdén ja irrota sitten vasta vapaa jalka.
Siirré vapaa jalka eteen ja aisti liilkkeen aikana, miten koko vartalosi paino lepdd nyt
tukijalan reiden varassa. Vajoa ja rentoudu tdhdn tunteeseen. Askelta ottavan jalan
kantapid koskettaa maata ensin. Ald siirrd painoa heti toiselle jalalle. Voit tdssi vai-
heessa harjoituksen vuoksi palauttaa jalan saman tien takaisin ilmaan ja laskea sen
sitten uudelleen alas. Ikddn kuin tunnustelet ensin astuvan jalan kantapailld lattiaa,
voiko siihen astua. Sitten vasta paitit siirtdd painon etujalalle. On virhe siirtad paino
ja jalka eteen samanaikaisesti. Ennen kuin alat painonsiirron, rentouta ensin nilk-
kasi ja anna jalkapohjan pudota maahan. Aisti sitten, miten polvesi vapautuu, ja siitd
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alkaa vasta painon siirtyminen eteen. Kun sitten siirrdt hitaasti painon eteen, anna
painopisteesi pudota liikkeen keskivaiheilla alas. Painopiste piirtéda siis ilmaan hieno-
varaisen alakaaren. Ndin saat jalkojesi jouset aktivoitua liikkeen taakse.

On monta tapaa tehdé késivarren, ranteen ja sormien venytys. Voit vaikkapa
vaihtaa venytystapaa aina kahden liikkeen jilkeen. Perusvenytyksessé tartumme toi-
sella kddelld ylhailta toisen kdden sormiin ja kdidnnimme kimmenen alas ja sormet
sivuun (kuva 127). Voit my®6s laittaa sormesi limittdin (kuva 128). Yksi tapa on lisdté
liikkeeseen ranteen kierto (kuva 129). Voit myos kdantda ranteen sisddnpéin ja venyt-
tdd kyynérvarren ulkopuolen lihaksia (kuva 130).

Kuva 127

Huolehdi liikkeen alun pallon nostossa kohdista, jotka kuvasin ensimmaéisen
selkéliikkeen yhteydessa: polvet taipuvat ensin, selkd pysyy pystyssd, kunnes keho
antaa viestin, ettd on kallistuttava. Kallistuessasi ole tietoinen seldn neutraaliasennos-
ta ja keskilinjasta. Al taivuta selkdsi, vaan kallistu lonkkanivelisti. Palloa ei tarvitse
hakea lattialta asti, vaan se voi olla tuolilla tai p6ydalla.

IIT MIELI MUKAAN
Liike on monimutkainen ja tdynna yksityiskohtia, joihin voit keskittya: pallon noston
tekniikka vaihe vaiheelta; askel vaihe vaiheelta; seldn asento vaihe vaiheelta; venytyk-
sen tunne kehossa ja miten se muuttuu ja eldd kehon eri kohdissa; kdsivarren, ranteen
ja sormien venytys; painopisteen liike liikkeen eri vaiheissa; hengityksen ja liikkeen
yhteys. Kaikkiin kohtiin ei voi keskitty4 yhtéd aikaa ja yhden liikkeen aikana. Siksi
on hyvi ajatus keskittyd yhteen teemaan aina yhden liikkeen tai yhden harjoituksen
aikana ja vaihdella keskittymisen kohdetta toisessa harjoituksessa tai seuraavassa
liikkeessa.

Tamad patee kaikkiin asahi-sarjan liikkeisiin. Voimme esimerkiksi keskittya seu-
raamaan huolellisesti hengitysliikettd ja sitd, miten hengitys kantaa sarjan jokaista
liikettd ja miten tdmi yhteys ei katoa siirryttdessi liikkeestd toiseen. Tdmd edellyttaa,
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KuvA 129 Kuva 130 \§

ettd sarja jo osataan hyvin ja liike on virtaavaa. Voi my0s valita keskittymisen koh-
teeksi seldn ja erityisesti lantion neutraaliasennon ja pyrkid olemaan tietoinen, miten
selkd toimii jokaisessa liikkeessd koko sarjan ajan. Sama ajatus on toteutettavissa
myos keskilinjan suhteen. On tirkedd oppia tunnistamaan tapa, miten kannattelem-
me itseimme keskilinjan varassa koko liikesarjan ajan. Mielikuva ylos kohoavasta
dynaamisesta keskilinjasta on hyva keskittymisen kohde. Samalla kannattaa aistia
my0s kehon rentoutta ja etsid tuntemusta, ettd koko keho vajoaa alas yloskohoavan
keskilinjan ympérilla. Mielen keskittyessé liikkeen yksityiskohtiin ja kehon optimaa-
lista asentoa tukeviin mielikuviin kehotietoisuus herkistyy ja mieli pysyy paikalla
koko harjoituksen ajan.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Kokeilepa tehdi liike peruuttaen. Vaihdat siis litkesuunnan. Ndin monivaiheisessa liik-
keessi se vaatii huolellista keskittymistd, mutta on mielenkiintoinen ja hauska koordi-
naatioharjoitus. Avaa jalat leveddn asentoon, vajoa alas ja siirrd kitesi pallon sivuille.
Ojentaudu pystyyn ja tuo samalla kitesi sivuilta ylos. Venytéd kddet ja koko keho koh-
ti kattoa. Vajoa alas ja taivuta polviasi. Siirrd paino toiselle jalalle ja ota toisella askel
eteen. Samalla kun siirrdt painon eteen, tuo kddet ylikautta eteen niitd samalla kevy-
esti venyttéden. Siirrd sitten paino takajalalle ja jatka kdsien liikettd kohti lattiaa ja kohti
itsedsi. Palauta etummainen jalka taakse ja tuo kiddet rinnan eteen ikddn kuin kannat-
telisit palloa. Taivuta polviasi, vajoa alas ja laske pallo lattialle. Jatka siité liikett4 jélleen
ojentautumalla ja tuomalla kiddet ulkokautta ylos (kuvat 131-137).

VTUTKI TATA
Asahi on kuin suuri joki, joka lakkaamatta virtaa eteenpdin.
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Kuva 137

18. LOPUN LAAJA TASAUSLIIKE

On aika alkaa lopetella liikesarjaa. Padtimme asahin virtaavan liikkeen niin kuin
aloitimme sen: syvdidn hengitykseen ja laajaan kidsien ympyriliikkeeseen. Jatka edel-
lisestd liikkeestd suoraan tuomalla kddet ulkokautta alas, ristiin ja ylos. Kddet laskeu-
tuvat ulkokautta alas uloshengitysvaiheessa ja nousevat edestd ylos sisdanhengitys-
vaiheessa (kuvat 138-140).

Tuo samalla jalat jilleen perusasentoon siirtdmailld paino ensin toiselle jalalle ja
sitten toiselle ja siirtimalld jalkoja lathemmaksi vuorotellen. Koska liike on laaja, my6s
hengitys on syvi. Tee liike rauhassa, hengité syvédn ja tuuleta keuhkosi perusteellises-
ti. Liike on periaatteessa sama kuin sarjan ensimmainen liike. Vain kddet pyorivat nyt
toiseen suuntaan: keskeltd ylos ja ulkokautta alas. Ensimmaéisen liikkeen kuvauksen
huomiot soveltuvat siis myds tahdn liikkeeseen.

Kuva 138 2 KUvA 139
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KUvA 140

TUTKI TATA
Jos emme harjoittele periaatteiden mukaisesti, voimme tydskennelld ikuisesti pddse-
mattd taidon ylimmille askelmille.

19. KANNATTELE PALLOA VATSAN EDESSA

I KUVAUS, PERUSTASO

Lopuksi jadmme seisomaan paikallemme ja kuuntelemaan kehomme tuntemuksia.
Lopeta edellinen liike suoraan tdhdn asentoon. Voit kuvitella suuren paperipallon, jota
kannattelet késiesi vilissé vatsasi edessé (kuva 141). Pid4 hyvé pystysuora perusasento,
keskity kuuntelemaan kehoa, anna hengityksen tasaantua ja mielen levité tyynena
tissd hetkessd. Tdhdn asentoon patevit kaikki samat ohjeet kuin alussa kuvattuun
perusasentoon. Pid4 selkd hyvissd pystylinjauksessa, alaselkd neutraaliasenossa, paa-
laki ylhailla. Pida paino tasan pakidn ja kantapain vililla ja polvet joustavina.

Kun kuuntelet kehoa, voit tuntea monia tuntemuksia erityisesti sormissasi, joi-
den verenkierto on harjoituksesta vilkastunut. Sormet tuntuvat lampimalta ja voit
tuntea ehkd pienen sykkeen sormenpiissisi. Koko kehosi tuntuu limpimalti ja elin-
voimaiselta.

Voit halutessasi syventdd mielesi tyyneyttd erilaisilla mielikuvilla. Voit kuunnel-
la kaukaisen sateen dédntd, kuvitella katselevasi kaunista maisemaa tai vaikkapa kuvi-
tella olevasi lampimisséd suihkussa. Kaikki tillaiset mielikuvat syventavit tunnettasi
kehon ja mielen yhteydesti, jonka harjoitus on saanut aikaan.

IIPERIAATTEITA JA YKSITYISKOHTIA

”Seisominen pylvain tavoin” (zhan zhuang) on yksi tairkeimmisti kiinalaisten kamppai-
lutaitojen ja terveysliikuntamenetelmien (gigong) harjoituksista. Perinteisesti asennossa
seistddn pitkadn, puolesta tunnista tuntiin. Asahissa suosittelemme, etti jos asento teh-
déin liikesarjan yhteydessi sen viimeiseni harjoituksena, sithen jadddan vain muutamak-
si minuutiksi aistimaan kehon tuntemuksia. Mutta on huomattava, ettd asento on myds
kokonaan oma harjoitusmenetelméansi, johon kannattaa tutustua myos erikseen. Paras
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tapa on etsid yiquan-ryhmi, jossa seisominen on pddasiallinen harjoitusmuoto. Suomessa
nditd ryhmid voi l6ytdd ainakin suurimmista kaupungeista. Kiinalainen yiquan-opettaja
Zhang Changwang kdy Suomessa vuosittain. Han pitdd yleensi kolme viikonvaihdesemi-
naaria toukokuussa. Loydét tiedotteet tapahtumista helposti netin kautta. Zhang Chang-
wang on kirjoittanut my6s kirjan Yiquan - tie terveyteen ja hyvinvointiin, josta voit 10ytaa
perusteellisen kuvauksen seisomisen menetelmésti. Yi quan on kiinalainen kamppailu- ja
terveysliikuntamenetelmd, jossa harjoituksen vaikutukset selitetdan tdysin ldnsimaisen
tieteen késittein.

Seuraavassa tarkempi kuvaus “kannattele palloa vatsan edessd” asennosta. Tuo
kadet sivuilta alas sarjan viimeisesti liikkeestd pallon ympirille, jonka kuvittelet vatsa-
si eteen. Ald kannattele palloa korkeammalla. Pallon mielikuva antaa pyéreyden myds
kasiesi asennoille. Loppuasennossa kainalot ovat auki, kyyndrpéit osoittavat sivuille ja
sormenpadt osoittavat kohti toisiaan. Seiso hieman istuvassa asennossa, polvet joustavina,
selkd pystyssi. Ota mielikuva, etté selkisi venyy sekd ylos ettd alas. Al nojaa taakse, vaan
taivu kevyesti myos lonkista. Pidé paino tasan jalkapohjilla. Kuvittele, ettd kannattelema-
si pallo on tehty paperista. Se on kevyt ja sirkyy helposti. Sité ei voi puristaa rikkomatta
sitd. Ota siis hyvin rento ja helldvarainen ote siitd. Kuvittele sitten, ettd my6s kainaloissasi
on vastaavat pallot, mutta pienemmit. Varo sdrkeméistd my9s niitd. Kuvittele myds, ettd
polviesi vilissd on yksi paperipallo, jota kevyesti puristat polvillasi. Kuvittele edelleen, etta
sormiesi véleissd on pienet paperipallot. Varo, etté et purista niitd rikki, mutta varo my®s,
ettd et pudota niitd maahan. Pyri pitimaén kehosi samassa asennossa koko harjoituksen
ajan. Jos seisot pidempéan, huomaat, miten painosi pyrkii nousemaan ylos ja polvet suo-
ristuvat. Téstd syntyy helposti myos ylavartaloon takanoja. Aina kun huomaat timén,
istu uudelleen ja uudelleen alas ikdan kuin lahtisit istumaan korkealle jakkaralle, mutta
et istukaan. Polvesi taipuvat hieman ja asentosi jélleen suoristuu. Etsi seistessdsi hienova-
rainen tuntemus, ettd nojaat hieman eteen. Silloin vartalosi on todennékéisesti suorassa.

ITIT MIELI MUKAAN

Kaytamme asennoissa seistessimme paljon mielikuvia. Seisominen on tydskentelya
mielikuvilla. Kuvasin edelld, miten kuvittelemme kevyitd paperipalloja eri puolelle
kehoamme. On mahdotonta pitdd mielikuvaa kaikista ndistd palloista yhtd aikaa. Pal-
lojen avulla etsimme koko kehon rentoutta, mutta samalla sen rakenteellista voimaa.
Pallojen mielikuva auttaa hyva rakenteen séilyttimisessd. Voit kuljettaa huomiosi kes-
kipistettd asennon yksityiskohdista toiseen, pallosta toiseen. Kun huomiosi on jossakin
kohtaa kehoasi, aisti sitd, sen rakennetta, rentoutta, ja jos on tarve, muuta sitd ja aisti
sitten tdtd muutosta ja siitd seuraavaa olotilaa. Mielesi voi kulkea esimerkiksi seuraa-
valla tavalla: Jalkapohjat. Paino hieman pakioille, siitd kantapdille, siitd keskelle. Selka.
Pialaki ylos, hantédluu alas. Keskilinja ylos, muualta rennosti alas. Pallo vatsan edessé
jakainaloissa. Kyyndrpait ulos, sormet kohti toisiaan, hartiat alas, lavat alas. Pallot sor-
mien vileissd. Herkké tunne sormenpdissi. Pallo polvien vilissi. Polvet vapaat. Lonk-
kien alue rento. Vatsa rento. Hengitys vapaa. Voima vartalon edesti ylos, selkédd pitkin
alas, lavat vajoavat.

Olet nyt tarkistanut kehon rakenteen ja rentouttanut sen. Jai sitten vain seisomaan
hetkeksi ja aistimaan kehotietoisuutta. Aisti ensin sormenpéiden tuntemuksia. Voit
ehkd tuntea hienovaraista limp64, pistelyd tai muita aistimuksia sormenpéissési. Kes-
kity aluksi ndihin tuntemuksiin. Kehotietoisuudessa on sama fokus-periferia-rakenne
kuin nikokentéssd ja voimme laajentaa tietoisuutemme myos kehomme perifeeriselle
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alueelle. Pidé edelleen huomiosi keskipiste sormien tuntemuksessa, mutta anna huo-
miosi samalla my6s laajentua kaikkialle kehoosi. Pyri aistimaan ikddn kuin jokaisen
solun hienovarainen syke. J4d asumaan tdhidn kokemukseen. Tutki sitd ja pyri aistimaan
kaikkia sen yksityiskohtia.

IVMUUNNELMIA EDISTYNEILLE

Seisonta-asentoja on lukemattomia. Seuraavassa neljan asennon sarja, jota voit tutkia,
jos timd harjoitustapa kiinnostaa sinua enemmén. Kaikkiin asentoihin patevit edelld
kuvaamani periaatteet ja mielikuvat. Voit harjoitella asentoja yksi kerrassaan tai teh-
dé ne peritysten sarjana. Jos teet ne peritysten ja seisot yhdessd asennossa vain 2-3
minuuttia, saat kokonaisuudessaan 10-15 minuutin seisomisharjoituksen. Tdma on
yksi hyvi tapa pidentdd harjoituksen pituutta ja lisdtd sen vaikuttavuutta.

1. Kannattele palloa vatsan edessd. Tam4 on asahin liikesarjojen perusasento (kuva 141).
2. Kannattele palloa rinnan edessi. Kohota késiési hitaasti ylemmaksi edellisestd asen-
nosta. Kannattelet nyt paperipalloa rinnan edessi. Vajoa samalla hieman alemmaksi
(kuva 142).

3. Kannattele palloa ylhailld. Kohota jélleen kasidsi ylemméksi ja vajoa samalla hie-
man. Kdidnni samalla kimmenet ylospdin. Kannattelet nyt kevyttd paperipalloa etu-
viistosti ylh4alla padsi ylapuolella (kuva 143).

4. Kannattele kisid alhaalla pallojen pailla. Laske edelleen késidsi hitaasti alas ja anna
painopisteesi hieman nousta. Loppuasennossa kddet ovat edess3, alhaalla ja sivuilla.
Kuvittele kannattelevasi kisidsi kahden vedessd kelluvan pallon péalld. Kddnni kyy-
nédrpait ulos niin, ettd sormet ja ranteet kdantyvét hieman sisddn. Etusormista eteen-
péin piirretyt linjat kohtaavat edessési parin metrin paissi (kuva 144).

Asennoissa seisominen vahvistaa kehoa joka kohdasta. Se vahvistaa kehotietoisuut-
tamme ja erityisesti se vahvistaa tietoisuuttamme kehon optimaalisesta rakenteesta.
Se yhdistda kehon eri osat yhdeksi ja opettaa, mitéd tarkoitetaan “sisdiselld voimalla”.
Se on my6s koko kehoa rentouttava harjoitus. Erityisesti se opettaa tunnistamaan
jannityksid kehon isoissa lihaksissa ja pudottamaan niitd pois samalla vahvistaen
kehon syvii asentolihaksia.

VTUTKI TATA

Kuuntele kaukaisen sateen ddntd.

Aisti kostean ilman tuoksu. Aisti maa jalkojesi alla. Aisti tuuli hiuksissasi.
Maa, vesi, tuli, tuuli ja tyhjyys. Kaikki ldsnd tissi hetkessd.
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m ASAHIN PSYKOFYYSISET PERIAATTEET
ALUKSI

len tuonut edelld esiin, miten asahi on monitasoista. Asahin perustasolla
etsitddn vastausta kysymykseen, miten voin hoitaa itsedni ja ennaltaeh-
kaista erilaisia tyypillisid vaivoja harjoittamalla kehoani. Asahin yksittdi-
set litkkeet ovat vastauksia tdhdn kysymykseen. Asahin ulkoisten liikkeiden taustal-
la vaikuttaa my6s koko joukko syvillisempiid psykofyysisid periaatteita, jotka kdyn
lapi tdssd luvussa. Noudattamalla liikkeissd nditd periaatteita pyrimme vastaamaan
syvillisempadn kysymykseen tavasta, miten kannamme itsedmme arjessa ja tyossa.
T4mai on asahin toinen taso.

Asahin periaatteet opettavat meille kehon optimaalista asentoa, hyvéa pystylin-
jausta, hyvai tydergonomiaa, yleistd rentoutta, liikkeenhallintaa ja tasapainoa. Asa-
hin liikeperiaatteet ovat hyvin syvillisié ja niiden tutkimiseen voi menni loppueli-
ma. Niin on tarkoituskin. Asahin periaatteet ovat samoja, joita noudatetaan monissa
tuhansia vuosia vanhoissa aasialaisissa liikemenetelmissd, kuten intialaisessa joo-
gassa tai kiinalaisessa taijiquanissa. Asahissa nima vanhat periaatteet on kuitenkin
sovellettu yksinkertaisiin liikkeisiin ja linsimaiseen tieteelliseen kisitykseen ihmisen
kehosta ja sen liikuntafysiologisista. Yksi aasialaisten liikemenetelmien ongelma on
niiden koreografioiden monimutkaisuus. Yksi kiinalaisen aamuvoimistelun”, tai-
jin, liikesarja voi kestdd puoli tuntia. Ndin monimutkaisen koreografian opettelu on
tavalliselle ihmiselle miltei mahdotonta. Tekemailld asahia saamme saman liikekoke-
muksen ja samat psykofyysiset hyodyt, koska noudatamme samoja liikeperiaatteita,
mutta helpoilla ja helposti opittavilla liikkeilla.

Téssd luvussa kuvaan liikeperiaatteet, jotka ovat asahin ydintd. Ulkoiset liik-
keet vaihtelevat liikesarjoista toisiin, mutta niiden takana olevat periaatteet sdilyvit.
Nimai periaatteet tekevit asahista sen, miti se on: tuovat asahi-terveysliikuntaan ne
ominaispiirteet, jotka erottavat sen muista linsimaisista liitkuntamuodoista. Monissa
muissakin litkuntamuodoissa voidaan pyorittdd olkapditd, mutta tapa, miten se teh-
déddn, vaihtelee. Asahissa sen lisidksi, ettd harjoitetaan ja avataan hartiaseudun lihaksia
ja nivelid, samalla harjoitetaan mm. selkdi, hyvdd pystysuoraa asentoa, koko kehon
liilkemekaniikkaa ja rentoutta. Asahin periaatteiden noudattaminen liikkeiden aikana
laajentaa niiden vaikutuksia moneen suuntaan.

Asahin kolmas taso, jota kisittelen vield erikseen luvussa 4, on tapa, miten mie-
li yhdistetddn liikkeeseen. Talld tasolla pyrimme vastaamaan vield syvillisempddn
kysymykseen siitd, miten liikkeen harjoitteleminen voi olla samalla my6s mielen har-
joitusta. Kuvasin luvussa 2 asahin perusliikesarjan kaikilla néilld tasoilla.

Kuvaan tédssd luvussa asahin viisi keskeista liikeperiaatetta ja niihin liittyvia
harjoituksia. Periaatteet ovat (1) kehon pystylinjaus, (2) koko kehon laajuinen liike, (3)
liikkeen sisdinen kuuntelu ja kontrolli, (4) hengityksen ja liikkeen yhteys ja (5) asahin
liikkeen sisdinen ja ulkoinen laatu.

On huomattava, ettd vaikka olen eritellyt asahin eri tasot ja erilaiset periaat-
teet, ne kulkevat kuitenkin aina kaikki yhdessd. Kun aloitat asahin harrastamisen,
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et pysty vield toteuttamaan kaikkia tdssd kuvattuja periaatteita. Opit ottamaan niitd
mukaan hiljalleen harjoituksen syventyessi. Vaatii useiden vuosien sidnnéllisen har-
joituksen, ettd kaikki periaatteet alkavat avautua sinulle. Tama tekee harjoituksesta
mielenkiintoisen. Asahissa emme ole koskaan valmiita. Voimme syventéa liikettim-
me jaliikeperiaatteiden ymmérrystaimme loputtomasti. Téstd syystd ei kannata pitda
kiirettd liikesarjojen opiskelussa. Asahin perusliikesarjaa voi tutkia vuosia ja 1oytaa
siitd aina uusia vivahteita.

1. KEHON PYSTYLINJAUS JA SEN HARJOITTAMINEN

Pyrimme asahin liikkeiden aikana olemaan koko ajan tietoisia kehon pystysuorasta
asennosta, sen pystylinjauksesta maahan ja painovoimaan nahden. Kyse on kehotie-
toisuuden harjoituksesta, jossa yritetddn jatkuvasti 16ytdd kehon optimaalinen, pys-
tysuora rakenne ja pysyé siind. Harjoitus kehittdd tietoisuutta kehon rakenteesta ja
hyvén rakenteen tuomasta voimasta, taidoista, jotka olemme koko lailla kadottaneet.
Istumatyon ja vihidisen liikunnan seurauksena emme endd kykene kannattelemaan
itse itsedmme. On eri asia istua itsensd varassa, siis tukirankansa varassa, kuin noja-
ta tukeen. Emme enédé kunnolla edes tunnista kehon kyky4 kannatella itse itseddn.
Se nakyy hyvin erilaisissa ergonomisissa ratkaisuissa, joissa ergonomia on sit4, ettd
etsitddn kohtia, joista kehoa voisi tukea ulkoisesti mahdollisimman paljon. Thmisid
opastetaan sitten tyoskentelemddn niiden tukien varassa. Asahissa pyrimme opet-
telemaan ja vahvistamaan kehon kykyd kannatella itse itseddn hyvissd pystylinjauk-
sessa mahdollisimman pienelld lihasty6ll4, jolloin mitddn tukia ei tarvita. Afrikassa
ja Intiassa voimme vield tavata ihmisii, joilla on kyky kantaa pdansé pdilld painavia
taakkoja. Kyse on samasta asiasta. Se ei perustu lihasvoimaan vaan taitoon kannatella
kehoa hyvissa pystylinjauksessa ja tdiméan tuomaan kehon rakenteelliseen voimaan.

Opettelemme asahissa pystylinjaustakin mielikuvien avulla: Voimme kuvitella,
ettd kannattelemme padn péalld esinettd tai ettd riipumme péélaesta kattoon johta-
vasta langasta. Néin erityisesti pad, niska ja selkd asettuvat hyvddn asentoon. Tama
periaate on tuttu ldhinnd Alexander-tekniikan kaltaisissa kehoterapioissa, mutta ei
lansimaisessa liikkunnassa ja urheilussa yleensi. Alexander-tekniikassa kiytetdan pri-
maarikontrollin kisitettd, jolla viitataan siithen, miten niskan, pddn ja selin suhteen
epdtasapaino tuottaa jinnityksid muuallekin kehoon. On itsestddn selvid, ettd jos
nojaamme jatkuvasti vaikkapa hieman eteenpdin, joudumme jannittimain selkim-
me lihaksia tarpeettomasti pystyasennon séilyttimiseksi. Optimaalisessa pystyasen-
nossa voimme olla ja liilkkua mahdollisimman rennolla tavalla. Tima puolestaan lisdd
elinvoimaisuuden kokemustamme ja voimme toimia ja lilkkua vapaasti.

Monissa itdmaisissa itsepuolustustaidoissa kiytetddn tietoisesti hyviksi kehon
optimaalisen, pystyn rakenteen antamaa voimaa. Téllaisia taitoja ovat esimerkiksi
kiinalainen taiji ja yi quan sekd japanilainen aikido. Ndiden lajien harrastajat naytta-
vit hallitsevan vastustajaansa pienelld voimalla, koska kyse on hienovaraisesta kehon
rakenteellisen voiman ja painopisteen taitavasta kiytosta.

Ladketieteen kannalta kyse on kehotietoisuuden ja tasapainon harjoittamises-
ta, kehon sisdisen aistijarjestelman harjoittamisesta. Tutkimuksissa on esimerkiksi
havaittu, ettd kroonisista selkédvaivoista kirsivien potilaiden kyky havaita virheita
oman asentonsa pystylinjassa on heikentynyt kuten mydos tasapaino. Heikentynyt
proprioseptiikka nayttaa liittyvdn kroonisiin selkdkipuihin, ja taté tietoa onkin alettu
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hyodyntda kuntoutuksessa. Harjoittamalla kehon pystyakselin tunnistamista voidaan
kehittdd koko kehon asennon automaattista tunnistamista ja siten vahentaé selkavai-
vojen riskid. Selképotilas voi lieventdd selkalihasten kireyttd ja kipua kiinnittamalla
huomio pystysuoraan asentoonsa.

Kehon pystylinjan periaatteen harjoitteleminen opettaa ergonomisesti oikea-
oppisia tydasentoja. Nostosuoritukset opitaan tekemdin selkd hyvissi asennossa ja
rennosti, ilman ylimé4éraisid jannityksid. Nédin sadstytdan hyvin yleisiltd vdarien nos-
toasentojen aiheuttamilta selkdvammoilta. Pystyasennon hyvisti hallinnasta on my6s
hyotyd, jos istumme tai seisomme pitkdan: selka ei helposti visy eika kipeydy.

Thmisen pystyasento muodostuu siitd tavasta, kuinka asetamme kehomme eri
liitkkuvat osat pdallekkiin toisiinsa ndhden. Kyse on hyvin monimutkaisen vipuvarsi-
jarjestelmén hallinnasta. Asian tekee vield monimutkaisemmaksi se, ettd kehon kan-
nattelemiseen liittyy myos kulttuurisia muotoja, erilaisia kauneusihanteita. Kauneus-
ihanteet eivit koskaan kuvaa ihanteellista asentoa kehon toiminnallisuuden kannal-
ta. Esimerkiksi tyypillinen linsimainen periaate "vatsa sisddn, rinta ulos” synnyttda
kehoon jannitystiloja, joista voi olla vaikea vapautua.

Asahissa lahestymme optimaalista pystyasentoa kehon osien ja kokonaisuuden
nikokulmista. Aluksi on opittava tulemaan tietoiseksi joistakin keskeisistd kehon liik-
kuvista osista, avaamaan niiden liikkuvuutta ja aistimaan sisdisesti niiden asentoa.
N4itd osia ovat lantio, hartialinja ja rinnan alue ja kaulan ja pddn asento. Kuvaamme
asahissa ndiden alueiden asentoa nk. neutraaliasennon kisitteen avulla. Opettelemme
(1) alaseldn neutraaliasennon,® (2) hartioiden neutraaliasennon ja (3) kaulan ja pdan
neutraaliasennon. Ajatusta kehon hyvistd pystylinjauksesta ja neutraaliasennoista ei
pidd ymmdrtéd lijan jaykésti. Kyse ei ole tarkasta kehon geometriasta, vaan asennot
ovat eldvid ja vaihtelevat oman kehon perusrakenteen ja tehtavin liikkeen mukaan.

Yhdistimme kehon kokonaisuudeksi keskilinjaharjoitusten avulla. Keskilinja
on erddnlainen ajatuksellinen viline, kuvitteellinen linja, joka voidaan piirtdd kehon
eri osien painopisteiden ldvitse. Tulemalla tietoiseksi tdsté linjasta opimme asetta-
maan kehon monimutkaisen vipuvarsijirjestelman hyvadn linjaukseen tehtdvin tyon
suhteen. Kédytin késitettd "funktionaalinen keskilinja” siit4 tavasta, miten annamme
keskilinjamme tietoisesti mukautua niiden vaatimusten mukaan, mita siltd erilaisissa
kehon toiminnoissa ja voimanponnistuksissa vaaditaan. Seistessimme pystyasennos-
sa funktionaalinen keskilinja on luotisuorassa maahan nihden. Aluksi on lahdettavi
kuitenkin liikkeelle harjoittelemalla kolmea neutraaliasentoa.

ALASELAN NEUTRAALIASENTO

Seistessdsi asahin perusasennossa istu hieman alas niin, ettd polvesi taipuvat pois
lukosta. Etsi samalla kevyesti kohoava tunne pdilaestasi. Anna hidntidluun hieman
vajota ja lantiokorin kadntyé niin, ettd alaselkd hienovaraisesti ojentuu. Tam4 ei tar-
koita alaseldn kaaren tdydellistd ojentamista vaan seldn hienovaraista ojentumista.
T4am4 tapahtuu rentouttamalla ja vapauttamalla lantio. Kun lantion alue on rento, lan-
tiokori padsee liikkumaan. Anna sen liikkua ja ikdan kuin itsestdén etsid tasapainoi-
nen asento. Huomaat, etté se jad asumaan kohtaan, missd hiantdluu on hieman vajon-
nut ja alaselkd hieman ojentunut. Kuvittele selkdan aina kaksi vastakkaisiin suuntaan
vaikuttavaa voimaa: pédilaesta ylos ja hdntdluusta alas. Silloin lantiokori kdédntyy ja
alaselkd ojentuu hieman luonnollisella ja rennolla tavalla. Al ojenna alaselkid jannit-
tdmélld pakaroita, vaan pidid kaikki lantion alueen lihakset mahdollisimman rentoina.
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Niin saadaan aikaan alaselin neutraaliasento. Alaseldn neutraaliasentoa har-
joitellaan kaikissa asahin liikkeissé ja se opetellaan sdilyttiméadn erilaisten liikkeiden
aikana, mm. nostettaessa kuviteltua palloa lattialta. Huomaa, ettd neutraaliasennol-
la voidaan tarkoittaa montaa asiaa. Usein alaseldn neutraaliasennolla tarkoitetaan
asentoa, jossa alaselka sailyttdd luonnollisen kaarensa. Asahissa méarittelemme neut-
raaliasennon toisin. Alaseldn kaari on hieman ojentunut, jolloin lantio on asettunut
enemmin liikeratansa keskelle, josta se pdasee siis helposti liikkkumaan hieman kum-
paankin suuntaan.

Asahin kehittdjilld on pitkaaikaista kokemusta siitd, miten esimerkiksi kiina-
laista yi quania tai taijita harjoittavien selkdvaivaisten harrastajien selkikivut ovat
lieventyneet ja jopa parantuneet. Yi quanin yksi keskeisin periaate on opetella sei-
somaan optimaalisessa pystysuorassa asennossa, jossa alaselkd pidetddn koko ajan
neutraaliasennossa. Tdssd asennossa saatetaan seistd pitkdén, jopa 20-60 minuuttia.

Tutkimusten mukaan noin 75 prosenttia 30 vuotta tdyttaneistd suomalaisista
kérsii jossain eliménsd vaiheessa selkdkivuista ja joka kolmannella yli 30-vuotiaalla
on ollut selkdkipuja viimeisen kuukauden aikana. Tama kertoo karua kieltddn suo-
malaisten selkdongelmista. On voitu osoittaa, ettd alaselin neutraaliasennon séilytta-
minen erilaisissa taipumista ja nostoa vaativissa tyotehtdvissa vihentad merkittavasti
selkdvaivoja. On selvid, ettd painavia taakkoja nostettaessa on huolehdittava seldn
oikeasta asennosta. Kevyenkin esineen nostaminen lattialta virheellisessd asennos-
sa saattaa johtaa dKkilliseen ja kiusalliseen seldn kiputilaan, joka voi vaivata pitkain.

Harjoitus 1.

Aseta toinen kitesi alavatsalle hdpyluun péille ja toinen kitesi taakse kiden selkd ris-
tiluun pédlle. Etsi sitten lantion kiertoliike, jossa hapyluun noustessa ristiluu laskee ja
péinvastoin, kun hapyluu laskee, ristiluu nousee (kuvat 1-3). Toista taté liikettd muut-
tamatta kehon asentoa muuten. Anna sitten lantion asettua timin liikeradan keskel-
le. Tutki timan harjoituksen avulla rauhassa tapaa, miten lantio pdésee kiertymaan.

a f
K
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Kuva 3 =

Liike voi olla sinulle taysin uusi. Tee siitd itsellesi tuttu toistamalla harjoitusta
uudelleen ja uudelleen. Al kiyti harjoituksessa voimaa, vaan tutki lantion pystykier-
ron liikerataa hyvin rennosti ja opettele tunnistamaan kiertoliikkeen paitepisteet ja
miten voit asettaa lantion kiertoliikkeensa suhteen keskiasentoon. Etsi timd asento
aina, jos nostat jotain painavaa. Pida selkési suorassa ja lantiosi neutraaliasennossa
aina nostojen aikana. On tirkeda, ettd lantio pidetddn keskelld, josta se padsee sitten
varsinaisten voimaa vaativien liikkeiden aikana hienovaraisesti eldimaédn joka suun-
taan. Jos lantio noston aikana lepai liikeratansa jommassakummassa péddssd, alaselan
nikamiin syntyy voimakas rasitus. Aseta aina ennen nostoa kehosi oikeaan raken-
teeseen, selkd suoraan, lantio keskiasentoon. Tee noston alku hitaasti ja aisti, miten
kehosi osaa jannittdd itsensd timdn rakenteen ympidrille.

Kuva 4 KuvA 5 =
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Harjoitus 2.

Harjoittele sitten oikeaan asentoon siirtymistéd seisten ensin jalat suorassa ja polvet
lukossa. Anna siitd polvien taipua ja pidd samalla selkd pystyssd. Varo nojaamasta
liikkeen aikana taakse. Anna lantiokorin kdanty4 samalla neutraaliasentoon (kuvat
4-5). Toista liike uudelleen ja uudelleen kohoamalla aina takaisin suorille jaloille ja
istumalla siitd hieman alas. Voit pitda timénkin harjoituksen aikana toista katté vat-
salla ja toista kittd alaseldlld. Se helpottaa lantion liikkeen aistimista.

Harjoitus 3.

Tee perusliikesarjan selkdosion liike, jossa nostat pallon lattialta. Keskity siihen, ettd
pidit selkdsi suorassa ja alaseldn neutraaliasennossa. Nosta pallo lattialta ja aseta se
edessisi olevalle poydille (kuvat 6-10). Muista liikkeiden jdrjestys. Polvet taipuvat
ensin, selkd pysyy aluksi pystyssd, lantio koko ajan neutraaliasennossa. Vajoa alas ja
aisti, kunnes saat keholta viestin kallistua. Kallistu sitten lonkista pitden selkisi edel-
leen suorassa ja lantiosi keskelld. Tartu pallosta ja aisti, miten kohoat ylos jalkojen

KUVA 6

Kuva g < KUvA 9 <~
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Kuva 10 =

tyontovoimasta. Ojenna samalla itsesi hyvddn pystyasentoon ja aseta pallo edessdsi
olevalle kuvitellulle péydélle. Harjoitus opettaa suojaamaan selkdd nostojen aikana.

HARTIOIDEN NEUTRAALIASENTO

Pystylinjaukseen ja pdén ja seldn asentoon liittyy olennaisesti myos se tapa, miten
kannamme hartioitamme. Tdmi kehomme alue on mielenkiintoisella tavalla herkki
sille, mitd kehollamme viestitimme. Jos olemme masentuneita, hartiamme luhistuvat
helposti eteen, jos haluamme néyttdd voimakkailta, tydpnndmme rintaamme eteen ja
veddmme hartioitamme taakse. Kulttuurimme kisitys voimakkaasta kehosta tulee
esiin tavassa, jolla kannattelemme yldvartaloamme ja vatsaamme. Kysymykseen vat-
sasta ja hengityksestd palaamme myohemmin. Hartiat vedetddn taakse, jotta rinta
saadaan esiin. Hyva ryhti méaritellaan usein tdlld tavalla. Erityisesti armeijassa mie-
het opettelevat titéd asentoa.

Asahissa pyrimme eroon kehoomme panssaroituneista kulttuurisista késityk-
sistd ja etsimme kehomme luonnollista tapaa olla. Emme yritd nayttd hyviltd jannit-
tdmalld kehoamme mihinkdin erityiseen muottiin. Pdinvastoin. Pyrimme pudotta-
maan pois erilaiset muotit ja olemaan mahdollisimman rentoja ja luonnollisia.

Hartioiden kohdalla timi tarkoittaa neutraaliasennon etsimistd. Mairittelem-
me hartioiden neutraaliasennon samalla tavalla kuin lantion neutraaliasennon: Neut-
raaliasennossa hartioita ei vedetd taakse, mutta niiden ei myoskéddn anneta luhistua
eteen. Hartioiden annetaan levétd suunnilleen liikerantansa keskialueella. Kylkiluut
muodostavat ellipsin muotoisen kaarevan linjan kulkiessaan selkdrangasta kohti rin-
talastaa. Ollessaan rentoja ja neutraaliasennossaan lapaluut lepdavit timéan kaarevan
linjan péalld kevyesti eteen kaartuen. Jos katsomme hartialinjaa ylhdalta péin, selan
linja kaartuu kevyesti eteenpéin.

Asahin perusliikesarjan “simpukkaharjoitus”, jossa sulkeudumme ja avaudum-
me, harjoittaa tietoisuuttamme tisti alueesta. Harjoituksen aikana siirrymme har-
tioidemme #ddriasennoista toiseen. Sulkeudumme, jolloin hartiat pyoristyvit eteen
ddriasentoonsa ja avaudumme, jolloin veddmme lavat yhteen ja hartiat taakse toiseen
ddriasentoon.
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Harjoitus 1.

Anna hartioiden kaareutua eteen kuten simpukkaliikkeessé ja veda sitten hartiat
taakse. Anna késien my0s kiertyé sisddn ja ulos. Tule tietoiseksi hartioiden liikera-
dan kummastakin déripisteesta (kuvat 11-12). Avaa hartioiden edestakaista liikera-
taa tekemilld paljon toistoa. Pysihdy aina vililld takavenytykseen ja anna hartioiden
rentoutua ja siirtya siitd luonnolliseen asentoonsa.

b
—~

Kuva 11 KUVA 12

Harjoitus 2.

Kun hartiat kaareutuvat eteen, myos rintaranka kaareutuu eteen ja hartioiden vetéy-
tyessd taakse my0s rintaranka ojentuu. Tule tietoiseksi tdstd yhteydestd rikkomalla
se. Tee edellinen harjoitus niin, ettd samalla kun hartiat kaareutuvat eteen, ojenna
kevyesti rintarankaa ja veda kevyesti leukaa taakse. Kun sitten vedit hartioita taakse,
taivuta samalla rintarankaasi kevyesti eteen ja anna samalla padsi nojata myos kevy-
esti eteen (kuvat 13-14).

#T
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Kuva 13 KUvA 14
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Harjoitus 3.

Tee harjoitus 1 niin, ettd lahdet liikkeelle laajasta liikkeestd ja lyhennat sitten véhitel-
len liikkeen laajuutta. Aisti samalla huolellisesti, miltd liike tuntuu joka kohdassaan.
Ajisti, miltd pudonnut rintalasta tuntuu ja milta tuntuu jannitys, kun hartiat ovat
vetdytyneet taakse. Pienennd liikerata mahdollisimman pieneksi ja keskitd huomi-
osi liikkeen lopussa rintalastaasi. Yritd erottaa mahdollisimman pienet rintalastan
liikkeet. Aisti, miltd tuntuu, kun rintalasta putoaa vain millimetrin. Anna lopulta
liikkeen pysahtya.

KAULAN JA PAAN NEUTRAALIASENTO JA "KOLMEN PYORAN MALLI”

Myos pddn ja kaulan pitiminen pystyasennossa on tirkedd. Kutsumme kaulan ja padn
neutraaliasennoksi asentoa, jossa pdd on luonnollisessa ja pystyssd asennossa selk-
rangan jatkeella. Pdd voi helposti olla etukumarassa tai leuka voi tyontyd eteen tai
vetdytyd taakse. Kaikki ndma virheasennot synnyttdvit jannityksid niskan ja kau-
lan seudun lihaksissa, ja ndma4 jannitystilat voivat heijastua sitten kauemmaksikin
kehoon. Tosiasiassa padn asento ei madrdydy vain kaulan asennosta vaan tavasta,
miten kannattelemme koko selkdrankaamme ja koko kehoamme.

Hartioiden linjaus on yhteydessd rintarangan asentoon, joka on puolestaan yhte-
ydessi lantion asentoon, joista kummastakin madraytyy puolestaan tapa, kuinka kan-
namme paatimme. Hyvi pystylinjaus muodostuu hyvin monimutkaisten, itse asiassa
koko kehon lapi kulkevien rakenteiden tasapainosta. Emme tasmalleen tunne kaikkia
nditéd yhteyksid. Nykyéddn on alettu puhua lihastoimintaketjuista, joilla kuvataan eri
tavoin koko kehon lavistdvid toiminnallisia lihasten, janteiden ja kalvojen muodos-
tamia kokonaisuuksia. Esittelen tdssd nk. “kolmen pyordn mallin”, biomekaanisen
mallin, joka auttaa ymmartamaan ainakin jossain miérin nditd monimutkaisia suh-
teita. Samalla opettelemme tulemaan tietoiseksi siitd, miten paan asento muodostuu.
Kuva 15 kuvaa titd mallia.

Voimme hahmottaa yldvartalomme kolmen liikkuvan ja toisiinsa kytkeytyvin
osan kokonaisuudeksi. Osat ovat ikddn kuin pyorid, joita ristiin kulkeva hihna yhdis-
taa.

Kuva 15 KUVA 16
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Harjoitus 1.

Istu tuolin etureunalle hyvéaan pystylinjaukseen. Aisti istuinkyhmyjen kontakti tuolia
vasten. Etsi aluksi lantion py6rdn ja rinnan pyorin suhde. Tyonna kevyesti lonkkia
eteenpdin ja anna lantion py6rédn pyorid hieman tuolin etureunaa kohti. Aisti, miten
tdma liike vaikuttaa rinnan py6rdan. Rinnan pyord pyorahtdd hieman edestd ylos ja
takaa alas. Anna lantion pyordn palata hieman taakse ja aisti, miten samalla rintalas-
tasi putoaa ja rinnan pyoré pyorahtdd. Toista useita kertoja ja tule tietoiseksi lantion
korin ja rinnan korin liikkeiden suhteesta.

Harjoitus 2.

Ota samaan harjoitukseen mukaan pdin liike. Tee liike pienend ilman isoja janni-
tystiloja. Tyonna lonkkia eteen, jolloin lantion kori kiertyy kohti tuolin etureunaa.
Tule tietoiseksi, miten samalla rintalasta kohoaa ylos. Aisti samalla, miten voima kul-
kee ylos niskasta ja pad vetdytyy kevyesti taakse ja leuka putoaa hienovaraisesti alas.
Vaihda liikesuunta ja aisti vastaavat pdinvastaiset liikkeet. Tee useita toistoja ja pyri
tulemaan tietoiseksi kaikista kuvaan 16 piirretyistd yhteyksist.

Harjoitus 3.

Tiéssd harjoituksessa laajennamme edellisen liikkeen koko kehon alueelle jalkapoh-
jiin asti (kuva 16). Tee harjoitus kaksi tismélleen niin kuin siind on kuvattu, mut-
ta lisd4 siihen seuraava elementti. Tyontdessési lonkkia eteen tule tietoiseksi, miten
tdmdn liikkeen voiman voi synnyttda jaloista asti vetimalld jalkapohjia taaksepdin.
Liikesuunta vaihtuu tyontamalli jalkapohjia eteen. Tee useita toistoja ja aisti voiman
kulkua lapi koko kehon.

Harjoitus 4.

Tee sama harjoitus kuin edelld, mutta lisad siihen vield yksi elementti. Kuvittele, ettd
olet tyontédnyt varpaasi tangon alle. Vedd edellisen harjoituksen tavoin jalkapohjia-
si taaksepdin ja nosta samalla jalkapOytasi padlld lepaavaa tankoa. Aisti, miten liike
tuntuu aktivoivan koko kehon varpaista padlakeen asti.

KESKILINJA

Seistessimme, istuessamme ja kidvellessimme joudumme aina kamppailemaan maan
vetovoimaa vastaan. Joudumme siis tekemddn ty6td, mika vie energiaamme. Voidaan
asettaa kysymys, mikd on paras tapa tehdd tdma ty6 niin, ettd kiytamme sithen mah-
dollisimman vdhidn voimavarojamme. Thmisen keho luo painovoiman vastavoiman
kahdella tavalla: (1) tukirankansa mekaanisen tuen avulla ja (2) neuromuskulaarisella
tyolld. Ensimmaéinen voima on mekaanista voimaa, miki ei kuluta energiaa, toinen
voima on eldvid, energiaa kuluttavaa lihasvoimaa. Téstéd seuraa, ettd mitd suurempi
on tukirankamme antama mekaaninen, rakenteellinen voima, sitd pienempi lihasvoi-
ma vaaditaan kehon tasapainoisen asennon siilyttdmiseen. Keho on monimutkainen
vipuvarsijarjestelm4, jota painovoima vetdd jatkuvasti suoraan alaspéin.

Kehomme koostuu kuvan 17 havainnollistamista tukiosista ja niita yhdistavia
nivelid tukevista lihas-, kalvo- ja jannerakenteista. Paras rakenteellinen voima saa-
vutetaan asettamalla kehon tukiosat mahdollisimman pystyyn asentoon maan veto-
voimaa vastaan, kuten kuva 17A esittdd. Hyvissd pystylinjauksessa tarvitaan hyvin
vidhin lihastyotd asennon yllapitimiseen. Kuva 17B esittdd tilannetta, jossa linjaus on
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huono. Piirros voisi kuvata esimerkiksi eteen nojaavaa paiti, jolloin niskan puolen
lihakset joutuvat jatkuvasti ponnistelemaan maan vetovoimaa vastaan tarpeettoman
voimakkaasti. P44n hyvé pystylinjaus vapauttaisi nimai jannitykset. Harjoittelemalla
tietoisuutta kehon hyvésté pystylinjauksesta kehitimme kehomme rakennetietoisuut-
ta ja sen kautta etsimme mahdollisimman syvai rentoutta ja liikkumisen vapautta.
Keskilinjaharjoitteet ovat kehon rakenteellisen tasapainon harjoituksia.

A B
Kuva 17 Kuva 18

Kuvassa 18 ndemme hyvén esimerkin siitd, mité tarkoittaa kehon rakenteellinen tasa-
paino ja sen tuottama voima. Kuva sambialaista naista. Nima4 naiset pystyvét kanta-
maan taakkoja, jotka ovat 20 % heidan kehonsa painosta, hengédstymatté ja vasymatta
péddnsa paalld pitkid matkoja.

Keskilinja on kehon lapi kulkeva kuvitteellinen linja, joka auttaa siis optimaali-
sen rakenteen loytimisessd ja oppimisessa. Jos ajattelemme mitd tahansa pystyd
rakennelmaa, mekaanisesti kestavin tapa on rakentaa se niin, etti sen eri osien pai-
nopisteet asetetaan paillekkdin mahdollisimman suoraan linjaan tukeen nihden.
Tétd kutsutaan rakennelman painovoimalinjaksi ja ihmiselld sitd voidaan kutsua
kehon keskilinjaksi (kuva 19). Médrittelemme asahissa kehon keskilinjan seuraa-
valla tavalla. Keskilinja tarkoittaa vartalon liikkuvien osien (pd4, rintakehd, lan-
tio) painopisteiden kautta piirrettyé linjaa, joka pyritdan optimaalisessa asennossa
pitdiméan mahdollisimman pystysuorassa maahan niahden siind méérin kuin kehon
rakenne sen sallii. Madritelmén viimeinen ehto on tarkei. Kyse on siis aina ideaalis-
ta. Rakenteemme on aina jossain mairin yksilollinen, selkimme kaaret ovat hieman
erilaisia jne. Madritelma antaa meille mallin, jota voimme tavoitella, vaikka emme
sitd koskaan tdysin saavuttaisikaan.
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Kuva 19 KUVA 20

Kehon keskilinjan médritteli edelld kuvatulla tavalla yhdysvaltalainen Ideokinesis-
menetelmdn kehittdja Mabel Todd jo 1937 ilmestyneessd kirjassaan The Thinking
Body. Todd oli somaattisten menetelmien pioneeri. Hin oli visiondéri, joka myos
ymmirsi syvillisesti mielikuvien merkityksen kehon asentovirheiden korjaamises-
sa. Hinen menetelmdnsd perustui ja perustuu edelleen mielikuvaty6skentelyyn. On
mielenkiintoista, miten samaan aikaan Kiinassa yi quanin perustaja Wang Xiangzhai
tyoskenteli samojen ideoiden parissa, mutta kamppailutaitojen viitekehyksessd. My6s
Wang Xiangzhai pdityi tulokseen, ettd kehon optimaalinen asento ja rakenteellinen
voima loytyvit hyvisté pystylinjauksesta ja mielikuvatydskentelysta.

Toddin huolellinen analyysi kehon biomekaanisesta rakenteesta ja sen eri osion
painopisteista johti hinet erottamaan keskilinjan lisaksi kaksi tirked4d muuta linjaa
kehossamme, joita hdn kutsui "venyvin voiman linjaksi” ja “puristuvan voiman lin-
jaksi” (kuva 20). ”Venyvin voiman linja” kulkee vartalon edesti ylos ja “puristuvan
voiman linja” vartalon takaa selkdrankaa pitkin alas. Todd oivalsi, ettd keskilinjan kan-
natteleminen pystyssi vaatii ndiden kahden muun linjan tasapainoa. Koska keskilinja
kulkee hieman selkdrangan etupuolella, se tarkoittaa, ettd jos emme kannattele vartalo-
amme edestd ylos, kehomme taipuu eteenpéin. Meille kdy lopulta kuten kuva 21 esittéa.

Estddksemme kehomme taipumisen eteen, meiddn on kannateltava itseimme
edestd ylos ja annettava painovoiman tulla selkidrankaa pitkin alas. Vasta jos saam-
me syntymidédn vartalon edesti ja takaa kulkevien voimalinjojen tasapainon, keski-
linjamme pysyy pystyssa. Pystylinjauksen harjoittamisen periaate kiteytyy siis muo-
toon: “Edestd ylos, takaa alas.” Tdma on mielikuva, jonka avulla voimme aina etsid
hyvii pystylinjausta. Voimme ottaa mielikuvan voimasta, joka kulkee vartalomme
etupuolelta ylos, kiertyy hartialinjan yli taakse ja putoaa selkaa pitkin alas. Mieliku-
va ojentaa heti rintarangan suoremmaksi ja vetdd pddn taakse keskilinjan jatkeelle.
Tee kuitenkin harjoitusta vain mielikuvassa ja anna kehon reagoida mielikuvaan niin
kuin se itse haluaa.
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kuva 21

RAKENNA KESKILINJA

Seuraavassa harjoituksessa rakennamme keskilinjan mielikuvan. Kaytd keskilinjan
mielikuvana jotakin tuttua, miké on helppo kuvitella. Tavallinen puinen harjan var-
si on hyvi. My®0s elastinen bambukeppi on hyvi, koska se korostaa myos keskilinjan
liikkuvuutta.

Harjoitus 1.

Muodosta keskilinjan mielikuva. (1) Ota asahin perusasento, etsi lantion, hartioiden
japddn neutraaliasennot ja anna selkisi ojentua hyvaan pystylinjaukseen. Aseta sitten
toinen kitesi otsalle ja toinen kitesi takaraivolle (kuva 22). Aisti kosketuspinnat kum-
mankin kimmenen alla. Kuvittele sitten, miten nima kosketuspinnat alkavat lahestya
toisiaan ja yhtyvat keskelld padtd. Ndin muodostat mielessési padn keskipisteen, jonka
kautta asetat kohta keskilinjan kulkemaan. Siirra sitten kitesi alas vatsalle ja selkddn
(kuva 23). Tee kuten edelld. Kuvittele miten kosketuskohdat yhtyvit vatsasi keskelld
ja muodostavat pisteen keskelle vatsaasi.

(2) Kuvittele sitten puinen harjan varsi, joka kulkee vartalosi keskelld paisi ja vatsasi
keskipisteiden kautta. Anna timén puisen keskilinjan kulkea paisi l4pi ylos ja jalko-
jen vélistd lattiaan asti (kuva 24).

(3) Kierrd mielessasi keskilinjan yldpddhian koukku, kattoon yldpuolellesi toinen ja
kiristd keskilinjasi ylos narulla kattoon. Taivuta sitten polviasi hieman ja aisti, miten
jadt ikddn kuin riippumaan kattoon kiinnitetyn keskilinjan varaan (kuva 25).
Kuvittele nyt, miten naru vetdi keskilinjaasi koko ajan ylos. Kuvittele samalla, miten
keskilinjasi on koko ajan myds ylospdin menevissa liikkeessa. Mielessasi pystyt kuvit-
telemaan asioita, jotka todellisuudessa olisivat mahdottomia. Dynaaminen keskilinja
tarkoittaa juuri tatd. Kuvittele keskilinjasi aina dynaamisena ja ylospéin liikkuvana.
Kuvittele samalla, ettd kaikki kehosi muut rakenteet rentoutuvat ja valuvat alas. Peri-
aate on: keskeltd ylos, muualta alas.

(4) Anna sitten kehosi kaikkien rakenteiden sulaa pois. Muutut mielikuvassasi taysin
tyhjdksi. Mitdén ei jad jaljelle muuta kuin tyhjad ilmaa, joka tayttda kehosi. Kuvittele,
miten huoneen pélyhiukkaset lejjailevat kehosi lavitse. Jad hetkeksi tdhdn mieliku-
vaan.

(5) Aisti harjoituksen tuottamaa hyvai pystylinjausta ja koko kehon voimaa ja lahde
hitaasti kdvelemddn huoneessa vapaasti kulkien. Pyri siilyttimaan harjoituksen tuo-
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KUvA 22 e KUYvA 23 o

Kuva 24

Kuva 25
ma tuntuma keskilinjaan. Liiku ensin

hitaasti ja kiihdyta sitten vauhtisi normaaliksi kavelyksi.

Pyri toteuttamaan tdméan harjoituksen perusideaa myds arjessa: dynaaminen
keskilinja kohoaa vartalon keskelté ylos ja kehon muut osat rentoutuvat sen ymparilta
alas. Kehosi on kuin vaate keskilinjan ripustimessa.

On myos tirkedd, ettd keskilinjan ei hahmoteta sijoittuvan pelkédstdian kehon
sisille, vaan se jatkuu paélaesta ylos ja jalkojen vilistd alas. Tama antaa hyvan mieli-
kuvan kehon jatkumisesta sekd ylos- ettd alaspdin. Ylhaalld se tarkoittaa kehon luon-
nollista ojentumista ja alhaalla se tarkoittaa hyvai tasapainoa ja juurtumista maahan.
Ajatus auttaa myos synnyttimadn selkdrankaan yhtd aikaa ylos ja alas suuntautuvan
voiman, joka venyttdd ja harjoittaa selkéa.
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KESKILINJAN LIIKKEET

Liikkuessamme painopisteemme liikkuu ja my6s keskilinjamme liikkuu. Pyrimme asa-
hissa aina kohti mahdollisimman tietoista liikettd. Mikéén liike ei tapahdu asahissa
automaattisesti, vaan mieli ohjaa aina liikettd. Tietoisuus keskilinjasta ja sen perusliik-
keistd auttaa tietoisen liikkeen rakentamisessa. Jos seisomme pystyasennossa, keskilin-
jamme voi liikkua vain kolmella tavalla. Ne ovat (1) painonsiirto, jolloin keskilinjamme
liikkuu lattian suuntaisesti, siis vaakatasossa; (2) kiertoliike, jossa keskilinja pysyy pai-
kallaan mutta kiertyy; ja (3) vajoaminen ja kohoaminen, jossa keskilinja liikkuu ylos
ja alas. Namd ovat pystysuoran keskilinjan perusliikkeet. Nédiden lisdksi keskilinja voi
tietysti myos (4) taipua. Harjoittelemme seuraavaksi keskilinjan perusliikkeet kuvitte-
lemalla keskilinjan kyniksi, jolla piirrimme lattiaan erilaisia kuvioita.

Harjoitus 2.

Painonsiirto. Ota hyvé, mutta normaalia hieman levedmpi perusasento ja kuvittele
keskilinjasi puiseksi harjan varreksi. Muista keskilinjan dynaamisuuden ajatus: kes-
kilinja kohoaa yl6s ja muu osa vartaloa rentoutuu ja vajoaa alas. Teroita nyt mielessasi
keskilinjan alapéd niin, ettd voit piirtdé keskilinjan kynilla lattiaan kuvioita. Piirra
sitten hitaasti keskilinjan kynélld maahan viiva siirtimalla paino toiselle jalalle. Piir-
rd viivaa uudelleen ja uudelleen siirtdméllad painoa jalalta toiselle (kuvat 26-27). Ole
tietoinen, miten keskilinjasi pysyy koko liikkeen ajan pystyssa. Varo erityisesti, ettd
se ei kallistu, kun painosi on sivussa toisella jalalla. Rentoudu lantion alueelta ja lon-
kista ja tule tietoiseksi, miten keskilinja pysyy itsestdadn pystyssd liikkkeen aikana. Tee
liike hitaasti niin, ettd olet tietoinen liikkeen jokaisesta pisteesta.
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KUvA 26 Kuva 27 o S

Harjoitus 3.

Siirrd painoa ja kallistu. Lisdd edelliseen harjoitukseen seuraava vaihe. Kun painosi on
sivussa, kallista tietoisesti keskilinjaasi hieman sivulle ja aisti kallistamisen aiheutta-
mia jannityksid kehossa. Vapauta sitten nima jannitykset ikdan kuin ottaisit nopeasti
kisijarrun pois pailtd (kuvat 28-29). Anna kehon itsestdin heilahtaa takaisin pystyyn
asentoon. Aisti, miten rento keho etsii uudelleen pystylinjauksen heilurin tavoin ja
pysdhtyy itsestddn vihitellen. Kun vapautat jinnitykset, dl4 siirrd yhtadn painopis-
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tettdsi. Piirrd sitten vasta tietoisesti viiva toiseen suuntaan ja toista harjoitus painon
ollessa toisella jalalla.
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Kuva 28

KuvA 29

Harjoitus 4.

Keskilinjan kierto. Lihde liikkeelle jalleen hyvasti perusasennosta. Lihde kiertimaan
keskilinjaasi ja kuvittele, ettd piirrit keskilinjan kynilld pisteen maahan jalkateridsi
yhdistavin viivan keskelle. Kierry hitaasti ja tietoisesti oikealle ja vasemmalle niin

pitkdlle kuin se luontevasti onnistuu (kuvat 30-31). Pidd samalla keskilinjasi kyna
muuten tdysin liikkkumatta, anna sen vain kiertya.

Kuva 30

] KUVA 31

Harjoitus 5.
Keskilinjan kierto ja palautus. Lisdd edelliseen harjoitukseen seuraava vaihe. Lahde
hitaasti kiertyméin ja aisti kehoon muodostuva korkkiruuvimainen jannitys. Pysih-

dy hetkeksi liikkeen loppuun. Vapauta sitten kehon jidnnitykset ikdan kuin ottaisit
kasijarrun pois pdalti, eli rentoudut ja annat kehon kiertyd itsestadn ja heilurimaisesti
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takaisin keskiasentoonsa. Aisti, miten keho rentoutuu ja palauttaa itse itsensa jilleen
asentoon, jossa rintamasuunta osoittaa suoraan eteen.

Harjoitus 6.

Vajoa ja kohoa. Painonsiirron ja kierron lisdksi keskilinja voi vajota ja kohota. Lahde
liikkeelle perusasennosta. Taivuta polviasi ja anna painopisteesi vajota. Anna samalla
my0s selkisi vajota elastisen jousen tavoin. Kuvittele samalla, ettd painat keskilinjan
kyndn maan sisddn tai lattian lapi. Nosta sitten keskilinja maasta kohoamalla ylos
(kuvat 32-33). Aisti, miten liike ldhtee jalkojen tydonndsti ja koko keho avautuu.

)
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Kuva 32 KUvaA 33

Harjoitus 7.

Yhdisté keskilinjan liikkeet. Ota hyvi perusasento. Tee seuraavat keskilinjan liikkeet
perdtysten: (1) siirrd paino toiselle jalalle, piirrat siis keskilinjan kynilld viivan, (2)
paina keskilinja maan sisdén, (3) kierr4 sitd muutaman kerran oikealle ja vasemmalle
ikdan kuin suurentaisit maassa olevaa reikii, (4) nosta paino ylos (kuvat 34-38), (5)
tuo paino toiselle jalalle, (6) vajoa, (7) kierry oikealle ja vasemmalle ja suurenna reikéa,
(8) nosta paino yl6s, (9) tuo paino keskelle, (10) vajoa, (11) kierry jne.

Harjoitus 8.

Piirra keskilinjalla ympyrad. Lahde perusasennosta. Piirréd keskilinjan kynélld maa-
han ellipsin muotoista kuvio tuomalla paino ensin toisen jalan pékiille, sitten saman
jalan kantapaille, sieltd toisen jalan kantapéille, sieltd edelleen pékiille, sieltd jalleen
toisen jalan pékiélle jne. Pid4 lantio ja lonkat rentoina, jolloin keskilinja pysyy pys-
tyssé (kuva 39).

Harjoitus 9.

Piirrd keskilinjalla kahdeksikkoa. Jatka edellistd harjoitusta niin, ettd tuot painon nyt
toisen jalan kantapiiltd aina toisen jalan pékiille ja pdinvastoin, jolloin keskilinjasi
kynd piirtad maahan vaakakahdeksikon. Pid4 ylavartalosi pystyssd ja jousta lonkista.
Vaihda vililld liikesuunta.
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Kuva 34 KUvA 35

Kuva 36 Kuva 37

b
L

Kuva 38 Kuva 39
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Huomaa, ettd voit tehdd kaikki edelld kuvatut keskilinjan harjoitukset myds
kéyntiaskeleessa (kuva 40-43).

KUvA 40 whit KUVA 41

Kuva 42 bty KUVA 43 T

Harjoitus 10.

Sivutaivutus. Tee perussarjan selkdosion sivutaivutusliike niin, ettd kdytét joustavan
bambun mielikuvaa. Avaa jalat, nosta pallo lattialta pdasi pdille ja kuvittele, miten
keskilinjasi on ohut ja joustava bamburuoko. Anna polven taipua ja tee vartalon sivu-
taivutus (kuvat 44-46). Aisti samalla, miten keskilinjasi taipuu sivulle joustavasti
mutta sdilyttda silti yhteyden. Se ei siis tunnu katkeavan mistddn kohtaa. Taivutuk-
sessa tuntuma keskilinjaan katoaa helposti alaseldssd. Kéyté elastisen bambun mie-
likuvaa, joka sitoo kehon yhdeksi kokonaisuudeksi. Aisti taivutus keskilinjan joka
kohdassa, dldka pdastd keskilinjaasi katkeamaan.
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Harjoitus 11.

Sivutaivutus. Tee perussarjan selkdosion taivutus seuraavalla tavalla. Voit kayttaa
edelleen keskilinjasta bambun mielikuvaa. Avaa jalat, nosta pallo lattialta padsi paille,
mutta jad hieman vajonneeseen asentoon. Al siis kohottaudu tdysin ylos. Tee sitten
sivutaivutus niin, ettd kuvittelet seisovasi suuren tynnyrin vieressé ja taivutuksessa
ojentaudut ja taivut tynnyrin paélle. Palatessasi takaisin keskiasentoon vajoa hieman
ja ojennat ja taivutat jalleen itsesi tynnyrin paille, kun taivutat itsesi toiseen suun-
taan. Aisti, miten voima ldhtee jaloista ylos. Tyonnait itsesi jaloilla ylos samalla, kun
vartalosi taipuu sivulle ja kaartuu tynnyrin paélle. Toista kummallekin puolelle ja
vajoa aina keskelld.
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Kova 44 5 KUvA 45

KUVA 46
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KESKILINJA, LISAHARJOITUKSIA

Harjoitus 12.

Edestd ylos, takaa alas. Tee asahin lyhyt hengityksen tasausliike. Kun hengitét sisdadn
ja tuot kddet ylos ota samalla mielikuva, ettd voima kulkee vartalosi etupuolta ylos.
Kun lasket kitesi uloshengitykselld alas, kuvittele, miten voima kiertyy hartialinjasi
yli taakse ja vajoaa selkdrankaa pitkin alas. Aisti samalla, miten lapaluut tuntuvat ras-
kailta ja vajoavat my0s alaspdin (kuvat 47-49). Voit kdyttda tatd mielikuvaa tehdessasi
liikettd asahin liikesarjojen osioiden vilissa.
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. KUVA 48

Kuva 47

Kuva 49 Y

Harjoitus 13.
Keskilinja tuolilla istuen. On tirkeés, ettd opimme vieméan asahin periaatteet jokapéi-
vdiseen elamddmme. Erityisesti kehon keskilinjan hahmottaminen auttaa meitd 16yta-
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main hyvian asennon niin kavellessimme, seistessimme kuin istuessammekin. Tyoer-
gonomian kannalta kehon pystyasennon 16ytdminen on erityisen tirkedd. Asetu istu-
maan tuolin etureunalle niin, ettd aistit kontaktin kummassakin istuinluussa. Tyénna
lonkat eteen niin, ettd lantiosi on pystyssi ja selkisi hyvissd pystylinjauksessa (kuva 50).
Ota mielikuva dynaamisesta keskilinjasta, joka kohoaa ylos vartalosi keskeltd ja hartiat
ja muut kehosi osat rentoutuvat ja valuvat alaspdin. Kuvittele keskilinjasi kynaksi, jonka
karki koskettaa tuolia istuinkyhmyjesi keskelld. Piirré tuoliin lyhyt vaakaviiva, ikdan
kuin miinusmerkki. Pid4 keskilinja pystyssé ja anna jouston tapahtua lantiorangas-
ta. Taydennd kuvio plusmerkiksi piirtdmélld keskilinjan kynalld tuoliin viiva eteen ja
taakse. Toista muutama kerta. Taydenna lopuksi kuvio piirtimalla keskilinjan kynélla
plusmerkin ymparille ympyra. Tee se hitaasti ja kumpaankin suuntaan.

Harjoitus 14.

Ylosnousu tuolista. Vaihe 1. Aisti istuinluut ja istu dynaamisen keskilinjan varassa
hyvissé pystylinjauksessa. Aisti myos jalkapohjien kontakti maahan. Anna hartioi-
den rentoutua alas ja ota mielikuva, ettd selké pitenee ylos ja alas. Rentouta lantio ja
erityisesti lonkkanivelten ympéristo kuvittelemalla, ettd kaikki lantion rakenteet lui-
ta lukuun ottamatta sulavat ja valuvat alas kohti lattiaa. Nosta sitten hienovaraisesti
polviasi ja aisti, miten polvien nosto saa keskilinjasi kaatumaan eteenpéin. Etsi tima
liike ja toista sitd (kuvat 51-52). Tee liike aluksi pienend. Polvien nostoliike aktivoi
lonkan koukistajat ja saa ylavartalon kaatumaan eteenpiin. Palaa aina pystyyn ja
toista liike. Jos olet onnistunut rentouttamaan lantion ja lonkkien alueen, voit huo-
mata, miten pienikin polvien nosto saa yldvartalon kaatumaan eteen istuinluiden
varassa ja joudut ottamaan tdméin kaatumisen kiinni jaloillasi, jotta et kaatuisi koko-
naan eteen. Huomaa, miten yldvartalosi pysyy timin liikkeen aikana tdysin rentona
ja liikkkumattomana.

KUvA 51

Vaihe 2. Jatka sitten liike ylos asti. Lihde nostamaan polviasi ja anna keskilinjan
kaatua eteenpdin niin, ettd 19ydit itsesi seisomasta jalkojesi pailld. Ojenna siitd jalkasi
ja nouse pystyyn. Palaa tuolille samaa liikerataa ja tee useita toistoja (kuvat 53-54).
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Harjoitus 15.
Tee edellinen harjoitus niin, ettd ldhtéasennossa olet siirtanyt toisen jalan lattialla
taakse lahemmaksi keskilinjaa. Kun olet noussut ylos, ota askel ja ldhde kdvelemdan
(kuvat 55-56).

KU 53 KUvVA #4

2. KOKO KEHON LIIKE: AVAUTUMINEN JA SULKEUTUMINEN

KOLMEN JOUSEN MALLI

Asahin liikkeet liikuttavat koko kehoa. Vaikka liikkeet kohdistuvat tiettyyn kehon
kohtaan, niiden taustalla on jatkuva koko kehon avautuva ja sulkeutuva, pumppaava
liike. Tdma on yksi keskeinen asahin periaate. Kun esimerkiksi pyoritimme olkapia-
téd, samalla koko keho vuorotellen hieman vajoaa ja ojentuu. Vajoamisen aikana selka
jajalat taipuvat hieman ja kohoamisen aikana ne ojentuvat. Nédin saadaan aikaan pie-
ni pumppaava kehonlaajuinen liike, joka aktivoi tehokkaasti kaikki kehon lihakset.
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Seldn rakenteet saavat harjoitusta koko ajan. Samoin jalat vahvistuvat hienovaraisesta
kyykkyliikkeesta.

Asahin koko kehon liikettd voidaan kuvata “kolmen jousen” biomekaanisen
mallin avulla. Malli auttaa meitd ymmértdméén, miten keho toimii kokonaisuute-
na litkkuessaan ja kdyttdessdan voimaa. Malli auttaa meitd my6s yhdistiméan koko
kehomme liikkeemme ja voimanponnistuksemme taakse. Malli on my6s kokemuk-
sellinen. Siksi puhun téssé yhteydessd usein kokemuksellisesta biomekaniikasta.

.

A\ /L

Kuva 57

Malli esitetddn kuvassa 57A. Voimme ajatella kehomme muodostuvan kolmesta jou-
sistosta: (1) jalkojen jouset, (2) seldn jousi/ keskivartalon jousi ja (3) kdsien jouset.
Kehonlaajuinen liike tarkoittaa, ettd kaikki ndima jouset ovat joko avautuvassa tai sul-
keutuvassa liikkeessa: ne joko venyvit tai supistuvat. Jousi antaa myos mielikuvan sii-
td, milté liikkeen tulisi tuntua. Kun koko keho on sulkeutuvassa liikkeessd, pyrimme
aistimaan koko kehon jousiston elastisuutta. Aistimme, miten jalkamme, selkimme
ja kdtemme tuntuvat kasaan painuvilta jousilta. Liike tapahtuu kaikissa niistd yhté
aikaa. Samoin avautuva liike tuntuu kaikkien jousien yhtdaikaisena venymisena.

Kuva 57A nédyttdda myos kohdat, joissa jouset liittyvit toisiinsa. Jalkojen jousisto
yhtyy seldn jouseen lantion alueella, ja seldn ja kdden jouset yhtyvit toisiinsa lapojen
alueella. Etsiessaimme koko kehon yhteyttd ja kehonlaajuista liikettd, meidan on eri-
tyisesti oltava tietoisia ndista alueista. Jotta voima pédsisi kulkemaan esteetti jalois-
ta selkddn ja seldsta kdsiin, on pidettdva huolta, ettd asetamme sekd lantiomme ettd
hartiamme huolellisesti neutraaliasentoon. Kyse on tavasta hallita liikkeen kineettistd
ketjua maasta kisiin. Samalla meiddn on huolehdittava siiti, ettd keskilinja asettuu
oikeaan asentoon tehtdvadn tyohon ndhden. Téma tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd jos
teemme tyontoliikettd, keskilinjan on nojattava sopivasti eteenpdin niin, ettd takim-
maisen jalan ja seldn linja on suora ja lantio on neutraaliasennossa. Hartiat painuvat
tyontoliikkeessd hieman alas ja sdilyttavit kaarevan linjansa selkddn ndhden. Néin
voima siirtyy myos seldsta kasiin. Itse tyonto tapahtuu sitten niin, ettd kaikki kehon
jouset ojentuvat yhté aikaa: jalat, selkd ja kddet tuottavat voiman tyontoliikkeeseen.

Harjaantumaton keho kiyttad padasiassa kdsivoimaa erilaisissa arjen voimaa
vaativissa toimissa. Asahissa pyrimme opettelemaan tapaa, jossa voima otetaan aina
koko kehosta: jaloista, seldstd/ keskivartalosta ja kdsistd. Opettelemme nostamaan tai
tyontamddn hyvastd ergonomisesta asennosta, mutta myds kdyttdmaan voimanldh-
teeni koko kehomme lihaksia, ei vain kiden.
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Harjoitus 1.

Tyonné autoa ojasta. Asetu kdyntiaskeleeseen ja laita kddet eteesi tyontdasentoon.
Aseta keskilinjasi ja takimmainen jalkasi samalle linjalle ja lantiosi neutraaliasen-
toon. Vajoa alas ja aisti miten kaikki kehosi jouset, jalat, selké ja kddet sulkeutuvat.
Kuvittele, ettd tyonnit autoa ojasta. Lihde tyontiméan eteenpdin. Aisti, miten jalkasi,
selkisi ja kummatkin kitesi ojentuvat yhté aikaa. Voit tuntea voiman tulevan maasta
jalkojen ja seldn kautta kisiin. Palaa taakse yldkautta niin, ettd painopisteesi piirtda
ilmaan ellipsin. Tuo siis paino taakse, vajoa takana ja anna jéilleen kaikkien kehon
jousten supistua. Nojaa hieman eteen ja tyonna uudelleen. Tee liikettd jatkuvana vir-
tana. Sekd painopisteesi ettd kitesi piirtdvat ilmaan ellipsin. Toista liike myos toinen
jalka edessa (kuvat 58-60).

KUVA 58 ~-sn KuvaA 59

KuvA 60—
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Harjoitus 2.

Pyoritéd veivid. Vaihda edellisen harjoituksen liikesuunta ja ota mielikuvaksi, ettd
edessési on suuri veivi, jota pyoritit. Aisti koko kehon ojentuva ja avautuva liike, kun
nostat veivin ylos ja vajoava ja sulkeutuva liike, kun painat veivin edesti alas (kuvat
61-63).

Harjoitus 3.

Kannattele palloa vatsan edessd. Perussarjan lopetusliike, pallon kannattelu, on
perusharjoitus, joka vahvistaa koko kehon kolmen jousiston yhteytti. Erityisesti, jos
seisomme asennossa pidempadn, opimme miten tarkea on lantion neutraaliasento jal-
kojen ja seldn jousen yhdistimisessd. Samoin opimme, miten etusormista olkapdiden
kautta selkdrankaan kulkeva kaareva linja yhdistda kidet ja seldn.

KUVA 615 KUVA 625

»

KUvA 63
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Voimme harjoitella asentoa myds ottamalla mukaan koko kehon avautumis- ja
sulkeutumisliikkeet. Kannattele palloa vatsan edessi ja aisti aluksi hengitysliiketta.
Tule tietoiseksi, miten sisddnhengitys laajentaa vatsaasi tai ylavartaloasi ja miten ulos-
hengitys supistaa sitd. Hengité rauhallisesti muutama kerta ja tule tietoiseksi tasta liik-
keestd. Laajenna sitten liike hienovaraisesti koko kehon alueelle antamalla sisidnhen-
gityksen ojentaa ja avata kehoasi joka kohdasta. Anna sitten uloshengityksen supistaa
koko kehoasi. Voit kuvitella koko kehosi suureksi palloksi, jonka keskipiste on vatsas-
sa. Kuvittele ja aisti, miten sisddnhengitys laajentaa koko kehosi palloa joka suuntaan
ja miten uloshengitys supistaa sitd (kuvat 64-65).

KUvA 64 KUVA 65

Aisti avautuvaa ja sulkeutuvaa liikettd koko kehossa. Liikkeen ei tarvitse olla suuri.
Huomaa, miten pienikin liike voi olla koko kehon laajuinen.

EKSTENSIO-FLEKSIO -MALLI
Jos haluamme kuvata koko kehon avautumis- ja sulkeutumisliikkeet yksityiskoh-
taisemmin, se voidaan tehdd lihastoimintaketjumallin avulla. Mallissa erotetaan
toisistaan ekstensio- ja fleksioketjut. Ekstensioketju tarkoittaa lihastoimintaketjua,
joka on aktiviinen, kun vartalo on avautuvassa ja ojentuvassa liikkeessé. Fleksio-
ketju on aktiivinen, kun vartalo sulkeutuu ja supistuu.” On olemassa monia erilaisia
lihastoimintaketjumalleja. Niitd on kehitelty jo viime vuosisadan alusta lihtien. Sitd
ovat tehneet erityisesti osteopaatit ja muut erilaisiin manuaalisiin terapioihin eri-
koistuneet asiantuntijat. Tiedetdin, ettd keho toimii aina kokonaisuutena, erilaisina
funktionaalisina rakenteina. Yksittdinen lihas ei ole koskaan toimintayksikko. On
yritetty 16ytad naitd koko kehon ldvistavid funktionaalisia toimintayksikoitd, joita
nykyddn on alettu kutsua lihastoimintaketjuiksi tai myofaskiaalisiksi rakenteiksi.
Yksi nykyddn suosittu malli on Thomas W. Mayersin malli, jonka hén esitti kirjas-
saan Anatomy Trains®.

Kiinalaiset “sisdisten koulujen” kamppailutaidot perustuvat vuosisatojen huo-
lelliseen kehon liikkumisen tavan ja voimantuoton analyysiin. Niitd taitoja ovat esi-
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merkiksi Suomessakin tunnetut taijiquan ja yi quan. Mayersin mallista innostuneet
tysioterapeutit ja tukijat kuvaavat mallin tarjoavan teoreettisen perustan koko kehon
liikkeen harjoittamiselle eli nk. funktionaalisille harjoituksille. Kuitenkin taijin tai
yi quanin tapaiset koko kehon liikkeeseen ja voimantuottoon perustuvat liikunta-
muodot eivit tue tatd mallia. Myersin malli perustuu kiinalaisen lddketieteen meri-
diaanimalliin tai osuu ainakin hyvin ldhelle sitd. Se ei perustu koko kehon liikkeen
analyysiin eikd ainakaan koko kehon liikkeen ja voimantuoton mallina ole toimiva
vaikka se terapeuttisena mallina sellainen olisikin.’

Kiinalaisissa sisdisissd kamppailutaidoissa koko kehon liikkeen malli kitey-
tetddn sanonnassa: “On vain avautuminen ja sulkeutumien, yin ja yang.” Tajissa
mm. kuvataan, miten timé avautuminen ja sulkeutuminen voivat toteutua eri tah-
tiin kehon oikealla ja vasemmalla puolella. Esimerkiksi Yang-tyylin liike "pilvikddet”
toteuttaa tdtd periaatetta.

Etsiessdni omaa kokemustani ja kiinalaista kasitystd koko kehon liikemekanii-
kasta paremmin kuvaavaa lihastoimintaketjumallia, I6ysin sen Philipp Richterin ja
Eric Hebgen kirjasta Triggeripisteet ja lihastoimintaketjut (VK-kustannus 2007). He
kuvaavat kirjassaan kuusi erilaista lihastoimintaketjumallia, joista kuudes on heidan
omansa. Kirjoittajat ovat itse tulleet sithen tulokseen, ettd on vain kaksi lihastoiminta-
ketjua: ekstensio- ja fleksioketjut kehon oikealla ja vasemmalla puolella. Tdm4 vastaa
tdysin mallia, joka tulee esiin kiinalaisten sisdisten kamppailutaitojen harjoittelussa.
Malli on my6s kokemuksellinen, ei vain teoreettinen. Esimerkiksi yi quanin harjoi-
tuksissa pyritddn koko kehon avautumis- ja sulkeutumisliikkeiden avulla aktivoi-
maan ja yhdistimédn ekstensio- ja fleksioketjut. Harjoitus tahtdd ndiden koko kehon
liikkeen tuottamien ketjujen tunnistamiseen, aktiiviseen toimintaan koko kehon mat-
kalla sekd niiden vahvistamiseen jannittdmalld ja rentouttamalla niitd systemaattises-
ti. Ndin vahvistetaan koko kehon toimintakykyé ja voimaa. Samalla tullaan tietoiseksi
liikkeen kineettisestd ketjusta jaloista seldn kautta kasiin.

Fleksio Ekstensio
sulkeutuminen avautuminen
KUVA 66 KUVA 67

Kuvasin edelld ylavartalon toiminnan kolmen pydridn mallin avulla. Pyorit
yhdistyvit toisiinsa rattaanomaisesti. Malli voidaan jatkaa koko kehon lépi jalkoihin
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asti samalla idealla. Jalat muodostavat myos kolme paillekkadistd pyorai, jotka ovat
rattaan tai kiilahihnan omaisesti yhteydessa toisiinsa. Kuva 66 esittdd titd mallia.

Malli vastaa Richterin ja Hebgen mallia, paitsi on hieman yksinkertaisempi.
Kuvan 66 "kuuden pydrian malli” vastaa niité fleksio- ja ekstensiokaavoja, joita on har-
joituksessa mahdollista omassa kokemuksessaan seurata. Richterin ja Hebgen malli
antaa asian tarkemman anatomisen kuvauksen, jos on kiinnostunut niiden ketjujen
tarkoista anatomisista yksityiskohdista.

Harjoitus 3.

Aisti koko lihastoimintaketju. Tee nyt uudelleen sivun 99 harjoitus 4 timén mallin
pohjalta. Hahmota vartalon kolmen ympyrén tai rattaan lisaksi myos jalkasi kolmena
rattaana. Aisti mitd tapahtuu, kun kohotat jalkateriési ja nostat ne kuviteltua tankoa
vasten. Tunnet jinnityksen sddriluusi edessd, tunnet miten polvi pyrkii koukistumaan
ja reiden alaosa aktivoituu, samalla tunnet, miten lonkankoukistajat aktivoituvat ja
lantio kaatuu hieman eteen, samalla tunnet, miten lavat laskeutuvat ja rintalastasi
hieman kohoaa, samalla leukasi hieman putoaa ja pdési vetdytyy hienovaraisesti taak-
sepdin, samalla pédilaki kohoaa hieman ylos ja selkéd venyy. Seurasit ndin tietoisesti
fleksiokaavaa jalkateristd padlakeen asti (kuva 67).

Koko kehon litkemalli on motorinen ydintaito, joka voidaan siirtdd kaikkeen
toimintaan aina arjen askareista huippu-urheiluun asti. Palaan tihan teemaan viela
tarkemmin seuraavassa luvussa, jossa kuvaan tarkemmin “kokemuksellisen biome-
kaniikan” perusteita.

3. LUONNOLLINEN HENGITYS, LIIKKEEN JA HENGITYKSEN HARMONIA

LUONNOLLINEN HENGITYS

Asahissa hengitysrytmija liike yhdistetddn niin, ettd hengitys kannattelee liikettd. On
olemassa koko joukko erilaisia hengittimisen tapoja, hengitysmenetelmid. Asahissa
pyrimme hengittimain luonnollisella tavalla ja vapauttamaan hengityksemme. Luon-
nollinen hengittamisen tapa ei ole itsestddn selvdd ldheskdidn kaikille meistd johtuen
siité, ettd kehomme samoin kuin hengityksemmekin on pitkilti kulttuurimme muok-
kaama. Lansimainen kauneusihanne korostaa kapeaa vyotirdd ja esiin tyonnettya
rintaa. Jos kannattelemme itseimme tdssd muotissa, emme kykene hengittimaankain
luonnollisella tavalla. Normaali pallea/vatsahengitys muuttuu kylkiluu- ja solisluu-
hengitykseksi. Vatsa on tdssd hengitystavassa jatkuvasti jannittyneend. Luonnolli-
sessa hengityksessd kdytimme péddasiassa pallealihasta, joka on ihmisen ensisijainen
hengityslihas. Luonnollisessa sisadnhengityksessd pallea laskee, jolloin vatsan seutu
levida joka suuntaan. Jos hengitys on hieman syvempi, sitten kylkiluiden vililihakset
ja vartalon yldosan lihakset tulevat mukaan hengitysliikkeeseen. Pinnallisessa kyl-
kiluuhengityksessé vatsa pysyy miltei liikkumattomana ja sisdédnhengitys tapahtuu
pédasiassa hengityksen apulihaksilla. Asahissa opettelemme padseméin eroon tasta
hengitystavasta. Opettelemme rentouttamaan vatsan seudun niin, ettd pallea padsee
tyoskentelemddn vapaasti.

T4ama hengitystapa voi olla vaikea erityisesti naisille, jotka kulttuurissamme
opetetaan pitimain vatsansa jatkuvasti littednd. Tdma liittyy jo vuosisatoja van-
haan linsimaiseen kauneuskasitykseen. Korsetteja alettiin kiyttda Euroopassa jo
1400-luvulla ja niiden yleisempi kdytto loppui vasta 1800-luvun loppupuolella. Edel-
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leen tima kauneusihanne eld esimerkiksi kehonrakennuksessa, klassisessa tanssissa,
Pilates-menetelméssd ja myds monissa muissa fitness-kulttuurin muodoissa. Ulkoi-
sesta korsetista on tullut sisdinen korsetti, itsekontrollin muoto. On syytd huomata,
ettd kyseessd ei ole ihmisen luonnollinen vartalon muoto vaan linsimaiseen kulttuu-
riin liittyvd kauneuskasitys, korsetti korvien vilissa.

Astuessamme toiseen kulttuuriin, vaikkapa vain askeleen itddn, arabikulttuu-
riin, 16yddamme tdysin erilaisen suhtautumistavan ihmisen ja erityisesti naisen vat-
saan. Aasialaisessa kulttuurissa on samoin. Erityisesti henkinen voima ja kehitys lii-
tetddn hyvin kehittyneeseen ja pyoredin vatsaan. Tama tulee hyvin esiin esimerkiksi
erilaisissa Buddhien ja munkkien patsaissa. Tamad on kulttuurinen linnen ja idédn ero.
Japanilaisessa kulttuurissa vatsa, hara, on se paikka kehossa, jossa ihmisen sielu asus-
taa, ja haran voimakkuus osoittaa my6s ihmisen tahdon ja hengen voimaa.

Asahissa vatsan annetaan liikkua hengityksessd ulos ja sisddn luonnollisella
tavalla. Sisdédnhengitysvaiheessa keuhkot tiytetddn alhaalta ylos. Se tarkoittaa sitd,
ettd sisddnhengityksen alkuvaiheessa pallea ja vatsa ovat rentoja ja hengityksessé vatsa
laajenee pallomaisesti joka suuntaan. T4ssd voidaan kdyttdd aluksi apuna mielikuvaa.

Harjoitus 1.

Hengitd vatsan palloon. Seiso asahin perusasennossa. Voit halutessasi istua myds tuo-
lilla hyvissé pystyasennossa. Hengitéd aluksi rauhallisesti sisddn ja ulos ja aisti hen-
gitysliikettd. Pyri tulemaan tietoiseksi, missd kohtaa vartaloasi hengitysliike tuntuu.
Kuvittele sitten, ettd vatsasi on iso ilmapallo. Ilmapallo lepai alhaalla lantiokorisi poh-
jalla asti. Ota sitten mielikuva, ettd hengitit tahdn palloon. Kuvittele, miten sisddn-
hengitys laajentaa titd palloa ja uloshengitys supistaa sitd (kuva 68).

Kuva 68

Ajattele, ettd hengitys laajentaa palloa joka suuntaan, ei vain eteenpiin. Ald pakota
hengitystd, aistit vain, miltd hengitysliike tuntuu kehossa. Voit mahdollisesti tuntea,
miten sisddnhengitys laajentaa vatsan palloa ja uloshengitys supistaa sitd. Jos hengi-
tat sisddn syvemmin, voit aistia, miten vatsan pallo laajenee ensin, sitten kylkiluut ja
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lopuksi, jos hengitimme sisddan keuhkot tayteen, solisluut kohoavat ja keuhkojen yla-
osa tdyttyy. Suunta on siis alhaalta yl6s.

Jos vatsa pyritddn pitimédn hengityksen aikana littedna, pallea ei pddse tyos-
kentelemddn normaalisti, vaan hengitys syntyy enemman kylkiluiden vililihaksilla
ja palleasta tulee toissijainen hengityslihas. Silloin keuhkot eivit tuuletu kunnolla ja
sisdelimet eivit saa pallean normaalin liikkeen antamaa hierontaa.

Harjoitus 2.

Avaa hengityksen ala-aluetta kosketuksella. Tdméa on hienovarainen periaate ja har-
joitus, jonka avulla voimme avata hengitysliikkeen juuri sinne, mihin haluamme. Voit
tehdd harjoituksen joko seisten asahin perusasennossa tai istuen tuolilla. Jda aluksi
aistimaan hengitysliikettd. Anna hengityksen tulla ja menna niin kuin se itse haluaa.
Jos se haluaa olla pitki, anna sen olla pitka. Jos se haluaa olla Iyhyt, anna sen olla Iyhyt.

a) Aseta kimmenesi alavatsalle niin, ettd peukalosi osuu navan kohdalle. Jdi aisti-
maan hengitysliikettd, mutta tuo huomiosi erityisesti kimmenen alle ja asti siind koh-
taa muutosta. Ald pyri muuttamaan hengitystési, mutta jos sellaista tapahtuu, anna
sen tapahtua. Tee 10-20 hengitystd aistien vatsaa kimmenen alla. Tule tietoiseksi, mitd
muutoksia kimmenen kosketus vatsallasi synnyttda (kuva 69).

b) Siirri sitten kitesi hieman ylemmaksi navan ja rintalastan alapdan viliin ja tee sama
harjoitus. J44 aistimaan muutosta kimmenesi alla (kuva 70).

¢) Siirré sitten kumpikin kisi vatsan sivuille lonkkanivelten piélle niin, ettd peukalot
osoittavat taakse. Paina hieman kisid sisadanpéin. Hengitd jilleen rauhallisesti 10-20
kertaa ja jad aistimaan, mitéd tapahtuu kimmenten alla (kuva 71).

d) Siirré sitten toinen kimmen vatsalle ja toisen kdden selkd alaseldn kaarelle ja jad
aistimaan muutosta ja liikettd kummankin kéden alla (kuvat 72).

e) Tyonni lopuksi kummankin kdden ojennetut sormenpdit kohti lonkkanivelia. Jaa
sitten aistimaan liikettd sormenpdiden alla (kuva 73).

Ve Y T
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Kuva 71 Kuva 72

Kuva 73

Loysitko kokemuksen, jota voi kuvata lauseella: kosketus kutsuu hengityksen paikalle?
Jos et saanut titd kokemusta heti, tee timé harjoitus sddannollisesti, niin huomaat
lopulta, miten se alkaa toimia. Kosketus ja tietoisuus siitd kutsuvat hengitysliikkeen
paikalle automaattisesti. Tama on harjoitus, jonka voi tehdd myos parin kanssa.
Harjoituksen 2d avulla voit hoitaa helldvaraisesti arkaa alaselkdd. Tdma hengitystapa
asettaa lantiorangan pieneen pumppaavaan liikkeeseen ja elvyttda vililevyja ja kaik-
kia tdiman alueen rakenteita. Niin alaselkd4 voi hoitaa vain seisomalla asahin perus-
asennossa ja keskittymailld vatsahengitykseen, joka tuntuu myds selidn puolella. Itse
asiassa pelkkd asahin perusasennossa seisominen aktivoi koko selkdrangan jousen ja
elvyttdd kaikkia selkdrankaan yhteydessé olevia rakenteita.
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Hengitimme asahissa sekd sisddn ettd ulos nendn kautta. Erityisesti sisdidnhen-
gitys tapahtuu aina nenén kautta, jotta nendn rakenteet voivat puhdistaa ja limmittaa
sisddn hengitetyn ilman. Uloshengitys voi tapahtua myds suun kautta, jos olet hieman
hengdstynyt ja suun kautta ulos hengittiminen tuntuu luontevammalta.

LIIKKEEN JA HENGITYKSEN RYTMITYS

Asahissa toteutetaan hengityksen ja lilkkeen koordinaation periaatetta. Kyseesséd on
hyvin vanha liikkeen ja hengityksen yhdistdmisen tapa, jota on tutkittu esimerkiksi
intialaisessa joogassa jo tuhansia vuosia. Kdytdnndssé se tarkoittaa sitd, ettd yleen-
sd sisddnhengitys kannattelee avautuvaa liikettd ja uloshengitys sulkeutuvaa liiket-
td. Hengitysrytmi ja liike pidetddn rauhallisena, jolloin hengitys syvenee itsestdén.
Normaalissa pinnallisessa hengityksessd ihminen hengittd4 sisddn ja ulos noin puoli
litraa ilmaa. Asahin liikkeiden aikana hengitysrytmi syvenee niin, ettd hengitetty
ilmamidrd moninkertaistuu.

Rytmittdmalld hengitys ja liike toisiinsa asahissa pyritadn vaikuttamaan mielen-
tilaan. Hidas, hengityksen tahdissa tehty liike rauhoittaa mielen. Mieli tasapainottuu
luonnollisella tavalla. On tarkedd muistaa, ettd hengitys pidetdan luonnollisena, vain
ehki hieman pidentyneend. Hengityksen liika voimistaminen voi johtaa hyperven-
tilaatioon ja huonoon oloon. Yleisesti voidaan sanoa, ettd sisdédnhengityksessd keho
laajenee ja uloshengityksessa supistuu ja vajoaa. Joissakin asahin liikkeissd periaate
voidaan kuitenkin kdantdd, kun korostetaan uloshengitykseen liittyvda venytystd.
Silloin luonnollisesti uloshengitykselld venytetddn ja laajennutaan.

Asahin vatsahengitysmenetelmé on rento ja luonnollinen hengitystapa, joka
vahvistaa kokemusta kehon keskustasta. Tdma keskusta ei ole vain fyysinen alue tai
keskipiste vaan se on erdédnlainen koko persoonan keskusta, josta nousevalle toimi-
nalle on luonteenomaista tyyneys, tahdonvoima ja tunne kehon, mielen ja koko per-
soonan yhteydesta.

Harjoitus 3.

Alun laaja tasausliike. Ota asahin perusasento ja tee sarjan alun hengityksen tasaus-
liike seuraavalla tavalla. Tdman harjoituksen avulla pyrimme tulemaan tietoiseksi
syvan hengityksen eri vaiheista. Kuva 74 esittd harjoituksen vaiheita.

1) Hengit4 aluksi syvdédn ulos. Rentouta sitten vatsasi ja anna sisddnhengityksen tapah-
tua automaattisesti. Aisti samalla, miten vatsasi laajenee joka suuntaan. Aloita samalla
kasien kohotus sivuilta ylos. Tdmé on vatsahengitysvaihe.

2) Jatka sisddnhengitystd ja aisti, miten kylkiluut laajenevat ja keuhkojesi keskiosa
alkaa tayttyd. Tdmai on kylkiluuhengitysvaihe.

3) Taytd lopuksi keuhkosi miltei kokonaan ja anna samalla hartioiden ja solisluiden
hieman kohota. Tamé on solisluuhengitysvaihe. Nyt kitesi ovat kohonneet ylos asti.
4) Aloita sitten uloshengitys hallitusti ja rauhallisesti rentouttamalla hengityslihakset.
Anna samalla kisiesi laskeutua vartalon edestd hitaasti alas.

5) Aisti, missd kohtaa hengitys pysédhtyy itsestdan. Kutsumme sitd hengityksen alim-
maksi tasapainopisteeksi. Aisti timi kohta. Voit vaikka pysahtyé aluksi sithen sekun-
niksi.

6) Hengit sitten vield ulos painamalla ilmaa ulos vatsalihasten avulla. Jatka taas vai-
heesta yksi eli rentouta vatsalihakset ja anna sisidnhengityksen tapahtua automaat-
tisesti ja aisti, miten vatsasi alkaa taytty4.
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Teemme harjoituksessa syvdn, miltei koko keuhkojen kapasiteetin tiyttdvan
hengityksen. Ald kuitenkaan liioittele. Jitd vihin tilaa keuhkoihisi seké hengitys-
kierron yld- ettd alapdéssd. Teen itse tdimédn harjoituksen niin, ettd toistan harjoi-
tuksen aikana hengityksen vaiheet mielessdni: > Yyyy... kaa... koo... rennoksi...
ja vatsalla”.

Harjoitus 4.

Pieni tasausliike. Tee perusliikesarjan osien vilissé oleva “pieni tasausliike” vastaaval-
la tavalla. Pienessd tasausliikkeessd sisddnhengitys on lyhyempi. Kasien noustessa ylos
sisddnhengitys tdyttid ensin vatsan ja tuntuu sitten laajentavan kylkiluita. T4std alkaa
uloshengitys. Hengitys on siis keskisyvé. Pieni tasausliike on erityisen hyvi liikkeen
ja hengityksen koordinaation harjoitus. Liike on erittdin helppo ja toimiva omana
itsendisend harjoituksenaan, jonka avulla mielen voi helposti rauhoittaa.

Harjoitus 5.

Etsi ylempi tasapainopiste. Tutustuimme harjoituksessa 3 alustavasti koko hengitys-
kiertoon. Téssd harjoituksessa tutkimme edelleen vatsahengitysti ja tulemme tietoi-
seksi hengityksen ylimmasté tasapainopisteesta.

1) Voit tehdd harjoituksen seisten tai istuen. Aseta kimmen vatsallesi navan alapuo-
lelle. Hengité rauhassa ulos, kunnes hengitys pysiahtyy itsestddn alimpaan tasapaino-
pisteeseen. Paina sitten uloshengitys vatsalihaksilla kuten edellisessé harjoituksessa.
Voit pysdhtyd hetkeksi tahdn vaiheeseen.

2) Rentouta vatsa ja vapauta pallea. Sisddnhengitys tapahtuu nyt itsestddn. Ais-
ti sisadnhengitysliikettd ja sitd kohtaa, missd sisddnhengitys pysdhtyy itsestddn
(kuva 75, kohta B). Kutsumme tdtd hengityksen ylimméksi tasapainopisteeksi.

3) Ald edelleenkdin kontrolloi hengitystd, vaan anna sen pudota takaisin alempaan
tasapainopisteeseen eli anna uloshengityksen tapahtua nyt itsestdén siihen asti, kun-
nes se jilleen pyséhtyy itsestdan.

4) Toista uudelleen kohta yksi eli tietoinen uloshengitys vatsalihaksilla. Tama on koko
tdman harjoituksen ainoa aktiivinen vaihe. Kaikki muu tapahtuu itsestdan.
Harjoitus opettaa vatsahengitysté sekd tunnistamaan hengityksen ylemman ja alem-
man tasapainopisteen.

Kuva 74 Kuva 75
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KUvA 76 Kuva 77

Harjoitus 6.

Tiedosta koko hengityskierto ja sen kaikki vaiheet.

Tdma harjoitus yhdistdd edelliset harjoitukset yhdeksi koko hengityskierron harjoi-
tukseksi (kuva 76).

1) Aloita kuten edellisessd harjoituksessa. Lihde liikkeelle alemmasta tasapainopis-
teestd (A). Paina uloshengitys vatsalla. Pysahdy hetkeksi tdhin pisteeseen (C), jossa
olet lopettanut uloshengityksen.

2) Vapauta vatsa ja pallea ja anna sisdanhengityksen tapahtua itsestddn, jolloin hengi-
tys pysdhtyy ylempdan tasapainopisteeseen (B). Hengit sitten tietoisesti sisddn keuh-
kot miltei tiyteen, mutta al4 liioittele. Pysidhdy hetkeksi kohtaan (D), jossa keuhkot
ovat tdysi.

4) Vapauta sitten hengitys ja anna keuhkojen rauhallisesti tyhjentyd alimpaan tasa-
painopisteeseen (A), josta jatkat harjoitusta jalleen hengittamalld tietoisesti ulos vat-
salihaksilla.

Asahi on oikein toteutettuna syvallinen ja kattava hengitysharjoitus. On kui-
tenkin tirkead huomata, ettd hengitysté ei pidd koskaan pakottaa eiké liioitella, vaan
hengitykselle on aina annettava aikaa mukautua liikkeisiin ja harjoituksiin. Hengitys-
td samoin kuin omaa kehoaan muutenkin on aina kohdeltava helldvaraisesti ja omat
rajat tiedostaen. Hengitimme normaalisti pinnallisesti kdyttden vain pientd osaa koko
hengitystilavuudestamme. Kuva 77 kuvaa normaalia hengitystimme, jossa hengitdm-
me kahden tasapainopisteen vilissd. Ndmd pisteet tietysti jatkuvasti eldvit ja niiden
paikka muuttuu rasituksesta riippuen. Hengitysharjoituksilla pystymme kuitenkin
merkittavasti avaamaan tatd vilid missd hengitys tapahtuu ja ottamaan ndin kdytt66n
suuremman osan keuhkojemme kapasiteetista. Tama voi olla merkittava lisd keho-
mielemme hyvinvoinnille.

Huomaa aina hengitysta harjoitellessasi seuraavat seikat:

1) Ald pakoa hengitystid. Anna hengityksen tapahtua. Anna hengityksen aluksi tul-
la ja mennd vapaasti niin kuin se itse haluaa. Ali liitd hengitysti ja liikettd vikisin.
2) Opettele aluksi hengityksen ja liikkeen yhdistimisen periaatetta sarjan varsinais-
ten hengitysharjoitusten avulla, joita ovat alun ja lopun laaja tasausliike ja osioiden
vilin lyhyt tasausliike.

3) Seuraavaksi voit harjoitella hengityksen ja liikkeen yhdistdmistd sarjan yksinker-
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taisimmissa ja lyhyissé liikkeissd kuten hartioidenpydritys.

4) Anna liikkeen ja hengityksen yhdistya luonnollisella tavalla harjoituksen myo6ta.
Tihén voi kulua aikaa muutama kuukausi tai vuosi. Ald koskaan pakota hengitysta.
Lopulta 16ydat tavan, miten hengitys kannattelee liikettd sarjan jokaisessa liikkeessa.

4. TIETOINEN LIIKE JA LIIKKEEN SISAINEN HALLINTA

Asahissa liike on tietoista, mutta mité tarkoitetaan tietoisella liikkeella? Itse asiassa
tietoinen liike ja sen harjoittaminen on suurimmalle osalle meistd vierasta. Linsimai-
nen urheiluldhtoinen litkuntakulttuuri ei sisdlld lainkaan sellaista liikkkumisen tapaa,
mihin asahissa pyritddn. Monet meistd ovat kuitenkin nahneet esimerkiksi televisios-
ta "kiinalaista aamuvoimistelua”, taijjiquania, jossa harrastajat liikkuvat kuin hidaste-
tussa elokuvassa. Tdysin samalla tavalla pyritddn liikkumaan asahissa.

Tietoinen liike edellyttdi liikkeen hidastamista niin, ettd on mahdollista tie-
toisesti ohjata liikettd sen liikeradan jokaisen pisteen lapi. Hitaus myos tekee mah-
dolliseksi liikkeen ja koko kehon aistimisen niin, ettd huomio voi kohdistua liikkeen
synnyttdmiin yksityiskohtaisiin kehon tuntemuksiin ja niiden vivahteisiin.

Edell4 oleva tietoisen liikkeen kuvaus sisilsi kolme tietoisen liikkeen tirkeéd ele-
menttid: (1) Liikkeen hitaus, (2) mieli ohjaa liikett4 ja (3) aistitaan kehon tuntemuksia.

Asahissa opettelemme hidastamaan normaalisti tiedostamattomia ja nopeita
kehomielemme prosesseja. Hidastaminen on kehomielen harjoittamisen perusme-
netelmd niin kuin se esiintyy esimerkiksi mindfulness- ja muissa tietoisuustaidoissa.
Palaan tdhan tarkemmin luvussa 4. Liikkeen hitaus mahdollistaa myds virheellisten
asentojen tiedostamisen ja niiden korjaamisen. Liiketietoisuuden nikokulmasta voi-
daan todeta: mita hitaampi, sitd parempi. Yleinen virhe asahissa on, ettd harrastajat
ja monet opettajatkin tekevit liikettd liian nopeasti. Hyvin hidas liike vaatii tahdon
ponnistusta. Kehomme on tottunut automaattiseen toimintaan. Teemme kaikki arjen
askareemme kehomme erilaisten motoristen mallien avulla. Ne ovat kaikki automaat-
tisia. Meiddn ei normaalisti tarvitse tietoisesti ohjata liikettdimme paitsi jos teem-
me jotain hyvin suurta tarkkuutta vaativaa tyoté. Tallaisessa tilanteessa hidastamme
kehomme liikkeen miltei liitkkumattomaksi.

Hidastaminen mahdollistaa sen, ettd mieli voi ohjata liikettd. Voimme erot-
taa ainakin kolme selkedsti erottuvaa vaihetta siitd, miten liiketietoisuus kehittyy.
Otetaan esimerkiksi késien pesu. Normaalisti pesemme kitemme tdysin automaat-
tisesti. Voimme tehdi sen niin automaattisesti, etti emme vilttimitti edes muista,
pesimmeké kdtemme. Sama pitee esimerkiksi hampaiden harjaamiseen. Harjaam-
me hampaamme aamulla automaattisesti ajatellen muita asioita. Joskus joudumme
muistelemaan, olemmeko jo pesseet hampaamme, emmekd vélttamattd edes muista
sitd. Tdmad on (1) ensimmaiinen vaihe: automaattinen toiminta.

Kun sitten alamme harjoitella tietoista liikettd, vaikkapa tietoista késienpesua,
mité se tarkoittaa. Se ei tarkoita sitd, ettd mieli ohjaisi kdsien pesemisen jokaista lii-
kettd tietoisesti. Ennemminkin se tarkoittaa sité, ettd tulemme aluksi tietoisiksi siit,
miten kddet osaavat hienosti pestd itse itsensd. Kisien pesun automatiikka on jaljells,
mutta voimme tulla tietoiseksi ikdan kuin kisien pesun hahmosta. Olemme tietoisia,
milti kisien pesu tuntuu, mielemme on suuntautunut ikdin kuin kuuntelemaan tai
aistimaan kisien pesun aiheuttamia kehon tuntemuksia, mutta itse liikkeet tapahtu-
vat vield kdytannossd automaattisesti. Kutsun taté (2) tietoisuudeksi litkkeen hahmos-
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ta. Mieli on lasna liikkeessd, mutta se ei vield ohjaa sitd taydellisesti.

Kolmas vaihe on se, ettd hidastamme liikkeen niin hitaaksi, ettd kykenemme
ohjaamaan sen jokaista liikettd niin tietoisesti kuin mahdollista. Tama on kolmas vaihe:
(3) mieli ohjaa liikettd. Tdma on tapa, jota asahissa pyrimme tekeméan. Tdydellinen liik-
keen tietoinen ohjaaminen on kuitenkin ideaali. Tuskin koskaan pystymme tekeméain
sité taydellisesti, varsinkin kun kyseessd on hyvin monimutkainen koko kehon litkeme-
kaniikka, jossa yksittdisen liilkkeen takana koko keho on jatkuvassa avautuvassa tai sul-
keutuvassa liikkeessa. Liike tapahtuu kuitenkin kehon liikemallien ohjaamana ja nima
skeemat tai mallit ovat niin monimutkaisia, ettd kykenemme tulemaan niista tietoiseksi
vain osittain. T4dhédn kuitenkin asahissa pyrimme, vaikka tieddmme, ettd tehtdvé on
mahdoton. Aistimalla liikettd kehon sisdkautta pyrimme ohjaamaan liiketta tietoisesti
sen jokaisen pisteen kautta. Samalla pyrimme aistimaan liikkeen pieniékin vivahteita.

Téllainen liikkumisen tapa harjoittaa kehotietoisuuttamme ja opimme aisti-
maan kehomme tuntemuksia. Pelkka liike sindnsé tai liikkuminen yleensd ei vilt-
tamattd harjoita tietoisuutta omasta kehosta ja sen aistimuksista. Jos liikkeeseen ja
kehoon suhtaudutaan vain ulkoisesti, kehotietoisuus ei kehity. Ulkoisella suhtautu-
misella tarkoitan liikkeen ulkoista kontrollia. Voimme ohjata liikettd ulkoisesti tai
sisdisesti, niin kuin asahissa. Liikkeen ulkoisessa ohjauksessa liikett4 katsotaan pei-
listd ja sitd korjataan ndin ulkoisen palautteen kautta. MyGs ohjaajan ohje tehda toisin
on tillaista ulkoista palautetta. Asahissa emme mielellddn kayté peilejd palautteen
antajana. Aivan alussa, kun opetellaan liikkeitd karkeasti, peilid voi kdyttdd, mutta
hyvin pian kun ryhmad edistyy, pitdisi kddntdi selkd peiliin pdin. Asahissa on tarkedd
opetella kuuntelemaan kehoa ja sen liikeaistimuksia sisdltd pdin. Ndin kehon sisdi-
nen aistimusjdrjestelma, nk. proprioseptiikka kehittyy. Tdma aistijérjestelmi on har-
joitettavissa. Harjoituksen my6td alamme erottaa yhd pienempid kehomme liikkeen
ja asentojen vivahteita. Kehotietoisuuden kehittyessd kehittyy my6s tietoisuutemme
kehon hyvisté pystylinjauksesta ja sithen liittyvésté rakenteellisesta voimasta. Opim-
me myo6s kannattelemaan itseimme hyvissé ja rennossa asennossa. Tulemme tietoi-
seksi kehomme jannitystiloista, opimme purkamaan niitd ja saamme erilaisia kehol-
lisia oivalluksia tavasta, miten optimaalisen kehon asennon voi saavuttaa.

Koska kehomme sisdinen aistijirjestelma harjaantuu harjoituksen myoté aisti-
maan aina pienempid ja pienempid kehon kokemuksen vivahteita, se tarkoittaa etta
liikekokemuksemme voi jatkuvasti syventya. Liikkeiti ei tarvitse aina vaihtaa, pdin-
vastoin. Saman liikkeen tai liikesarjan toistaminen uudelleen ja uudelleen synnyttaa
syvenevin kokemuksen omasta kehosta ja sen liikkeen taidosta. Asahin perussarjan
sdannollinen harjoittaminen on tdysin riittavi tietoisen liikkeen oppimiseksi ja sen
syventimiseksi. Kuvasin luvussa II asahin perussarjan jokaisen liikkeen kohdalla
useita ideoita, miten huomion suuntaamista voi juuri siiné liikkeessa harjoittaa.

5. LIIKKEEN LAATU

Asahissa kiinnitetdén erityistd huomiota liikkeen laatuun. Laadulla tarkoitetaan tissa
sekd sitd, miltd liike ndyttad ulospéin, ettd siihen liittyvid sisdistd kokemusta. Asahin
kaarevat ja pehmedt liikkeet ovat ulkoisesti kauniita. Liikettd ohjataan tietoisesti ja
kehoa kuunnellaan jatkuvasti. Liikkeet suoritetaan hitaasti ja virtaavasti. Harjoituk-
sen edetessd keho alkaa tuntua yhtendiseltda kokonaisuudelta ja kehotietoisuus her-
kistyy. Kisien liikkeet ovat herkit, sormet ikddn kuin tunnustelevat ilmaa. Voidaan
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kayttad mielikuvaa vedessd liikkumisesta, jolloin liikkeisiin syntyy veden mielikuvan
luoma hienovarainen vastus.

1. VIRTAAVUUS

Opiskellessamme asahia joudumme tekemdin liikkeet aluksi erillisind. Oppimisen
kannalta on alussa vilttimatonté jakaa liike pienempiin yksikoihin ja opetella ne erik-
seen. Esimerkiksi ensimmaisessi tasapainoliikkeessé on jarkevid erottaa aluksi kisien
jajalan liikkeet toisistaan. Aluksi voidaan keskitty4 opettelemaan pelkastadn jalan lat-
tiaan piirtdma ympyra. Senioriryhmissa taméakin liike kannattaa jakaa osiin ja pyrkia
ensin vain siirtdiméan jalkaa ympyralld kohdasta kohtaan. Seuraavaksi voidaan edeti
yhtendiseen jalan ympyriliikkeeseen. Kun tima onnistuu, otetaan mukaan hiljalleen
myos kisien ympyriliikkeet.

Sama ajatus pdtee koko liikesarjaan. Sarja koostuu yksittdisisté liikkeista. Aluksi
on opeteltava yksittdiset liikkeet ja muistamaan niiden jérjestys. Asahi ei kuitenkaan
ole yksittdisten liikkeiden kokoelma. Asahi on liikekokemus, jossa yksittdiset liikkeet
yhtyvit virtaavaksi liikekokemukseksi, jossa ei endé voida erottaa, misséd yksittdinen
liike alkaa ja missa se loppuu. Lopullisena tavoitteena on pyrkid tekeméiédn koko lii-
kesarja ikdan kuin se olisi vain yksi virtaava liike. Tama virtaava liikkkumisen tapa
synnyttid tdysin oman laatuisensa liikekokemuksen, jossa liike voidaan kokea myds
sisdisesti kauniina. Tdmén tyyppisen liikkeen avulla voidaan jopa saavuttaa erddn-
lainen liike-ekstaasi, jota on vaikea kuvata sanoin.

Aluksi on opeteltava virtaavuus yksittdisen liikkeen sisdlld. Tahdn on ainakin
kaksi selkedd tapaa: 1) pyoreit liikeradat ja 2) liikkeen alun ja lopun yhdistdminen
niin, ettd liike tavallaan alkaa jo ennen kuin se on loppunutkaan.

Pyrimme asahissa aina kaareviin ja pyoreisiin liikeratoihin. Etsi suoraakin aina
kaaren kautta. Jos liike on kaareva, se jatkuu luontevasti ympyriksi tai ellipsiksi. Tutki
esimerkiksi ensimmdisen selkéliikkeen tyontoliikettd timéan ajatuksen kautta. Kun
olet nostanut pallon, kierryt ja tyonnat sivulle. Sekd painopisteen ettd kéisien liikerata
on kaareva: tyonto tapahtuu alakaaren kautta ja palaa yldkaaren kautta, jolloin liik-
keestd tulee pyored. Yrité toteuttaa titd periaatetta kaikissa liikkeissd, mihin se sopii.

Liikkeen alun ja lopun yhdistimiselld tarkoitan sit4, ettd painopiste vaihtaa
suuntaa jo hieman ennen kuin kidet ovat liikkeessa perilld. Otetaan esimerkiksi sim-
pukkaliike. Kun olet taipuneena alas, anna kisien liikkeen viel4 jatkua ja ikddn kuin
ty6nnit sormia lattian lapi, kun samalla jo alat ojentaa jalkoja ja kohottaa painopis-
tettdsi. Voit tuntea voimistuvan venytyksen lapojen seudulla. Kéytd samaa ideaa my6s
liikkeen toisessa péddssd.

Kun muistat liikkeet, opettele yhdistimadn ne toisiinsa niin, ettd liikkeiden
saumakohta katoaa. Asahissa emme ole tarkasti méaritelleet sitd, miten liikkeestd
siirrytddn sulavasti toiseen liikkeeseen. Tdahdn on monta tapaa ja voit etsid omasi.
Seuraavassa muutama harjoitus, jotka auttavat ymmartdmaéén asian.

Harjoitus 1.

Siirry kummankin hartian pyorityksestd pieneen hengityksen tasausliikkeeseen seu-
raavalla tavalla. Pyoritd ensin kumpaakin hartiaa rauhallisesti edestd ylos takaa alas.
Kun hartiat putoavat takaa alas ja painopiste on alhaalla, tuo seuraavaksi kddet edes-
td ylos ja kohota samalla my6s painopistettési. Ndin siirryt sulkeutuvasta liikkeestd
sujuvasti avautuvaan liikkeeseen ja toiseen kisiliikkeeseen. Annat siis avautumisen
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ja sulkeutumisen kierron jatkua saumattomasti, vaikka kasien liike muuttuu. Néin
liikkeiden saumakohta katoaa (kuvat 78-81).

Harjoitus 2:

Tee hengityksen pientd tasausliikettd ja siirry siitd virtaavasti ensimmaiiseen selka-
liikkeeseen, jossa nostetaan pallo lattialta. Tee tama siirtymd niin, ettd kohottaessasi
kisia ylospdin hengityksen tasausliikkeessé avaat jo samalla jalat leveddn asentoon.
Tuo sitten painopiste alas ja samalla kidet sivuista alas pallon ympiérille. Siirryt siis

suoraan avautuvasta ja kohoavasta liikkeestd sulkeutuvaan ja vajoavaan liikkeeseen
(kuvat 82-85).

KUVA 78 — KUVA 79 G

Kuva 80 : KUVA 81 s
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Tutki jokaisen liikkeen saumakohta vastaavalla tavalla ja tee mys jokainen jalan
siirto levedmpddn tai kapeampaan asentoon hitaasti ja tietoisesti siirtdimalld ensin
paino toiselle jalalle, siirtimalld jalkaa ja tuomalla paino takaisin keskelle. Ndin olet
tietoinen jokaisesta liikkeestd ja siirtyméstd koko liikesarjan ajan. Asahin liikekoke-
mus on kuin korttitalo, jota rakennetaan koko ajan. Jokainen liikkeen katkos luhistaa
talon ja joudut aloittamaan jdlleen alusta. Joskus nékee kokeneenkin asahin harrasta-
jan oikaisevan paitaansa tai nostavan housujaan liikkeiden vililld. Téllainen ylimaa-
rainen liike katkaisee liikkeiden virtaavuuden ja luhistaa liikekokemuksen.

KUVA 82 = : KUVA 83

i s

Kova 84 = KUve 85
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2. RENTOUS
Asahissa rentoutta harjoitellaan erikseen jokaisen liikesarjan alussa tekemalld erilaisia
kasien pyorityksid ja heilutuksia. Saavutettu rentous opetellaan tunnistamaan ja sailyt-
tdmddn sitten myos muiden liikkeiden aikana. Tavoitteena on oppia erottamaan toisis-
taan rento ja jannittynyt lihas ja sen kautta poistamaan ylimiaérdiset jannitykset kehos-
ta. Rentous liittyy my6s kehon optimaalisen pystysuoran asennon harjoittamiseen. Jos
seisomme vinossa, joudumme pitiméiin itsemme pystyssd ylimaérdisten jannitysten
avulla. Rennossa ja hyvissd asennossa tukirankamme asettuu pystysuoraan asentoon
kuin péillekkdin pinotuista legopalikoista koottu torni, joka kestdd kovankin painon,
jos se kohdistuu siihen suoraan ylhdiltd alaspédin. Asahia voidaan kokonaisuudessaan
pitad rentoutustekniikkana, jonka avulla opetellaan tunnistamaan ja pudottamaan pois
ylimédariiset jinnitykset kehosta ja mielestd. Paddmédridnd on vapautunut ja elinvoimai-
nen, rento olo, joka siirtyessddn arjen eldimédn muuttuu eldiméntavaksi.

Aluksi rentous on helpointa 16yt kasiin. Siksi pyorittelemme asahissa paljon
kasia. Kdsistd rentous siirtyy hiljalleen hartianseutuun ja sieltd edelleen koko kehoon.

On hyvi tehdd ero rentouden ja velttouden vilille. Thmisen jokainen liike syntyy
lihasten jdnnityksen ja rentouden vaihtelun tuloksena. Yleistden voidaan sanoa, ettd
se voiman maird, mitd pystymme kiyttdimaan erilaisissa voimaa vaativissa tehtdvissa,
riippuu paljon siitd, miten laaja tima vaihteluvili kehomme lihaksistossa on ja miten
nopeasti ja vaivattomasti pystymme liikkkumaan siind. Kuva 86 pyrkii havainnollis-
tamaan asiaa. Samalla se havainnollistaa sitd, miten asahissa pyrimme tulemaan tie-
toiseksi ja avaamaan tata vaihteluvalia.
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Kuva 86

|
X

Janan AD kohta A tarkoittaa taydellistd velttoutta, missi lihas ei ole lainkaan jannitty-
nyt. Téllaista tilaa ei eldvissd ihmisessd ole koskaan, koska lihaksistossamme on aina
tietty perusjannitys, lihastonus. Kohta D tarkoittaisi sellaista maksimaalista lihasjin-
nitystd, mitd emme voi koskaan tdysin saavuttaa, vaikka jannittdisimme lihaksiamme
kuinka paljon tahansa. Nama ovat siis teoreettisia daripditd, mutta ne havainnollistavat
sitd, mitd voiman ponnistuksessa tapahtuu. Piirroksessa X tarkoittaa sitd vaihteluvalid,
missé tavallisesti pystyn liikkumaan. Kohta B kuvaa rentoutta, jota rennommaksi en
nyt padse. Kohta C kuvaa sité lihasjannitystd, minka pystyn nyt saamaan aikaan. Har-
joituksella pyrimme avaamaan tétd vaihteluvilid. Se tarkoittaa rentouspéissd kohdan
B siirtdmistd hieman vasemmalle (b). T4t4 on jossain maidrin mahdollista tehdd pur-
kamalla kehon erilaisia tarpeettomia jannitystiloja. Asahissa teemme sitd jatkuvasti
pyrkimalld jatkuvasti hyvdan pystylinjaukseen ja tekemalld erilaisia rentoutta lisddvia
liikeharjoituksia. Kohtaa C tutkimme varsinaisesti vasta asahin sarjoissa II ja IIT ja nk.
“voima-asahissa”, jossa opettelemme rentouden ja jannityksen vaihtelua koko kehon

ASAHI | 131



alueella. Opimme niin siirtdmadn myos piirroksen pistettd C hieman oikealle (c). Saa-
vutettu laajempi rentouden ja jannityksen vaihteluvéli Y tarkoittaa lisadntynyttd koko
kehon voimaa ja kykyd kayttdd sitd. Palaan tahan kuvioon uudelleen luvussa IV.

Harjoitus 1.

Esittelin perussarjan rentousosion yhteydessd jokaiseen liikkeeseen muutamia muun-
nelmia. T4sséd yksi muunnelma kisien pyoritysliikkeeseen. Ota askel eteen ja tee ksi-
en pyoritys siirtamailld samalla paino eteen ja taakse. Anna koko vartalon kierty4 niin
kuin normaalissa kisien pyorityksessi. Pidd samalla huolta keskilinjastasi, 414 anna
sen katketa keskeltd lantion kohdalta. Vajoa hieman, kun painosi on takana, niin liik-
keesi juurtuu maahan ja tasapainosi pysyy vakaana. Tee liikettd jatkuvana sarjana:
eteen, taakse, eteen, taakse jne. (kuvat 87-90).

Kuva 87 Kuva 88 i
KuvA 89 s Kuva 90 e
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Harjoitus 2.

Heiluta késid rennosti sivulle ja eteen ristiin. Heilauta kddet ylos sivulle kohottamalla
samalla painopistettd ja pudota kiddet alas ja vajoa samalla. Toista jatkuvan liikkeena.
Pyri saamaan liike aikaan pudottamalla ja kohottamalla painopistettd. Huomaa, etté
painopiste putoaa ja kohoaa liikkeen aikana kaksi kertaa. Painopiste putoaa alas, kun
kédet putoavat sivuilta alas. Painopiste kohoaa jélleen, kun kiddet kohoavat ristissd ylos
vartalon edessi. Painopiste putoaa jilleen, kun kddet putoavat edestid alas ja kohoaa

jalleen, kun kddet kohoavat sivuilta ylos (kuvat 91-94).

e
@y
w“ = iy
i L | lt"”
KUvA 91 o KUvA 92

Kuva 93 KUVA 94

Harjoitus 3.
Jad selkdosion pallonpyéritysliikkeessd heiluttamaan palloa edessé alhaalla sivulta

ASAHI : 133



sivulle. Taém4 harjoitus harjoittaa rentoutta ja liikkkeen elastisuutta ja auttaa tunnista-
maan rennon yhteyden késien ja yldvartalon vélissd. On tarkedd sédilyttda olkanivelen
rentous kaikissa liikkeissa (luku 2, kuvat 94-95).

Kuva 95 KUVA 96

Kuva 97 KUVA 98

Harjoitus 4.

Asahi-kasi. Asahi-kisi ei ole jaykka eikd veltto. Asahissa pyrimme tuomaan liiketie-
toisuuden koko kehon lipi aina sormenpiihin asti. Kédessé se tarkoittaa hienova-
raisesti ojennettuja ja hieman toisistaan erossa olevia sormia, jotka ikdan kuin tun-
nustelevat ilmaa. Liikuta kittd edessdsi vaakasuunnassa edestakaisin ja tunnuste-
le ilmaa (kuvat 95-98). Ajattele, ettd ilma on paksua ja voit tuntea siind hienoista
vastusta. Anna sormiesi ja ranteen eldd timan vastuksen mukaan. Hienovarainen
voiman tunne tulee ranteen ldpi aina sormenpaihin asti. Asahi-kisi ei ole koskaan
veltto eiki jaykkd. Muista asahin kaikissa liikkeissd olla tietoinen my®os siitd, miten
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ranteesi, kimmenesi ja sormesi eldvit liilkkeen mukana. Muista tuoda jokaisen liik-
keen lopussa voima aina myds sormenpéiden lapi. Ndin kdsi pysyy eldvassi liikkeessa
koko liikesarjan ajan.

3. MIELIKUVIEN AKTIIVINEN KAYTTO

Kaytamme asahissa jatkuvasti erilaisia mielikuvia, joiden avulla pyrimme syventa-
madn liikkeen erilaisia laatuja. Jos kuvittelen kéteni naruiksi, kidet rentoutuvat itses-
tdan. Sopivasti kdytetty mielikuva toimii monella tavalla.

1) Mielikuva voi auttaa oikean liikeradan 16ytamisessi. Jos kuvittelemme nostavam-
me pallon lattialta, kiddet asettuvat luonnollisesti oikeaan asentoon ikdan kuin niiden
vilissi olisi oikea pallo.

2) Mielikuva auttaa toteuttamaan jotakin asahin tarkedd periaatetta. Jos kuvittelen
pééni péille vesilasin, selkdni ojentuu itsestddn ja padni asettuu hyvdian asentoon.
Mielikuva on hienovarainen tapa ldhestyd monimutkaisia psykofyysisid periaatteita
ja opetella tuomaan ndmé periaatteet arjen elimaan. Mika kuvitellaan mieless, tulee
hiljalleen todeksi my6s kehossa. Aivojen kuvantamismenetelmien avulla on huomat-
tu, ettd jos kuvittelen tekevdni jonkin liikkeen, niin se synnyttdd samanlaista aivo-
toimintaa, kuin jos oikeasti tekisin saman liikkeen. Nédin kdy myos jos vain katson
toisen tekevdn saman liikkeen.

3) Muuttamalla mielikuvaa voidaan etsid liikkeen erilaisia vivahteita. Tee perusliike-
sarjan sivutaivutus ensin pallon mielikuvan kanssa. Jatka samaa harjoitusta, mutta
vaihda mielikuvaksi, ettd olet vesikasvi, joka heiluu sivulta sivulle veden virtauksen
rytmissd. Huomaa, miten liike ja sen kokemuksen laatu muuttuu.

4) Mielikuva auttaa huomion keskittamistd liikkeeseen. Pyrimme asahissa jatkuvaan
tietoiseen liikkeeseen. Joskus se on vaikeaa, ja mieli vaeltaa pois liikkeestd assosiaati-
oiden virran mukana. Keskittymalld liikkeen muotoa tai laatua kannattelevaan mie-
likuvaan, mieli pysyy lisné olevana. Mielikuva voi toimia siis my6s keskittymisen
apuvilineend.

5) Mielikuvalla voidaan my®ds tietoisesti rauhoittaa mieltd. Kun lopetat asahin liike-
sarjan jajadt seisomaan “kannattele palloa”asentoon, kuvittele olevasi vuoren huipul-
la tai jarven rannalla katselemassa maisemaa. Mieltd rauhoittava mielikuva on myds
kuunnella kaukaisen sateen ropinaa.

Thmisilld on erilainen kyky muodostaa mielikuvia. Suurin osa ihmisistd on
hyvin visuaalisia eikd nikomielteiden muodostaminen tuota heille mitdan ongel-
mia. Toisaalta, jos nikomielteiden tuottaminen on sinulle vaikeaa, kdyta mielteitd,
joita pystyt helpommin tuottamaan. Mielen luomat mielteet ovat aistisidonnaisia.
Nikomielteiden lisdksi meilld on kuulo-, haju-, maku- ja tuntomielteitad. Mielikuvien
muodostamisessa kannattaa muistaa sddnto: mitd monipuolisempi mielikuva, sitéd
tehokkaammin se toimii. Monipuolisuudella tarkoitetaan tdssd nimenomaan mah-
dollisimman moneen aistiin liittyvid mielteitd. Jos esimerkiksi kuvittelet veden, voit
samalla kuvitella ainakin sen vérin, tuoksun ja miltd sen tuntuu iholla.

Harjoitus 1.
Tee ensimmadinen selkaliike ja kuvittele nostamasi pallot erivarisiksi.

Harjoitus 2.
Kun seisot asahin perusasennossa, kuvittele kannattelevasi vesilasia paasi paalla.
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Harjoitus 3.
Tee toinen selkiliike ja kuvittele olevasi vedessd heiluva vesikasvi.

Harjoitus 4.
“Kannattele palloa” ja kuuntele kaukaisen sateen ddnta.

4. JUURTUMINEN MAAHAN JA TASAPAINO

Liikkeen ”juuresta” puhuttaessa viitataan yleensa siihen tapaan, miten liike syntyy
jaloista ja millainen on jalkojen kontakti maahan. Asahissa pyrimme aina ”juurrut-
tamaan” kaikki liikkeemme. Asahissa liikkeen juurta ja liikkeen juurruttamista voi-
daan tarkastella kolmesta nikékulmasta.

1) Tietoinen jalkapohjien kontakti maahan. Asahissa pyrimme seisomaan aina
niin, ettd sekd pékii ettd kantapdd ovat jatkuvasti kosketuksessa maahan. Néin jalko-
jen tasapainoalue, alue jonka pailld painopisteemme lepéd, pysyy laajana. Kun teem-
me esimerkiksi kolmatta rentoutusliikettd, missd astumme jalan eteen ja heilutamme
késid eteen ja taakse ja siirrimme painopistettd, kummankin jalan jalkapohjat pysyvat
maassa joka kohdastaan. Tdssé liikkeessd painon ollessa edessd takajalan kantapai
nousee helposti ilmaan. Samoin painon ollessa takana etujalan pikii kohoaa helpos-
ti. Nilkkojen tulisi antaa olla liikkkeen aikana rentoja niin, ettd jalkapohjat ikdan kuin
imukupin tavoin imeytyvit maahan.

Kun seisot asahin perusasennossa, tuo paino hieman pikiéille, sitten kanta-
piille, toista pari kertaa ja etsi sitten keskikohta. Tee sama tuomalla paino jalkojen
ulkosyrjille, sitten sisdsyrjille, toistamalla muutama kerta ja jadmalld sitten kes-
kiasentoon. Nyt nilkkasi ovat rennot ja olet tullut tietoiseksi jalkapohjiesi ja maan
kontaktista.

2) Tietoisuus funktionaalisesta keskilinjasta. Liike rakennetaan aina niin,
ettd pyritdan olemaan tietoisia siitd, miten keskilinja asettuu tehtdvin liikkeen ja
sen voiman suuntaan ndhden. Hyvé esimerkki tdstd on ensimmadisen selkéiliikkeen
tyontovaihe. Tehdessdsi tatd liikettd anna keskilinjasi kallistua tydontdsuuntaan niin,
ettd voima voi siirtya suoraan jaloistasi selkddn ja sieltd kasiin. Tdma edellyttda
lantion ja rinnan/hartialinjan neutraaliasennon séilyttaimistd. Nyt liikkeelldsi on
tukeva tasapainoalue ja ponnistuspinta ja kehosi on asettunut oikeaan rakentee-
seen ja suuntaan.

3) Avautumisen ja sulkeutumisen mekaniikka. Kolmas hyvin juurtuneen koko
kehon liikkeen edellytys on, ettd olet oppinut koko kehon avautumisen ja sulkeutu-
misen mekaniikan. Edellistd esimerkkid jatkaakseni olet tyontoliikkeen alussa hie-
man vajonnut ja antanut kehosi kolme jousta menné hieman kasaan. Tyontoliikkeen
aikana kaikki kehon jouset ojentuvat samanaikaisesti ja tyénnon voima muodostuu
jalkojen, keskivartalon ja kisien yhteen liitetystd voimasta.

Hyvin juurrutettu tasapainoinen liike sisdltda kaikki edelld kuvatut elementit.

Liikkeen juurruttaminen auttaa myds tasapainon séilyttamisessd. Vanhemman
vieston kaatumisvammat ovat yleisid. Tutkimuksissa on todettu, ettd harjoituksilla,
joissa jalkalihasten voimaa harjoitetaan tasapainojirjestelmadn kytkettyna, kaatu-
misvammoista voidaan estdd jopa 30-50 prosenttia. Asahissa tima tulos on otettu
huomioon niin, ettd jalkavoimaa harjoitetaan kauttaaltaan koko liikesarjan ajan ja
tasapainoa harjoitetaan erikseen jalkavoimaan kytkettyni omassa liikesarjassaan.
Sen liséksi monissa liikkeissd nostetaan kuviteltu pallo lattialta, jolloin tehdddn kevyt
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jalkakyykky pitden selkd hyvdssd nostoasennossa. Tasapainoharjoitus tehdddn seiso-
malla yhdelld jalalla ja piirtdmalla toisella jalalla lattiaan ympyrdd. Samalla piirretdan
ympyrad myos kummallakin kidelld, jolloin tasapainoharjoitus yhdistyy koko kehon
kokonaiskoordinaatioharjoitukseen.

Tasapainoharjoitus on myo6s tehokasta kehon sisdisen aistijirjestelmén harjoi-
tusta. Joissakin urheilulajeissa on alettu kédyttdd tasapainolautaa valmennuksen apu-
vilineend. Tutkimuksissa on todettu sddannéllisen tasapainolaudan avulla tapahtu-
van harjoituksen ehkiisevin jalkapalloilijoiden urheiluvammoja sekd nopeuttavan
vammoista kuntoutumista. Tasapainon harjoittelu koko kehon lihaskoordinaatioon
yhdistettyni aletaan nidhda tirkedksi my6s huippu-urheilussa.

Harjoitus 1.

Tee perusliikesarjan ensimmaéinen tasapainoliike muutaman kerran. Tuo sitten pol-
vi ylos, ota kiinni polven péilld lepadvastd pallosta ja jatka sitten jalkojen ja kisien
ympyralld. Nosta polvi ylos ja tartu polven pédlld olevaan palloon ennen jokaista
kierrosta (kuvat 99-101).

Harjoitus 2. Tee sama harjoitus kuin edelld, mutta lisd siihen vield yksi vaihe. Kun
pidat kiinni polven péilld olevasta pallosta, tyonné pallo eteen ja ojenna jalka taakse.
Ojenna jalka suoraksi ja kannattele sitd ilmassa. Palauta jalka ja tee sitten vasta jalan
ja késien ympyriliike (kuvat 102-105).

Kuva 99 — KuvaA 100

ASAHI | 137



Kuva 101 . Kuva 102

Kuva 103 KUvaA 104

o¥

Kuva 105

138 : ASAHI



ASAHIN KOKONAISVALTAINEN LAHTOKOHTA

Olen téssd luvussa ksitellyt asahin litkkumisen tapaan liittyvié periaatteita. On tieten-
kin selvai, ettd aloittaessaan asahin harrastamisen harrastaja ei heti kykene noudatta-
maan niistd kaikkia. Olennaista on, ettd asahin liikkeitd voi tehd4 heti ja saada itselleen
suuren osan sen hyodyisté, koska liikkeet ovat muodoltaan hyvin yksinkertaisia ja help-
poja oppia. Hiljalleen harjoituksen edetessi harrastaja voi liittdd mukaan tdssd luvussa
kuvattuja asahin syviéllisempié periaatteita. Asahista saa irti vield enemmin, jos harjoi-
tuksia tekee edelld kuvattuja periaatteita noudattaen. Tehdessisi asahin liikesarjaa voit
ottaa aina yhden periaatteen, jota tutkit ja jota pyrit noudattamaan juuri silld kertaa. Voit
tehdd sarjan esimerkiksi niin, ettd pyrit tutkimaan, miten voisit sdilyttdd hyvin pystylin-
jauksen ja tietoisuuden keskilinjasta koko sarjan ajan. Tee ensin muutama keskilinjahar-
joitus, joiden avulla saat tuntuman keskilinjan periaatteeseen. Pyri sitten sdilyttiméaan
sama tuntuma sarjaa tehdessasi. Ndin voit toimia kaikkien periaatteiden kohdalla. Har-
joittelemalla nédin kaikki asahin syvemmait periaatteet tulevat lopulta sinulle tutuiksi.

Asahi on kokonaisvaltaista harjoitusta, jossa harjoitetaan sekd kehoa ettd mielta.
Itse asiassa asahissa hahmotamme ihmisen kehon ja mielen kokonaisuutena, jolloin
on luonnollista ajatella, ettd kehon harjoitus on my6s mielen harjoittamista. Liikkeen
hitaus ja sen kuuntelu sisdkautta ja erityisesti hengityksen ja liikkeen yhdistiminen
ovat voimakkaita mielentilaan vaikuttavia periaatteita. Téllaisten periaatteiden har-
joittaminen laajentaa myos kasityksemme siitd, mitd pidimme terveyteni ja terveys-
harjoituksena. Emme rajoitu ajattelemaan, ettd terveys on vain sairauksien poissaoloa,
vaan terveyteen liittyy myos hyvddn elimdn laatuun liittyvid kokemuksia. Téllaisia
voivat olla harjoituksen tuomat mielihyvén, ilon ja harmonian kokemukset. Ndin asa-
hi voi syventyd elaméntavalliseksi harjoitukseksi ja vaikuttaa syvillisesti tapaan, jolla
koemme kehomme ja mielemme, oman persoonamme.

LYHYT TASAUSLIKE, ASAHIN HELMI

Haluan ottaa vield erikseen esiin asahin ”lyhyen hengityksen tasausliikkeen”, jota
piddn asahin varsinaisena helmena (luku 2, kuvat 32-35). Liike on erdédnlainen kiteyma
siitd, mitd asahi on. Se on todella helppo ja yksinkertainen liike, jonka avulla kaikkia
asahin periaatteita voi helposti harjoitella. Yksi tapa harjoitella asahin kaikkia periaat-
teita systemaattisesti on ottaa yksi liike ja sijoittaa kaikki periaatteet sithen perétysten.
Tahén sopii erinomaisesti asahin lyhyt hengityksen tasausliike. Kdyn seuraavassa lapi
tdman harjoitustavan.

Kuva Kuva 34 & KUVA 355 75
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1) Pystylinjaus. Ota asahin perusasento ja aseta itsesi hyvadn pystylinjaukseen.
Ole tietoinen lantion, hartialinjan/rinnan ja paan/kaulan neutraaliasennoista. Kuvit-
tele kehosi lavistava keskilinja. Aloita lyhyt hengityksen tasausliike. Tule tietoisek-
si siitd, miten vajotessa polvesi taipuvat ensin ja keskilinjasi painuu maan sisddn ja
kohotessasi ponnistat jaloilla ja keskilinjasi kohoaa maan sisdsté. Aisti samalla, miten
selkisi eldd jousimaisesti avautuen ja sulkeutuen. Keskity tdhdn mielikuvaan ja tun-
temukseen muutaman toiston ajan.

Ota sitten mielikuva “edestd ylos, takaa alas” ja anna tdiman mielikuvan ojentaa
kehosi hyvidin pystyasentoon. Kun kitesi kohoavat ylos, kuvittele kehosi etupuolel-
ta ylos kohoava voima. Kun kitesi vetdytyvit hartialinjaa kohti ja alkavat laskeutua,
kuvittele miten tima voima taittuu hartialinjan yli taakse seldn puolelle ja vajoaa sel-
kaa pitkin alas. Aisti samalla, miten lapaluusi vajoavat ja kuvittele niidenkin putoavan
alas kohti istuinluita alas virtaavan voiman mukana. Aisti, miten tima mielikuva
vaikuttaa rintarankaasi ja ojentaa sen pystyyn. Samalla pad asettuu hyvéddan asentoon
selkdrangan jatkeelle.

Jos olet harjoitellut jo pitkddn asahia ja osaat rentouttaa nilkkasi, voit aistia myos
keskilinjan hienovaraisen huojumisen liikkeen aikana eteen ja taakse nilkkojen sara-
nan varassa. Kun kddet nousevat edesti ylos, kisien paino muuttaa koko kehosi pai-
nopisteen paikkaa hieman eteen, jolloin vartalosi kompensoi timén painon siirron
kallistamalla keskilinjaa hienovaraisesti taakse. Kun siirrit kidet jalleen ldhemmiksi
vartaloa, voit huomata, miten keskilinja hienovaraisesti kallistuu jilleen eteenpdin.

2) Koko kehon liike. Kun lihdet kohomaan yl6s, aisti miten samalla kun tyonté-
voima alkaa synty4 jaloissa, lantion kori alkaa kdanty4 niin, ettd hantéluu vield jatkaa
hieman matkaansa alas, ja lantion etureuna alkaa kdanty4 ylos. Vastaavasti, kun liike-
rata on saavuttamassa yldasentonsa, hdpyluu alkaa pudota ja lantio kiertyé jo hieman
ennen kuin polvet taipuvat ja painopiste alkaa pudota.

Aisti samalla tavalla rinnan korin liike. Tule tietoiseksi hdntédluun ja rintalas-
tan liikkeiden suhteesta ja siitd, miten lantion ja rinnan korit noudattavat ratasperi-
aatetta. Huomaa, miten juuri ennen kuin lahdet ojentamaan itsesi ylos, kun hantiluu
vajoaa, my0s rintalasta vajoaa alas. Vastaavasti, kun olet saavuttamassa liikeradan
ylimman pisteen, huomaa, miten samalla kun kidet ldhestyvit olkapdité ja hapyluu
lahtee putoamaan, samalla myds lapaluut hieman vajoavat.

Keskity muutaman liikkeen ajan koko kehon jousimaisen liikkeen aistimiseen.
Aisti, miten jalkojen ja seldn jouset avautuvat ja nostavat kddet ja miten ne sulkeutu-
vat ja laskevat kddet alas. Pyri aistimaan jousimainen tunne seki jaloissa ettd seldssa.
Erityisesti seldn jousimaisen liikkeen avaaminen ja tunnistaminen on tarkedd, jotta
koko selkd saadaan aktivoitua mukaan liikkeeseen.

3) Liikkeen ja hengityksen harmonia. Yleensd sisidnhengitys kannattelee avau-
tuvaa ja ojentuvaa liikettd, uloshengitys vajoavaa ja sulkeutuvaa liikettd. Samaa peri-
aatetta on helppo toteuttaa tdssd liikkeessd. Hengité sisdédn, kohota samalla kiddet ylos
ja avaudu, hengité ulos, kun vajoat ja kddet laskeutuvat alas. Ole tietoinen siitd, miten
hengitys kannattelee liikettd eikd pdinvastoin.

4) Tietoinen liike ja liikkeen sisdinen hallinta. Kaikki edelld kuvaamani ideat
liittyvat liiketietoisuuteen ja liikkeen sisdiseen hallintaan. Tdmé on periaate, joka on
ldsnd aina kaikkien muiden periaatteiden taustalla. Hengityksen lyhyt tasausliike on
hyvi paikka avata tietoisuutta kaikkien aistien sisdllostd. Voit keskittyi liikkeen aika-
na liikeaistimusten lisdksi ainakin nidko-, kuulo- ja tuntoaistiin.
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Hengitysliikkeeseen keskittyminen liittdd harjoituksen aina tietoisuustaitojen
vanhoihin perinteisiin. Hengitysliikkeen lisdksi huomion voi keskittaa liikekokemuk-
seen kehon eri kohdissa, niin kuin yll4 kuvasin.

Aistimalla ilman virtausta sormenpdissé ja niiden véleissé herkistdd liikett4 ja
avaa koko kehon tuntoaistia. Voit my0ds keskittyd aistimaan ilmanvirtaa nenéssési.
Voit tuntea, miten uloshengitysilma on hieman limpimadmpéa kuin sisddnhengitysil-
ma. Voit myos keskittyd nakokenttisi perifeerisen alueeseen pitimailla katseesi edessd,
mutta olemalla tietoinen kasien liikkeistd nakokentdn ala-alueella. Kuuloaistia voit
avata keskittymadlla liikkeen aikana ympéristosi 4dnimaisemaan.

5) Liikkeen laatu. Keskity hetkeksi liikkeen virtaavuuden kokemukseen. Pida
kasien liikerata pyorednd, jolloin kidsien liike pysyy jatkuvana. Aisti, miten painopis-
teesi alkaa jo kohota, kun kidet vield laskeutuvat alas. Samoin painopisteesi alkaa jo
laskeutua, kun kitesi ovat vield kohoamassa. Niin liikkeen taitekohdat pysyvit vir-
taavina. Pyri myés siilyttimian kisivarsien kiertoliikkeen jatkuvuus. Al kddnni
késivarsiasi nopeasti, kun késien liike ylos alkaa. Tee kisivarsien kierto hitaasti ja jaa
se koko liikeradan alueelle.

Samalla kun aistit ilman virtausta sormiesi pdissd ja véleissd, aisti myds sormiesi
ja kdsiesi rentoutta. Rentouta myos hartiasi. Ole tietoinen rennosta “asahi-kadesta”,
jossa sormet ovat hieman auki ja hienovarainen voima kulkee koko ajan sormenpii-
hin asti. Ole tietoinen myds ranteiden eldvisti liikkeestd, missd kisien pudotessa alas
kimmentyvi tydntyy hienovaraisesti eteen ja kisien noustessa ylos koko kisivarren
linja pyoristyy samoin kuin “kannattele palloa” asennossa.

Aisti maa jalkapohjiesi alla. Aisti, miten koko kehon liike juurtuu jalkapohyjis-
sasi maahan. Voit aistia itsesi suureksi palloksi, joka lepdd maassa ja joka laajenee ja
supistuu hengityksen tahdissa joka suuntaan.

Veden mielikuvalla voit synnyttéd liikkeeseen hienovaraisen vastuksen tunteen.
Pyri sitten liikkumaan koko keholla tita pientd vastusta vastaan. Aisti miten koko
kehosi ikddn kuin hitsautuu yhdeksi. On vain koko kehon avautumisen ja sulkeutu-
misen tunne. Kadet, vartalo ja jalat liikkkuvat saumattomasti yhdess, etké voi enad
erottaa niiden liiketta toisistaan. On vain yksi koko kehon liike.

Kun jdit pidempiadn asumaan tihidn koko kehon ja mielen yhdistavdan tuntee-
seen, voit joskus kokea sellaista liikkeen sisdistd kauneutta, jota ei voi sanoin kuvailla.
Sen voi ottaa vain ndyrésti vastaan.
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m KOKEMUKSELLINEN BIOMEKANITIKKA

KOKO KEHON LIIKKEEN “YDINTAITO"

: ansimaisessa urheilussa ja liikkunnassa yleensi on vallalla hyvin mekanisti-
. nen ihmiskdsitys. Se tarkoittaa montaa asiaa. Kehoa tarkastellaan padasiassa
. biologisena ja mekaanisena systeemini ja sen kokemuksellinen ulottuvuus
unohdetaan. Mielen kannalta se tarkoittaa myds mielen erottamista omaksi valmen-
nuksen kohteekseen. Puhutaan “henkisestd valmennuksesta”. Tdssda mallissa on miltei
mahdoton ndahdé ihmistd kehomielen kokonaisuutena. Kehotietoisuudesta puhumi-
nen fyysisen valmennuksen yhteydessd saa osakseen pddasiassa outoja katseita. MyGs
biomekaniikasta puuttuu kokemuksellinen ulottuvuus.

Useissa aasialaisissa liikkuntamuodoissa, erityisesti kamppailutaidoissa, tormaa
kuitenkin usein sellaisiin harjoitusmenetelmiin, joiden tarkoituksena on tehd4 har-
rastaja tietoiseksi niistd mekaanisista periaatteista, joita hdn tekniikassaan kayttaa.
Itse asiassa joissakin taidoissa nostetaan harjoituksen keskioon menetelma tai useita
menetelmig, joiden avulla pyritddn tulemaan tietoiseksi liikkeen kineettisesta ketjus-
ta. Linsimaisessa biomekaniikassa tutkitaan my®ds liikkeen kineettistd ketjua, mutta
ei koskaan sen kokemuksellista ulottuvuutta. Linsimainen liikunta/urheiluperin-
ne ei myoskddn sisdlla menetelmii liikkeen kineettisen ketjun opettelemiseksi koke-
mubksellisten mallien avulla. En tarkoita nyt taitoa kiyttdd liikkeen kineettistd ket-
jua oikein vaan taitoa tehdi se tietoisesti. Tdmai vaatii valttdmattd kehotietoisuuden
avaamista ja kinesteettisen taidon opiskelua. Lansimaisessa liikunnan perinteessé
kehotietoisuus ja sen harjoittaminen on edelleen suureksi osaksi laiminly6ty alue.

Pidin 90-luvulla paljon seminaareja “sisdisen voiman mekaniikasta” lahinna
karaten, taijin, yi quanin ja aikidon harrastajille. Vaikka monet aasialaiset “sisdista
voimaa” hyodyntdvat lajit kdyttavit hyvikseen koko kehon liikemekaniikkaa, sithen
liittyvat periaatteet eivit silti ole vélttimattd ndidenkédén lajien harrastajille tuttuja.
Aasialaisessa perinteessi ei ole totuttu analysoimaan tekemistd. Opettaminen on pai-
asiassa esimerkilld opettamista. Opettaja pyrkii valittimadn kokemuksen. Itse olen
tottunut sekd analysoimaan ettd tekemédédn. Harjoiteltuani pitkddn kiinalaisia taitoja
ja tutkittuani niiden teoriaa, erityisesti taijita ja yi quania, onnistuin analysoimaan
niistd esiin keskeiset kehon kiyton biomekaaniset periaatteet. Samaa tyoté ovat teh-
neet monet muutkin ldnsimaiset kiinalaisten taitojen opettajat."! Aloin kutsua ndiden
periaatteiden kokonaisuutta “sisdisen voiman mekaniikaksi”.

Linsimaisessa ja kiinalaisessa biomekaniikassa on kuitenkin iso ero. Lannessd
biomekaniikka on fysiikan, erityisesti mekaniikan lakien soveltamista ihmisen biolo-
giseen koneistoon. Se on teoreettista tiedettd, jolla ei ole kokemuksellista ulottuvuut-
ta. Kiinalaisten taitojen my6td on sen sijaan kehittynyt biomekaanisia malleja, jotka
kuvatessaan eldvin kehon optimaaliseen voimantuottoon ja asentoon liittyvid peri-
aatteita pyrkivat antamaan myos kokemuksellisen perustan ndiden lainalaisuuksien
harjoittelemiseen. Kiinalaisissa taidoissa emme pyri vain toteuttamaan joitakin biome-
kaanisia periaatteita, vaan pyrimme tekeméddn sen myds tietoisesti. Siksi olen alkanut
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puhua “kokemuksellisesta biomekaniikasta”. Kun olen esitellyt ndita harjoitustapoja
esimerkiksi tennisvalmentajille ja muille lansimaisten liikuntamuotojen harrastajille,
olen huomannut, ettd ne ovat voineet avata heididn harjoitteluunsa aivan uuden ulot-
tuvuuden. Tama ulottuvuus liikkeeseen avautuu kehotietoisuuden kautta. Vasta aivan
viime aikoina jotkut urheiluvalmentajat ovat alkaneet puhua kehon kuuntelusta'? ja
kehotietoisuudesta, mutta timakaan puhe ei pidé sisdllddn liikkeiden kineettisten ket-
jujen tietoista harjoittelua. Puhe kehon kuuntelusta liittyy lahinna kykyyn erottaa ja
ymmartda rasitusta ja siitd palautumista oman kehon tuntemusten avulla.

Kokemuksellinen biomekaniikka vaatii liilkkeen hidastamisen ottamista vaka-
vaksi harjoitusmetodiksi. On mielenkiintoista, miten jotkut huiput ovat itsekseen
harjoitelleet juuri ndin. Heitd ovat mm. golf-legenda Ben Hogan ja tennisissd Moni-
ca Seles.”” Opetin itsekin taijita erddlle suomalaiselle korkeushyppdijille jo joskus
90-luvulla.

Sain mahdollisuuden harjoitella kiinalaista yi quan -nimisti taitoa 90-luvun
puolivilissa. Yi quan voidaan kddntdad “mielen nyrkkeilyksi”, ja se on ehkd nerok-
kain ja abstraktein kehomielen harjoittamisen tapa, mitd on olemassa. Se noudattaa
sisdisen voiman mekaniikkaa ja sisdltdd selkedn polun askel askeleelta sen harjoitta-
miseksi. Laji on vain ylettoman vaikea, miltei mahdoton, koska se perustuu paiasi-
assa seisomiseen tietyissd asennoissa. Asennoissa seisominen (zhan zhuang) on yksi
keskeinen sisdisen voiman mekaniikan perusharjoitus. Taijin kautta olin oppinut jo
samat periaatteet kuin mité yi quanissa harjoittelimme, mutta yi quanissa tima kaikki
on systemaattisemmassa ja selkedmmissd paketissa.

Yi quanin harjoittelu tarjosi kokemukselliseen biomekaniikkaan liittyvien
oivallusten lisidksi vield suuremman oivalluksen. Opettajani Chang Zhangwang ker-
toi opettavansa kamppailuihmisten lisdksi myds paljon taiteilijoita, erityisesti kiina-
laisen kalligrafian harrastajia. Han itse myos harrastaa vakavasti kalligrafiaa. Chang
selitti useasti, miten samat kehon kéyton periaatteet, joita harjoittelemme yi quanissa
kamppailutaitoa varten, toteutuvat myos kalligrafiassa. Harjoittelemme yi quanissa
kéayttamaan koko kehon voimaa joka suuntaan. Yi quanissa harjoitus ldhtee liikkeen
kolmiulotteisuudesta. Harjoitellaan tuottamaan voimaa aluksi eteen, taakse, oike-
alle, vasemmalle, ylos ja alas. Kun opitaan ndmi suunnat, muut suunnat ovat vain
nédiden yhdistelmid. Chang selitti, ettd kalligrafiassa kyse on samasta asiasta. Piir-
tdessdni kuvioita siveltimelld kdytin voimaa oikealle, vasemmalle, eteen ja taakse,
ylos ja alas. Siksi kalligrafiataiteilijat haluavat harjoitella yi quania. He oppivat tuo-
maan koko kehon voiman siveltimeensd, jolloin jilkeen syntyy sellaista herkkyyttd
ja voimaa, joka on harvinaista. Koko kehon mekaniikka on siis jotakin sellaista, ettd
opittuamme sen voimme soveltaa sitd kaikessa tekemisessamme. Tdama oli itselleni
ratkaiseva oivallus.

Oivallukseni perusidea oli se, ettd on olemassa joitakin ydintaitoja, ja jos ne opi-
taan, ne voidaan ottaa kdyttoon missé taidossa vain." Kehon optimaalisen kannatte-
lun ja optimaalisen voimantuoton mallit ovat myds ydintaitoja, jotka pitdisi opettaa
kaikille ihmisille jo koulujen perusliikunnan yhteydessé. Jos ne opittaisiin jo ndin
varhain, liikkunnallinen taito, minka ne tuottaisivat, kannattelisi mit4 tahansa myo-
hempad liitkuntaharrastusta. Tdman lisaksi niiden avulla opittaisi kehon perustavat
ergonomiset periaatteet ja kehon kannattelun periaatteet, taidot, jotka ovat ihmisen
hyvinvoinnin ytimessd. On vaikea ymmirtdd, miksi timé kohtuullisen yksinkertai-
nen ajattelutapa on niin vaikeaa saada lapi linsimaisessa urheilupohjaisessa liikun-
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taperinteessd. Urheiluajatteluhan ei sisdlld mitdan edelld kuvatusta, vaikka toisaalta
ymmartaakseni kaikki huippu-urheilijat oppivat lopulta kdyttdmadn tekniikassaan
tavalla tai toisella “sisdisen voiman mekaniikkaa”, koska se on yksinkertaisesti opti-
maalisen voiman tuoton menetelmd. Tdma on helppo nidhdé vaikkapa tennispelaajan
lyonnissd, jaakiekkoilijan luisteluliikkeesséd' tai golffarin swingiss.

Kuvaan kuvassa 1 ajatusta’é, ettd tapamme kdyttdd kehoamme perustuu aina joihin-
kin motorisiin ydintaitoihimme, jotka olemme kehomielemme historiassa oppineet.
Nédmai taidot ndkyvit osittain jo kdvelemisemme tavassa. Siksi voimme tunnistaa
ihmisen jo kaukaa hidnen liikkumisensa tavasta, vaikka emme vield tunnistakaan
hinen kasvojaan. Motoriset ydintaitomme ovat siis hyvin henkilokohtaisia ja niaky-
vit kaikessa toiminnassamme, kdyttiytymisessimme. Nama ydintaidot toimivat tie-
dostamattomasti. Tutkijat puhuvat “motorisista skeemoista” tai “sisdisistd malleista”.
Omaksumme ison osan liikkeeseen liittyvistd sisdisistd malleista jo ensimmadisten
ikdavuosiemme aikana. Jos siis haluamme tietoisesti vaikuttaa ndihin liikemalleihin,
niiden opettaminen on aloitettava mahdollisimman varhain."> '

Motoriset ydintaidot I

Ydintaidot arjessa I

Ydintaidot likunnallisissa taidoissa I

Ydintaidot huipputason perustana I

Kuva 1

Kuva 1 pyrkii kuvaamaan ajatusta, miten motoriset ydintaidot, kun ne on ker-
ran opittu, ikddn kuin laajenevat kaikkeen toimintaamme. Motorisilla ydintaidoilla
tarkoitan nyt esimerkiksi “sisdisen voiman mekaniikkaa”. Jos motoriset ydintaitomme
sisdltavit timén taidon, mité se tarkoittaa laajemmin? Arjen tasolla se tarkoittaa sitd,
ettd osaamme kayttdd koko kehon hyvid asentoa ja tuottaa voimaa oikealla tavalla
arjen askareissa. Opimme kivelemadn hyvissé pystylinjauksessa, pudottamaan pois
erilaisia jannitystiloja. Opimme nostamaan, tyontdmaén, vetdmain oikeassa asennos-
sa ja ottamalla voima tyohon jaloista, vartalosta ja kisistd. Opimme siis kdyttimaan
hyviksemme oikeaa kineettista ketjua arjessakin. Esimerkiksi hyvan pystylinjauksen
sailyttdminen ja sen kautta taito kiyttdd kehon rakenteellista voimaa kantamisessa
kuuluu vield joidenkin kulttuurien motorisiin ydintaitoihin. Lantisessd kulttuuris-
samme olemme kadottaneet timénkin taidon.

Jos sitten padtimme harrastaa jotakin liikuntalajia, kykenemme tuomaan koko
kehon mekaniikan lajiimme ja sen tekniikoihin. Liikuntaharrastuksen tasolla esiin
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harjoitettu kehotietoisuus ja kehon optimaalisten liikemallien kiytt6 suojelee tyypilli-
siltd liikuntavammoilta. Urheilun ja erityisesti huippu-urheilun tasolla voidaan sitten
keskittya vield perusteellisempaan ja systemaattisempaan koko kehon liikemekanii-
kan vahvistamiseen ja harjoittelemiseen. Esimerkiksi lajeissa, joissa kdytetadn mailaa
tai vastaavaa vilinettd, harrastajien yleinen virhe on ottaa voima tekniikkaan péaasi-
assa kisistd ja ylavartalosta. Ammattilaiset osaavat ottaa kdyttoon koko liikeketjun
jaloista kdsiin ja korostavat, ettd voima syntyy lahinna jaloista ja vartalosta, ei kdsista.
T4dma on yksi koko kehon liikemekaniikan perusperiaate. On opittava tiedostamaan,
miten késien liikkeen vastavoima syntyy jalkojen liikkeestd maan tukipintaa vas-
ten. Tdssd ei ole kyse esimerkiksi jalkavoiman vahvistamisesta, joka sekin on tietys-
ti tarkedd, vaan liiketietoisuuden harjoittamisesta. Liiketietoisuutta harjaannuttavat
menetelmit kuitenkin kdytdnnossd puuttuvat linsimaisesta urheiluvalmennuksesta.

Asahin liikeperiaatteisiin on siséllytetty koko "sisdisen voiman mekaniikka”.
Monien kiinalaisten lajien ongelma on se, ettd niiden syvilliset periaatteet on kétketty
monimutkaiseen koreografiaan. Liikesarjat saattavat kestdd puolesta tunnista tuntiin.
Pelkistadn liikesarjojen koreografioiden oppimiseen kuluu aikaa kuukausista vuosiin.
Liikeperiaatteiden oppimiseen kuluu vuosia tai niitd ei opita lainkaan, kun niité ei
opeteta tai edes liikesarjoista havaita. Opetetaan vain monimutkaisia koreografioita.
Asahissa kuljemme toiseen suuntaan. Liikkeiden koreografia on suunniteltu helpok-
si. Liikkeet on helppo oppia muutamalla harjoituskerralla. Sitten harrastaja voikin
alkaa syventyi taustalla oleviin liikeperiaatteisiin. Asahissa ndmé sisdisen voiman
mekaniikkaan” liittyvit periaatteet ovat my6s selkedsti esilld niin, ettd kuka tahansa
voi heti alkaa niitd harjoitella. Tarkeimmit niistd ovat keskilinjan tiedostaminen ja
avautumisen ja sulkeutumisen harjoitteleminen koko kehon alueella.

HIDASTAMINEN HARJOITUSMENETELMANA

Olet varmaan nahnyt kiinalaista aamuvoimistelua” ainakin televisiossa. Taijin har-
rastajat liikkkuvat kuin hidastetussa filmissd. Olet saattanut ihmetelld, miksi he liik-
kuvat niin hitaasti. Kyse on harjoitusmenetelméstd. Hitaus ei ole mikd4n paamaara
sindnsd, vaan paddmadri on se, mité hitauden avulla saavutetaan. Hidas liike mahdol-
listaa liiketietoisuuden kehittymisen. Voimme tehdai liikett4 hitaasti, mutta jos huo-
miomme on suuntautunut muualle, harjoitus ei tuota tietoisuutta liikkeestd. Taijin
harrastajat liikkuvat hitaasti siksi, ettd hidas liike antaa heille aikaa tulla tietoiseksi
liikkeen eri vaiheista. Hitaus mahdollistaa huomion suuntaamisen siihen, miten lii-
ke syntyy jaloista, etenee selkddn ja keskivartaloon ja siirtyy sielta kisiin. Hitaus siis
mahdollistaa liikkeen kineettisen ketjun tietoisen seuraamisen.

Téhan ei liity mitddn mystistd, ei mitddn ihmeellistd. Hitaus mahdollistaa liik-
keen yksityiskohtien havainnoimisen ja niiden tekemisen tietoisesti oikealla tavalla.
Tietoinen liike on eri kuin automaattinen liike. Liikkuessamme nopeasti lilkkeemme
tapahtuvat automaattisesti opittujen motoristen mallien mukaan. Hitaan ja tietoisen
liikkeen avulla voimme opetella muuttamaan ja korjaamaan niitd mallejamme tai
skeemojamme.

Proprioseptisilld aisteilla viitataan yleensé kaikkiin kehon siséisti tilaa ja liiket-
téd aistiviin jdrjestelmiin. Liikkeen aistimista kutsutaan usein myos kinesteettiseksi
aistiksi. Termit eivdt ole hyvin mdédriteltyjd ja usein niitd kédytetddn ristiin. Kaytin
kinestesia-termii viittaamaan liikkeen aistimiseen. Kun aistin liikettd, huomioni on
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suuntautunut siihen ja olen siitd myds tietoinen. Voidaan puhua siis myos liiketietoi-
suudesta. Liikkuessani kehoni kinestesia on kuin maisema, joka muodostuu erilai-
sista yksityiskohdista. Hidastamalla liikettd voin havaita timdn maiseman yKksityis-
kohtia. Kyse on itse asiassa hyvin samasta asiasta kuin jos katsoisin maisemaa eteen-
péin kiitdvan junan ikkunasta. Nopeasti kiitavissa junassa maisema avautuu eteeni
vain hetkeksi ja ehdin kiinnittdd huomioni siind vain muutamaan yksityiskohtaan.
Maiseman tarkempaan havainnointiin ei yksinkertaisesti ole aikaa. Mitd nopeam-
min maisema liikkuu edessini, sitd vihemmén ehdin ndkemaién siité yksityiskohtia.
Joskus juna hidastaa ja jad odottamaan vastaan tulevaa junaa. Silloin ehdin viipy4
maisemassa. Ehdin miltei pysdhtyd maiseman dérelle ja se avautuu minulle huomat-
tavasti tarkemmin, koska minulle jdd aikaa siirtdd huomioni kiintopistetta kiireettd
kohteesta toiseen.

Téasmélleen samasta asiasta on kyse liikkeen hidastamisessa. Liike avaa etee-
ni erddnlaisen kinesteettisen maiseman, jota nopeassa liikkeessi en ehdi havainnoi-
maan tarkasti. Mitd nopeampi liike, sitd vihemmaén havaitsen. Mitd hitaampi liike,
sitd enemmaén minulla on aikaa siirtdd huomioni keskipistetta kohteesta toiseen ja
havaita néin liikkeeni vivahteita ja yksityiskohtia. T4td voidaan kutsua kinesteetti-
seksi taidoksi.

Jos minulla on kuva siitd, miten minun pitdisi liike tehd4, hitaan liikkeen aikana
ehdin myos tarkastella, miten tima mallikuvani optimaalisesta suorituksesta vastaa
todellista suoritustani. Ehdin huomata, jos todellinen liikkeeni ei vastaa mielikuvaa-
ni oikeasta liikeradasta. Ehdin my®os liikkeen aikana korjata liikettdni mielikuvani
mukaiseksi. Jos esimerkiksi optimaalinen liikerata vaatii, etté liike lahtee painopis-
teen pudottamisesta, voin hitaan liikkeen aikana tehdd sen hyvin tietoisella tavalla.
Toistamalla tdtéd lilkemallia uudelleen ja uudelleen siité tulee lopulta automaattinen
ja sama malli alkaa toteutua nopeassa ja automaattisessa liikkeessd. Kinesteettinen
taito mahdollistaa siis virheellisten liikemallien tiedostamisen ja niiden muuttamisen.

Taijin harrastajat liikkkuvat hyvin hitaasti, jotta he oppivat kiyttdmaéin tietoi-
sesti “sisdisen voiman mekaniikkaa” jokaisen tekniikan takana. Jatkuva koko kehon
biomekaniikan harjoittelu hitaasti tuottaa lopulta taidon toteuttaa samaa mekaniik-
kaa myos rdjahtavin nopeissa liikkeissa. Hitauden tarkoitus on opettaa tekemiin
rajahtédvan nopea liike oikealla liikemekaniikalla, jossa voima syntyy koko kehosta
eikd vain paikallisista lihaksista. Tét4 voidaan kutsua optimaaliseksi voiman tuotok-
si ja hitautta menetelmiksi harjoittaa se esiin. Samasta syystd myos asahin liike on
hidasta ja tietoista.

Tutkijat puhuvat my0s proprioseptisestd kartasta ihmisen keskushermostossa.
Hitaan liikkeen avulla voidaan ikddn kuin lisitd timan kartan resoluutiota, tehda
siitd aina tarkempi ja tarkempi. Tarkka proprioseptinen kartta mahdollistaa hyvin
yksityiskohtaisen liikekoordinaation.

MIKSI KOKO KEHON LIIKE ON NIIN TARKEA?

Oletko koskaan tietoinen siitd, miten nostat tarjottimesi ylos kassalla ennen kuin
kivelet sen kanssa ruokapoytdan? Tuskin kukaan on. Tastd syystd ldhes kaikki ihmi-
set nostavat tarjottimen kehon mekaniikan kannalta katsoen véirin ja altistavat sel-
kénsd vendhdykselle. Tarjottimen nosto kassalla huonolla tekniikalla tuskin aiheut-
taa ongelmia, koska tarjotin on niin kevyt. Toisaalta, jos tarjottimellasi olisi painoa
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muutama kilo enemmdn, tilanne olisi tdysin toinen ja selkdvaivojen maara myos.

Olemme tottuneet nostelemaan kevyité esineité pelkastadn kasilld. Yleensd se ei
ole mikadn ongelma. Mutta jos pudotamme kynin lattialle ja syksymme valittomasti
sen perddn kisi edelld, asetamme selkimme niin huonoon asentoon, ettd selkimme
saattaa vendhtdd pelkdn kyndn nostossa.

Itse nostan tarjottimen kassalla kiteeni niin, ettd taivutan ensin polviani ja las-
ken painopisteeni sopivan alas, annan selkidni hieman kallistua eteenpiin ja teen nos-
ton sitten ojentamalla jalkani ja seldn. Kddet vain tarttuvat tarjottimeen ja pitavit sii-
td kiinni. Ndin saan joka piivi harjoitella oikeaa nostotapaa ja koko kehon liikkeen
biomekaniikkaa.

Arjen kannalta kehon asentojen ja liilkemekaniikan hallinta liittyy terveyteen ja
hyvinvointiin. Hyvi liikemekaniikan hallinta ennaltachkéisee monia tyypillisia eri-
tyisesti selkddn liittyvia terveysongelmia. Liikunnan ja urheilun nakékulmasta koko
kehon litkemekaniikan hallitseminen mahdollistaa tehokkaan suorituksen mahdol-
lisimman rennolla ja taloudellisella tavalla. Monissa liikunta- ja urheilumuodoissa
kaytetdan mailoja ja muita vélineitd. Koko kehon liikemekaniikan hallitseminen opet-
taa, miten vdlineen liike syntyy aina koko kehon liikkeestd, ei pelkéstddn tai padasi-
assa kdsistd. Monessa lajissa koko kehon liikemekaniikan hallinnan avulla paastdan
siirtymain suoraan amatodritasolta ammattilaistasolle tai tima siirtyma kdy aina-
kin helpommaksi. Mm. golf-valmentaja Antti Midihdniemi on todennut, miten ”(...)
ammattilaiset kayttavit vartaloa, amatoorit kdsia”."” Samaa voi sanoa kaikista mailaa
tai muuta valinettd kdyttavistd urheilulajeista.

Esimerkiksi tenniksen kohdalla nayttda siltd, ettd mailan kdyttoon liittyva jal-
kojen kdyton kuvaus jdd helposti puutteelliseksi. Anna-Riika Carlsonin kirjassa Avain
tennikseen kuvataan tenniksen tekniikkaa Jarkko Niemisen tekniikkaa analysoiden
sivuilla 110-143.2° Mailan, kasien ja ylavartalon liikkeitd kuvataan yksityiskohtaisesti,
mutta sitd tapaa, miten jalat tuottavat voimaa jousen tavoin, ei kdytdnnossd kuvata lain-
kaan. Kolmen jousen biomekaaninen malli, jonka olen alustavasti kuvannut luvussa III,
selkeyttdisi heti, mitd jaloissa on tapahduttava, kun kési on ly6vassa liikkeessa.

Toinen esimerkki. Leena Matikan ja Jussi Kaarenmaan golf-oppaasssa Kehity
golfaajana kuvataan golfin svingi.” Svingi kuvataan kirjassa niin, ettd vartalon mas-
san painopiste ei lainkaan putoa lyonnissé alaspdin. Tdma kuvaus on koko kehon lii-
kemekaniikan kannalta outo. Yksi koko kehon biomekaniikan periaate on: jos kisi/
viline/maila tekee alakaaren, myos kehon massan painopiste tekee alakaaren. Vain
néin saadaan liikkeeseen mukaan jalkojen optimi voima. Golf-oppaat ndyttavit yleen-
sd kuvaavan svingin mekaniikkaa niin, ettd paino vain siirtyy jalalta toiselle. Paino-
pisteen alakaarta ei ndytetd tunnistettavan. Jos sitten katsoo esimerkiksi Tiger Wood-
sin lyontid, niin hdanen painopisteensé piirtdd lyénnin aikana reippaan alakaaren.?

Lansimainen tieteellinen biomekaniikka ei sisdlld kasitystd mistddn yleisestd
optimaalisesta koko kehon voimantuoton tavasta. Sen avulla kuvataan yksittdisten
lajien biomekaanisia periaatteita, ja ndma kuvaukset ovat lajikohtaisia. Erityisesti kii-
nalaisessa liikuntaperinteessé kehittynyt “sisdisen voiman mekaniikan” malli pyrkii
sen sijaan olemaan yleinen kuvaus ihmiskehon optimaalisesta voimantuotosta lajista
riippumatta. TAma malli voidaan kuvata kehon kolmen jousen ja niiden avautumisen
ja sulkeutumisen kautta. Jos ajatustapa siirretdan nykyaikaiseen lihastoimintaketju-
ajatteluun, kyse on mallista, jossa erotetaan vain kaksi keskeisti lihastoimintaketjua:
ekstensio- ja fleksioketjut.
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Kuvasin mallin perusteet jo edellisesséd luvussa, mutta kuvaan seuraavassa sys-
temaattisesti, miten koko kehon liikemalli voidaan oppia ja rakentaa. Anna siihen
kuusi askelta sisdltdvin menetelman, jota voidaan soveltaa kaikissa liikunta- ja urhei-
lulajeissa.

Viime vuosina lannessd huomiota saanut "toiminnallinen harjoittelu” tai ”funk-
tionaalinen harjoittelu” kiinnittd4 huomiota myos koko kehon liikemalleihin. Tédssa
kirjassa esittimadni lihestymistapaa koko kehon liikkeeseen voidaan pitdéd yhtena
kuvauksena siitd, mitd *funktionaalisella harjoituksella” voidaan tarkoittaa.

KOKEMUKSELLINEN BIOMEKAANINEN MALLI: KEHON KOLME JOUSTA JA
NIIDEN LIIKKEET

Y

A\ /s

Kolmen jousen biomekaaninen malli sisdltda kaksi perustavaa ulottuvuutta. Ensinna-
kin se antaa mielikuvan siitd, miltd keho tuntuu silloin, kun se toimii niin, ettd kaikki
sen osat on huolellisesti yhdistetty liikkeessé. Keho tuntuu jousimaiselta, koska kehon
lihas-, janne- ja kalvorakenteet ovat elastisia, jousimaisia. Elastinen jousi on myds
keskeinen mielikuva, jonka avulla koko kehon liikett4 ja kehon yhdistdmistd yhdeksi
kokonaisuudeksi harjoitellaan. Harjoituksissa voimme kuvitella jalkamme, selkimme
ja kitemme kaikki kasaan painuviksi ja ojentuviksi jousiksi, jotka yhdistyvit lantion
ja hartiarenkaan alueella (kuva 2 A).

Malli my6s ndyttdd lantion ja hartiarenkaan neutraaliasentojen ja sidosten tar-
keyden. Jousien yhteys ja koko kehon liike saavutetaan vain, kun lantio ja hartiarengas
opitaan liikkeessd ja asennoissa asettamaan niin, ettd voima péddsee kulkemaan opti-
maalisella tavalla ndiden rakenteiden ldpi. Harjoituksella kehon kolme jousta yhdisty-
vit koko kehon lavistaviksi yhdeksi jouseksi, joka vilittdd voiman maasta paédlakeen
ja sormenpéihin asti (kuva 2 B).

Kuva 2

ASKEL 1. JOUSET JA NIIDEN LIITOSKOHDAT VAHVAKSIJA TIETOISIKSI
SEISOMALLA.

Harjoitus 1.

”Kannattele palloa rinnan edessd”-asento. Paras tapa oppia ymmartdmaan, mistd
koko kehon voimassa ja liikkeessd on kyse, on seistd “kannattele palloa” asennossa.?
Olen jo kuvannut edelld useita seisomisharjoituksia (luku 2, kuvat 134-137). On hyvin

148 : ASAHI



vaikea ymmartdd, mistd on kyse, kun puhutaan “koko kehon elastisesta voimasta” ja
”koko kehon yhdistamisestd”. Seisomisharjoittelu tuo mukanaan kokemuksen, johon
kasitteilld viitataan. Seistessd koko keho yhdistyy ja koko keho alkaa tuntua elastiselta
ja jousimaiselta kokonaisuudelta. Harjoittaja oppii tuntemaan voiman, joka tuntuu
yhtd aikaa koko kehossa, ei vain sen osissa.

Kuvittele harjoituksessa, ettd seisot kumirenkaan sisilld niin, ettéd seisot sen
péalld ja kiristat sitd padlaellasi hienovaraisesti ylospédin. Kuvittele myos toinen kumi-
rengas, joka kulkee niskasi takaa ja painat késivartesi kevyesti sitd vasten. Pyri aisti-
maan kummatkin kuminauhat. Ota sitten mielikuva, ettd kiristiat kumpaakin kumi-
nauhaa yhtd aika. Tama on koko kehon avautuva voima. Pyri aistimaan mielikuvan
synnyttdmai elastinen, koko kehon ldvistdvd voima. Anna sitten kuminauhojen jan-
nityksen mielikuvassasi hitaasti purkautua (kuva 3).

Harjoittele my6s sulkeutuvaa voimaa kuvittelemalla kevyet kumiset pallot eri
puolille kehoasi. Kuvittele yksi pallo rintaasi vasten, jota puristat hienovaraisesti késil-
lasi. Kuvittele samanlaiset pallot myds kainaloihisi ja polviesi valiin. Voit kuvitella
pienet pallot myds sormiesi véleihin. Purista mielikuvassa kaikkia palloja hienova-
raisesti sisddnpédin. Tdmai on sulkeutuva koko kehon voima. Anna sitten jannityksen
mielikuvassasi hitaasti purkautua.

Kun olet ndin hahmottanut, miten sekd avautuvaa ettéd sulkeutuvaa voimaa har-
joitellaan mielikuvan avulla paikallaan seisten, voit seistd kummankin voiman kans-
sa yhtd aikaa. T4td kutsutaan ristiriitavoimaksi. Pyri siis hyvin hienovaraisesti seké
avautumaan ettd sulkeutumaan koko kehon alueella yhti aikaa.

Avautuminen Sulkeutuminen

Kuva 3

KUuvA 4

Voit ottaa harjoitukseen mukaan myos koko kehon avautuvan ja sulkeutuvan liik-
keen, mutta tee se hyvin pienend (kuva 4). Pyri aistimaan, miten avautuessasi koko
kehosi jannittyy kuminauhan tai jousen tavoin. Sulkeutuessasi kehosi jilleen rentou-
tuu. Tutki harjoituksessa titd koko kehon avautuvaa ja jannittyvaa ja sulkeutuvaa ja
rentoutuvaa liiketta. Tuo sitten liike niin pieneksi, ettd ulkoinen liike katoaa, mutta
voit edelleen tuntea koko kehon avautuvan ja sulkeutuvan voiman kehosi sisélla. Tee
sama harjoitus myos toiseen suuntaan eli jannitys syntyy sulkeutuvaan suuntaan ja
rentous avautumisessa.
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Harjoitus synnyttdd vahvan tietoisuuden kehon elastisesta rakenteesta ja jousten
liittymakohdista eli lantion ja hartiarenkaan neutraaliasennoista ja niiden sidonnasta.
Harjoituksen voi tehdé aluksi ilman kisien kannattelua seisomalla asahin perusasen-
nossa. Kun perusasento on tullut tutuksi ja vaivattomaksi, nostetaan kddet kannat-
telemaan palloa rinnan edessé.

Piivittdinen harjoitus tekee mestarin! Aloita seisomisharjoittelu seisomalla péi-
vittdin 5-10 minuuttia. Lisd4 sitten aikaa esimerkiksi minuutilla tai kahdella joka
viikko. Hiljalleen pystyt seisomaan yhtdjaksoisesti puolikin tuntia. Tdma on jo hyva
aika. Yi quanin harrastajat seisovat asennoissa tunninkin yhteen menoon. Voit tehdi
harjoitusta hyvin itsendisesti, mutta parasta olisi, jos lytéisit ohjaajan, jolla on aina-
kin muutaman vuoden seisomiskokemus.

ASKEL 2. KOKO KEHON LIIKEMEKANIIKKA ILMAN KASIA, KESKILINJAN
LIIKKEET: AVAUTUMINEN JA SULKEUTUMINEN (KOHOAMINEN JA VAJOA-
MINEN), PAINONSIIRTO JA KIERTO TASASEISONNASSA.

Edellinen harjoitus opettaa sitomaan kehon yhdeksi rennoksi mutta voimakkaaksi
kokonaisuudeksi. Harjoitus tuottaa kokemuksen, jota voidaan kutsua “sisdiseksi voi-
maksi”. Seuraavaksi edetdin liikkeeseen harjoittelemalla systemaattisesti keskilinjan
perusliikkeet: avautuminen ja sulkeutuminen (kohoaminen ja vajoaminen), painon-
siirto ja kierto. Tam4 tehdadn ensin ilman kisig, jotta liike pysyy vartalossa. Kéadet
otetaan mukaan vasta seuraavassa vaiheessa. Kuvasin jo keskilinjan perusliikehar-
joitukset luvussa III, jossa opetin myos hahmottamaan keskilinjan kynind, jolla voi
piirtdd lattiaan viivoja. Kuvaan seuraavassa samat harjoitukset, mutta nyt liikkeet
tehdddn vastuksen mielikuvalla. Tdmi lisad harjoitukseen voiman tuntemuksen ja
tulet selkedammin tietoiseksi, miten voima liikkeeseen syntyy. Kun teet keskilinja-
harjoituksia, pidd keskilinjan kynd aina yhtendisend. Ald anna sen katketa lantion
kohdalta. Silloin kehosi pysyy koko ajan yhtendiseni ja hyvissé pystylinjauksessa.

Harjoitus 2.

Painonsiirto. Seiso hieman normaalia leveimmassd perusasennossa. Piirrd keski-
linjan kynalla lattiaan viiva siirtdmalld painoa jalalta toiselle (luku 3, kuvat 26-27).
Kuvittele, ettd keskilinjasi on vajonnut maan sisdin ja joudut kdyttimaan jonkin ver-
ran voimaa, ettd saat raahattua sitd maata pitkin. Ajatuksena on synnyttdd mieliku-
valla liikkeeseen vastus. Yksi mielikuva on, ettd liikutat keskilinjaasi tervassa.

Harjoitus 3.

Vartalon kierto. Piirrd keskilinjan kynalla lattiaan pistettd kiertdmalla vartaloa puo-
lelta toiselle (luku 3, kuvat 30-31). Kuvittele, ettd keskilinjasi on juuttunut maahan
kiinni, jolloin saat jalleen vastuksen mukaan liikkeeseen.

Harjoitus 4.

Avautuminen ja sulkeutuminen. Tama tarkoittaa keskilinjan vajoamista ja kohoamis-
ta (luku 3, kuvat 32-33). Kuvittele, ettd painat keskilinjan kyndn maan sisdén ja nostat
sen ylos. Anna seldn toimia liikkeessé jousen tavoin. Jos kuvittelet, ettd keskilinjassa
on poikkipuu hartioiden kohdalla ja vajotessasi painat keskilinjaa maan sisddn myos
tdmén poikkipuun avulla, saat helpommin seldn mukaan liikkeeseen. Kuvittele nyt-
kin, ettd painat keskilinjasi saveen tai tervaan, niin saat mukaan vastuksen tunnun.
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ASKEL 3. KESKILINJAN PERUSLIIKKEET JALKA EDESSA.

Seka arjessa ettd litkunnassa ja urheilussa koko kehon mekaniikkaa kaytetadn yleensa
dynaamisissa tilanteissa, joissa on otettu tai otetaan askel johonkin suuntaan. Siksi
keskilinjan perusliikkeet pitdd hahmottaa huolellisesti myos tdsséd asennossa.

Harjoitus 5.

Painonsiirto. Ota askel eteen. Ojenna itsesi ensin suoraksi ja vajoa sitten hieman alas
taivuttamalla polviasi. Aseta samalla lantiosi, hartialinjasi ja padsi neutraaliasentoon.
Tamd on perusasento, jota monissa kiinalaisissa taidoissa kutsutaan ”jousipyssyasen-
noksi” (kuva 5).

KA 6 o

Kuva 7

Kuvittele keskilinja kynaksi kuten edellisissd harjoituksissa. Piirri sitten keskilinjal-
la liike eteen ja taakse siirtamélla painoa jalalta toiselle (kuvat 6-7). Pida huolta, etta
keskilinja pysyy pystyssd. Ota mukaan vastus kuvittelemalla, ettd joudut liikuttamaan
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maahan vajonnutta keskilinjaasi savessa tai tervassa. Tule tietoiseksi, miten liike syn-
tyy jalkojen voimasta ja miten voiman kéytté muuttuu, kun liikesuunta vaihtuu. Tee
harjoitus myds toinen jalka edessa.

~ \\\l
T
\ .
g\

Kuva 8 R Kuva 9

Harjoitus 6.

Kiertoliike. Lihde liikkeelle paino tasan kummallakin jalalla. Kuvittele jilleen, ettd
keskilinjasi on uponnut maahan ja sitd on vaikea kiertdd. Kierry sitten oikealle ja
vasemmalle keskilinjasi ympari (kuvat 8-9). Aisti, miten kiertoliike syntyy jalkojen
voimasta. Kun kierryt sivulle, huomaa miten etujalkasi polvi seuraa helposti liikkeen
perdssé ja menetét polven linjauksen. Pid4 siis polvi liikkeen aikana eteenpéin suun-
tautuneena. Tee harjoitus myos toinen jalka edella.

Kuva 10 - KUvA 11

Harjoitus 7.
Avautuminen ja sulkeutuminen. Kuvittele edelleen, ettd seisot savessa. Paina keski-
linjasi maan sisddn ja nosta se ylos (kuvat 10-11). Ota saven mielikuvasta vastus liik-
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keellesi. Ota mukaan myds seldn elastinen ojentuva ja sulkeutuva liike. Tee harjoitus
myos toinen jalka edess.

ASKEL 4. PIIRRA PAINOPISTEELLA SAGITTAALI-, FRONTAALI- JA
HORISONTAALIYMPYRAT ILMAN KASIA.

Luonnollinen liike on aina kolmiulotteinen. Tama tarkoittaa, ettd keskilinjan liikkeet
kulkevat usein yhdessi erilaisina yhdistelmini. Vain harvoissa liikkeissd kdytamme
yksinomaan yhta keskilinjan liikettd. Esimerkki tallaisesta liikkeestd voisi olla rei-
an tekeminen maahan rautakangella. Téllaisessa liikkeessd keho on hyvin puhtaasti
vain avautuvassa ja sulkeutuvassa liikkeessd. Kiertoa ja painosiirtoa ei ole mukana.
Kun rautakanki nostetaan ylos, jalat, selkd ja kiddet ojentuvat ja iskettdessd kanki alas,
kaikki jouset sulkeutuvat.

Liikkeen kolmiulotteisuus hahmotetaan yleensd kolmen tason avulla. Tasoja
kutsutaan sagittaali-, frontaali- ja horisontaalitasoiksi. Kuva 12 kuvaa nimi tasot.
Jokaiselle tasolle on kuvassa piirretty ympyré. Kiinalaisten kamppailutaitojen perin-
teet sisdltdvit nerokkaan tavan kolmiulotteisen koko kehon lijkkeen hahmottamiseksi
ja opettelemiseksi. Tassd menetelméssé asetetaan kehon painopiste liikkeen keski-
kohdaksi ja opetellaan piirtiméin kehon painopisteelld systemaattisesti kaikki nima
ympyrit. Painopisteen tietoinen hallinta ja sen piirtimat ympyrit tuovat sitten auto-
maattisesti mukanaan jalkojen ja koko kehon jousten oikean liikemekaniikan kolmi-
ulotteiseen ja monimutkaiseen liikkeeseen.

Horisontaalitaso

/ Sagittaalitaso

\ Frontaalitaso

Kuva 12

Kuvatessani luvussa II asahin perusliikesarjaa viittasin usein kehon painopis-
teen liikkeisiin. Ajatus tietoisesta painopisteen hallinnastasta ei ole tuttu linsimaises-
sa lilkunnassa. Liikkeen kuvauksissa voi ndhdé joskus maininnan vaikkapa painopis-
teen pudottamisesta, mutta mitd4n systemaattisia harjoitusmenetelmié painopisteen
tietoiseen hallintaan ei ole. Ajatustapa ja siihen liittyvd mekaniikka pitdd siis opetella.
Kehon massan painopiste sijaitsee suunnilleen keskilinjalla ristiluun ylareunan edes-
sd. Opetin kolmannessa luvussa keskilinjaharjoitteiden yhteydessa harjoituksen, jolla
etsitddn pédin ja vatsan keskipisteet ja piirretddn keskilinja ndiden pisteiden kautta
(keskilinjaharjoitus 1). Tdssd harjoituksessa lydetty vatsan keskipiste on tarpeeksi
ldhelld koko kehon massan painopistettd. Kéytd titd pistettd liilkkeen keskuksena,
kun liikutat painopistettési piirtdmalld silld ympyroité tai kaaria. Kiinalaisissa tai-
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doissa tahdn alueeseen viitataan nimelld "dan-tien”. Japanilaisissa taidoissa puhutaan

“tandenista”.

Harjoitus 8.
Piirrd painopisteelld sagittaaliympyré tasaseisonnassa. Voit asettaa ndiden harjoi-
tusten ajaksi toisen kimmenesi alavatsalle ja toisen kdden seldn vastaavalle kohtaa

selkédsi, jotta hahmotat liikkeen selkeammin.

Kuva 13 e KUvA 14 S

5
wid,

-

g -

Kuva 15 =

Tuo painopisteesi edesti alas, takaa ylos ja etsi painopisteen ympyra- tai pysty-
ellipsiliike (kuvat 13-15). Ole samalla tietoinen siit4, ettd painopisteen pudottaminen
lahtee aina polvien taivutuksesta ja ylosnousu saa voimansa jalkojen ojentumisesta.
Ole samalla tietoinen seldn jousimaisesta avautumisesta ja sulkeutumisesta ja lantion
liikkeesta keskialueensa ympdrilla. Lantio on keskelld neutraaliasennossa mutta elaa
liikkeessd luonnollisella tavalla eteen ja taakse neutraaliasennon ympirilla. Huomaa,
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ettd liike koostuu keskilinjan kannalta painonsiirrosta eteen ja taakse pakidn ja kan-
tapddn valilld seka keskilinjan vajoavasta ja kohoavasta liikkeestd, siis avautumisesta
ja sulkeutumisesta. Vaihda myos liikesuunta.

Harjoitus 9.
Piirra painopisteelld frontaaliympyra. Tee harjoitus hieman levedammasta asennosta.

Tuo paino toiselle jalalle, vajoa ja siirrd paino alhaalla toiselle jalalle, mistd kohoat ylos
ja siirrét painon taas toiselle jalalle (kuvat 16-18). Néin painopisteesi piirtdd ilmaan
frontaaliympyrin tai ellipsin. Huomaa, etté liike koostuu keskilinjan kannalta pai-
nonsiirrosta jalalta toiselle ja koko kehon sulkeutumisesta ja avautumisesta. Vaihda

myos liitkesuunta.

s | e 3
1 sjg‘-«,u :!r' '_?"'
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KUVA 16 Kuva 17
e )
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A \.‘;/
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KuvA 18 i o

Harjoitus 10.
Piirrd painopisteelld horisontaaliympyri. Tuo paino toisen jalan kantapiille, siirré se
sieltd toisen jalan kantapdille, sieltd edelleen pékiille ja sieltd toisen jalan pékiille jne.
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Piirrat nyt painopisteelld vaakaympyréd (kuvat 19-21). Keskilinjan kannalta kyse on
painonsiirrosta eteen, taakse ja sivuille. Vaihda my6s liikesuunta.

Kuva 19 : KUVA 20

Kuva 21

ASKEL 5. PIIRRA PAINOPISTEELLA SAGITTAALI-, FRONTAALI- JA
HORISONTAALIYMPYRAT KADET MUKANA.

Tassd vaiheessa kiddet otetaan mukaan liikkeeseen ja koko kehon liikemekaniikka
alkaa olla valmis tasaseisonnassa. Tédssd vaiheessa harjoitellaan, miten painopisteen
eri ympyrit liittyvat siihen, mitd teemme kasilla. Harjoituksessa opetellaan sitd, miten
painopisteen ympyra siirtyy kiasien ympyraksi ja miten koko kehon liike syntyy pai-
nopisteen liikkeesta.

Harjoitus 11.

Piirrd kisilld sagittaaliympyrd. Asetu “kannattele palloa rinnan edessid” asentoon. Tee
kasistési suljettu ympyri asettamalla sormet kiinni toisiinsa.
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Vaihe A. Lahde piirtdmaan painopisteelldsi sagittaaliympyrad niin kuin harjoi-
tuksessa 8, mutta dl4 tee ksilld vield mitddn. Tule tietoiseksi, miten liikkeesi synnyttda
myos kisiisi sagittaali-ympyran (kuva 22). Vaihda myos liikesuunta.

Vaihe B. Jatka liikettd kuin edelld, mutta ota mukaan myos késien liike. Kuvit-
tele, ettd pyoritdt veivid edessdsi (kuvat 23-24). Tule tietoiseksi, miten veivin pyorit-
tdmisen voima tulee koko kehosi lpi jaloista ja seldstd kédsiin ja miten painopisteesi
piirtdd edelleen pysty-ympyrid. Voit myos huomata, ettd kehon elastisesta rakenteesta
johtuen painopisteesi kulkee hieman edelld ja ikdan kuin vetdd perdssdan kasien liik-
keen. Kisien liike on ikd4dn kuin kuminauhan pééssd, koska keho toimii jousimaises-
ti joka kohdastaan. Siilyti liikkeen aikana hartiarenkaan neutraaliasento ja kisien
pyoreit linjaukset.

Kuva 22 KUvA 23

KuvaA 24

Kisien pysty-ympyrian mekaniikka on nyt valmis. Kdytit tatd liilkemekaniikkaa,
jos oikeasti pyoritdt veivid kaksin késin koko kehon voimalla.
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Harjoitus 12.

Piirra kisilld frontaaliympyra. Elokuvassa Karate Kid Mr. Miyagi opetti Daniel-sanil-
le koko kehon liikemekaniikkaa laittamalla Daniel-sanin vahaamaan autoa uudelleen
ja uudelleen. Téssd tyossdhdn kddet piirtavit jatkuvasti ympyroitd. Téssa harjoituk-
sessa kuvittelemme, ettd pesemme isolla sienelld edessimme olevaa ikkunaa laajalla
pyorealla liikkeelld.

Vaihe A. Aseta jalat normaalia levedimpéidn asentoon ja kddet “kannattele
palloa”asentoon. Aseta sormet toistensa paille ja kddnnd kimmenet eteenpiin
ikddn kuin painaisit sienen edessisi olevaa ikkunaa vasten. Lihde siitd pyoritta-
méin painopisteelldsi frontaaliympyrad tekemattd kisillasi vield mitddn (kuva 25).

P
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KuvA 25 & KuvA 26
KUVA 27

o

Huomaa, miten kédet piirtivit myos omaa ympyrddnsi. Jotta saisimme késien liik-
keeseen mukaan koko kehon voiman, sithen on lisittivi vield vartalon kiertoliike.
Vaihe B. Jatka painopisteen frontaaliympyrédd, mutta lisid painonsiirtoon myos
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vartalon kierto. Kun tuot painon vasemmalle, my6s kierryt vasemmalle ja tuodessasi
painon oikealle, my6s kierryt oikealle (kuva 26).

Vaihe C. Anna viimeksi myds késien voiman tulla mukaan liikkeeseen ja jatka
liikettd luonnollisella kisien pysty-ympyrilld, jonka voima tulee nyt koko kehosta:
painopisteen siirrosta, kierrosta ja avautumisesta ja sulkeutumisesta (kuva 27). Har-
joittele kaikki vaiheet kumpaakin suuntaan.

Kisien frontaaliympyrén liikemekaniikka on nyt valmis.

Harjoitus 13.

Piirra frontaaliympyré yhdelld kadelld. Edellisen harjoituksen merkityksen ymmar-
tad parhaiten, jos piirtad ilmaan ympyrén yhdelld kddelld. Liike pitdd sisdlldan mailaa
kayttdvien pelien perustavan liikemekaniikan.
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Kuva 28 KUvA 29
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KUuva 30 KUVA 31

S

Tee harjoitus kuten edelld, mutta vain toisella kddelld. Aseta kimmenesi niin,
ettd peukalosi osoittaa ylospdin. Kun teet liikettd ndin, huomaat, ettd pyorittdessisi
kattdsi kimmen edelld kyseessd on mailapelien kimmenly6énnin mekaniikka (kuvat

ASAHI : 159



28-31). Vaihda sitten suuntaa ja pyoritd kattd kiden selkd edelld. Huomaa, ettd kysees-
sa on nyt rystylyonnin mekaniikka (kuvat 32-35).

Kuva 32

KuvA 33 %

Kuva 34 KUVA 35 s

Harjoitus 14.
Piirrd kasilld horisontaaliympyra. Levittdessddan pyoredlld liikkeelld vahaa auton
konepellille Daniel-san harjoitteli kdsien horisontaaliympyrén liikemekaniikkaa. Voit
kuvitella, ettd peset poydén pintaa sienelld laajalla ympyraliikkeelld. Hyvd mielikuva
on myds pyorittdd myllynkived kaksin késin.
Aseta jalat normaalia vihédn levedmpéan asentoon ja kddet “kannattele palloa”-
asentoon. Aseta sormet toistensa péille ja kdannd kimmenet alaspiin.
Vaihe A. Lihde pyorittiméin painopisteelldsi vaakaympyrdd. Huomaa, miten kétesi
tekevit myos vaakaympyrad (kuva 36).
Vaihe B. Ota liikkeeseen mukaan my6s vartalon kierto (kuva 37).
Vaihe C. Ota lopuksi liikkeeseen mukaan myos kisien luonnollinen liike (kuva 38).
Huomaa, miten liikkeessd yhdistyvit painon siirto, kierto ja avautuminen ja
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sulkeutuminen. Harjoittele liike kumpaankin suuntaan. Kisien horisontaaliympyran
liikemekaniikka on nyt valmis.

KUVA 36 KuvA 37
/1 B
KUVA 38

KuvA 395

ASKEL 6. PIIRRA PAINOPISTEEN SAGITTAALI-, FRONTAALI- JA HORISON-
TAALIYMPYRAT JALKA EDESSA ASKELEESSA.

Seisomme harvoin tasaseisonnassa jalat rinnan toimiessamme aktiivisesti koko kehon
mekaniikalla. Yleensd olemme ottaneet askeleen tai teemme lijkkeen askeleen aikana.
Siksi on hyddyllistd opetella edelld kuvatut painopisteen kolme perusympyrda myos
askeleessa.

Harjoitus 15.

Sagittaaliympyran liikemekaniikka askeleessa. Lihde liikkeelle edelld kuvatusta ”jou-

sipyssyasennosta”. Aseta kitesi eteesi “kannattele palloa” -asentoon. Yhdistd sormesi

ja kddnni kimmenet alaspdin, jolloin olet valmiina ikddn kuin pyorittimaén veivia.
Vaihe A. Piirrd painopisteelldsi sagittaaliympyrd. Huomaa, miten liikkeessé
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yhdistyvit keskilinjan kannalta painon siirto eteen ja taakse sekéd koko kehon avau-
tuminen ja sulkeutuminen. Huomaa, miten kédet piirtdviat myds sagittaaliympyraa.
Vaihda myos liikesuunta (kuva 39).

Vaihe B. Ota mukaan luonnollinen késien liike, jolloin my6s késien jouset avau-
tuvat ja sulkeutuvat (kuvat 40-41). Pyoritit nyt veivid koko kehon mekaniikalla. Ole
tietoinen, miten liike syntyy kaikkien kehon jousten avautumisen ja sulkeutumisen

voimasta. Harjoittele liike kumpaankin suuntaan.

Kuva 40 " KUvaA 41~

Harjoitus 16.

Frontaaliympyrin liikemekaniikka askeleessa. Ota ”jousipyssyasento”. Tee muuten
sama harjoitus kuin edelld, mutta ota mukaan keskilinjan kiertoliike. Kétesi pesevit
tdssd harjoituksessa seindd, joka on vieressisi jalkojesi suuntaisena (kuvat 42-45).
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Kova 44

Harjoitus 17.

KUVA 45

Frontaaliympyrin liikemekaniikka yhdelld kiddelld. Tee edellinen harjoitus vain
yhdelld kddelld, niin néet harjoituksen yhteyden kimmen- ja rystylyontiin, mutta
nyt asentosi on sovellettavissa helpommin mailapelien kimmen- ja rystylyontien

asentoihin.

Harjoitus 18.

Frontaalikahdeksikon liikemekaniikka. Tee edellinen harjoitus, mutta piirrd kddelld
kahdeksikkoa (kuvat 46-51). Huomaa, miten harjoitus yhdistdd kimmen- ja rysty-
lydnnin mekaniikan. Pidéd huolta, ettd kahdeksikon kummatkin lenkit toteuttavat
koko kehon mekaniikkaa. Painopisteesi piirtda liikkeessd myds kahdeksikon ja syn-
nyttdd kisien liikkeet, vetdd ikdan kuin késien liikettd perdssddn.

KUVA 46
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KUvA 48 KUvA 49

KUuva 50 KUvA 51

Harjoitus 19.

Horisontaaliympyrin liikemekaniikka askeleessa. Harjoitus on sama kuin 14, mut-
ta jalkasi ovat nyt askeleessa, jolloin painon siirto eteen ja taakse on helpompi tehda
(kuvat 52-54). Ole tietoinen, miten liikkeessé painon siirto, kierto ja avautuminen ja
sulkeutuminen liittyvit yhdeksi koko kehon voimakkaaksi liikkeeksi. Tee harjoitus
kumpaankin suunta. Tutki myds variaatioita vaihtamalla kisien korkeutta. Vertaa,
miten liike syntyy, kun peset poytda, jonka pinta on kasvojesi tasalla liikkeeseen, joka
syntyy, kun p6ydén pinta on lantiosi tasalla.
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Kuva 52 e KUvA 53 “

KUvA 54 ==

KOKO KEHON LIIKEPERIAATTEITA

Olen edelld kuvannut koko kehon liikemekaniikan rakentamisen vaihe vaiheelta. Kun
opit kdyttaméan koko kehon laajuista liikettd, opit samalla toteuttamaan automaatti-
sesti sithen liittyviéd periaatteita, joista seuraavassa kymmenen keskeist4.

1. Jos yksi kehon osa liikkuu, koko keho liikkuu.

Tamd periaate toteaa, ettd paikallista liikettd ei ole. Voima otetaan aina yhdistetysté
kehosta ja sen liikkeestd. Normaalisti olemme tottuneet tekeméén asioita kisillimme.
Siksi opetellessamme koko kehon liikemekaniikkaa, otamme aluksi kddet kokonaan
pois pelistd. Harjoittelemme keskilinjan ja painopisteen liikkeet ilman késid. Voi-
mantuoton kannalta kdsien voima on pienin, jos vertaamme sitd vartalon ja jalkojen
voimaan. Tdstd huolimatta olemme tottuneet tyoskentelemdin suurimmaksi osaksi
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vain kdsillimme. Ilman kisid tapahtuva harjoittelu nostaa tietoisuuteen jalkojen ja
vartalon kiyton liikkeiden perustavana voimanldhteena.

2. Jos ksi/viline tekee alakaaren, painopiste tekee alakaaren.

Itdmaisissa kamppailutaidoissa puhutaan usein liikkeen juuresta ja liikkeen juur-
ruttamisesta. Liikkeen juuri pitdd tuntea. Juurella tarkoitetaan tdssd maan vastavoi-
man tunnistamista jaloissa. On tultava tietoiseksi siitd, miten liike saa vastavoiman-
sa maasta. Kyse on suljetusta kineettisestd ketjusta ja siitd, miten timan ketjun pitad
nojata maahan. Painopisteen alakaari tarkoittaa painopisteen pudottamista niin,
ettd jalat voivat ponnistaa liikkeeseen. Silloin maan vastavoima tuntuu jaloissa. Jotta
jaloilla voi ponnistaa, ne pitdd ensin taivuttaa. Dynaamisessa liikkeessd se tarkoittaa
yleensi, ettd vartalon painopiste siirtyy samalla, jolloin painopiste piirtdd alakaaren.
Painopisteen alakaari aktivoi jalan jouset mukaan liikkeeseen.

3. Jos jokin kehon osa piirtid ympyrdin, painopiste piirtdd ympyrdin.

T4amd periaate oikeastaan yhdistda kaksi edellistd. Yhdistetty keho on liikkeessi koko-
naisena, painopiste piirtad pyoreaa liikettd ja aktivoi ndin kaikki kehon kolme jousta.
Kehon elastisesta rakenteesta johtuen painopisteen ympyra kulkee edelld verrattuna
esimerkiksi kisien piirtimadan ympyradn. Painopiste vetdd jousen tai kuminauhan
lailla muut kehon osat perdssadn. Ympyroiden rytminen ero ei kuitenkaan saa olla
liian iso, jotta kehon yhteys ei katkea.

4. Jos kiden/vilineen/liikkeen suunta on ylospdin, kyse on jalkojen ja seldn avautuvasta
litkkeestd. Kineettinen ketju ottaa tuen maasta.

Periaate kuvaa esimerkiksi tunkin toimintatavan. Keho on pitka vipuvarsijar-
jestelmd, joka pitenee ja lyhenee. Jos kisisté esiin tuotavan voiman (tyonto/lyonti)
vektorin suunta on lattiaan ndhden yli 90 astetta, on kehon kaikki jouset avautu-
vassa liikkeessd. Voima suuntautuu siis ylos tai yldviistoon. Samalla kehon linjaus
on asetettava maasta ldhtien optimaaliseksi voiman suuntaan nidhden (kuva 55).
Tyonnét, ylospdin suuntautuvat lyonnit ja vastaavat liikkeet toteuttavat titd meka-
niikkaa.

Tyontdlike /isku yldspdin Halonhakkaija
Kuva 55 KUVA 56
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5. Jos kiden/vilineen liikkeen suunta on alaspdin, kyse on jalkojen ja selin sulkeutu-
vasta liikkeestd. Kineettinen ketju on avoin mutta toimii yhtendisesti ja on “sisdisesti
tuettu’”.

Téssd tilanteessa kdsistd esiin tuotavan voiman vektorin suunta on vahemmaén
kuin 90 astetta eli voima tuotetaan alaviistoon. Alaviistoon tuotettavaa voimaa ei
voi tukea maasta, jolloin kyse on avoimesta kineettisestéd ketjusta. Kadesté ulos tule-
vaan voimaan voidaan ottaa silloin tuki vain painopisteen alas (tai voiman suuntaan)
putoavasta voimasta. Ndin koko kehon paino saadaan liikkeen paille. T4ssd tilantees-
sa kyse on jalkojen ja vartalon sulkeutumisesta. Ohjatessaan ja tuottaessaan voimaa
kédet sen sijaan ovat avautuvassa liikkeessd. Kuva 56 kuvaa tétd tilannetta. Halonhak-
kaaja ojentaa itsensid valmistautuessaan iskuun. Iskun aikana jalkojen ja seldn jouset
sulkeutuvat, mutta kdden jouset avautuvat.

6. Kehon kolme jousta avautuvat ja sulkeutuvat funktionaalisesti tehtdvin ja voiman
suunnan mukaan. Esimerkiksi jalat ja selkd voivat avautua mutta kiadet sulkeutua tai
jalat ja kiddet voivat sulkeutua mutta selkd avautua.

Kuudes periaate yhdistdd kaksi edellistd. On huomattava, ettd kehon omat liike-
mallit ovat hyvin monimutkaisia ja erilaiset biomekaaniset mallit, myds nyt kasitelta-
v, ovat aina puutteellisia. Thmisen tukirangassa yhdistyvit seka vipuvarsijarjestelma
ettd jousijarjestelma (kuva 57). Jalat ja kddet ovat vipuvarsia, selkd on jousi.

A B C %
Vipuvarsimalli  Jousimalli

Kuva 57

Jos siis kidytdmme biomekaanisena mallinamme vipuvarsimallia tai jousimallia, jou-
dumme tekemidn kompromisseja. Nyt kisilld oleva jousimalli ei pyri pelkéstddn
kuvaamaan kehon toimintaa vaan antamaan myos kokemuksellisen mallin harjoit-
telulle. Mallin esittdimét kolme avautuvaa ja sulkeutuvaa jousistoa voidaan harjoituk-
sella myos kokea elastista, jousimaista, koko kehon voimaa vilittdvind jarjestelmina.

Kuvaan seuraavassa tilanteen, jossa jalkojen ja kisien jouset sulkeutuvat, mut-
ta selkd avautuu. Tamé kuvaus antaa vilineet myos muiden vastaavien tilanteiden
ymmaértamiseksi, missa kehon jousisto toimii yhtendisend, mutta monimutkaisena
kokonaisuutena. Kuvasin luvussa III sivulla 118 harjoituksessa 3, miten kineettista
ketjua voi seurata tietoisesti. Harjoituksessa istutaan tuolilla ja etsitddn jalkojen sul-
keutuva liike, fleksiokaava, ja seurataan sitd aina padlakeen asti.

Harjoitus saattoi tuntua himmentaviltd, koska siini jalat ovat sulkeutumis-
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liikkeessd (fleksio), mutta tima aiheuttaa kehon ojentumisen pystyyn (ekstension).
Totean harjoituksen lopussa, ettéd olet aktivoinut fleksiokaavan. Todellisuudessa siis
fleksiokaavan aktivoiminen koko kehossa, myds seldssé, ojentaakin seldn. Tédssd tun-
tuu olevan ristiriita.

Kuvassa 58 kuvataan fleksio- ja ekstensiokaavat vipuvarsijirjestelméssa.

A B C D E

—> <«
e

Kuva 58 Fleksio  Ekstensio Fleksio Ekstensio

Supistuva lihas taivuttaa nivelkulman. Jos supistuva lihas on nivelkulmaan nih-
den sen sisdpuolella, tapahtuu vipuvarsijirjestelmédn supistuminen, fleksio (b). Jos
supistuva lihas on nivelkulman ulkopuolella, vipuvarsijirjestelma pitenee eli tapahtuu
ekstensio (c). Malli osoittaa, ettd lihastoimintaketjuajattelussa fleksio- ja ekstensio-
kaavat kulkevat systemaattisesti ristiin nivelten puolelta toiselle (d ja e). Malli osoit-
taa samalla, ettd esimerkiksi Myersin lihastoimintaketjumalli (Anatomical Trains) ei
ole funktionaalinen, kehon voimantuottoa kuvaava malli, vaikka sitd niin naytetdan
tulkitsevan jopa aivan uudessa biomekaniikan oppikirjassa.* Funktionaalinen lihas-
toimintaketjumalli noudattaa edelld kuvattua fleksio- ja ekstensiokaavaa.

Fleksio Fleksio
KUVA 59

Kuvassa 59 kuvataan tilannetta, jossa fleksiokaavan aktivoiminen ojentaakin selén,
eli kun jalkojen jouset sulkeutuvat, seldn jousi avautuu. Tee uudelleen sivun 118 har-
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joitus 3. Ota harjoitukseen mukaan myds kiddet. Istu hyvissd asennossa. Aseta kadet
eteesi “kannattele palloa”-asentoon. Kidnnd kimmenet alaspdin. Kuvittele, ettd kite-
si lepddvit poydan pinnalla ja alat hitaasti mielikuvassa vetad poytda kasillési itsedsi
kohti. Ota mukaan pieni liike. Huomaa, miten my®ds jalkasi tulevat mukaan vetoon
ja polvien ja lonkkien koukistajat alkavat aktivoitua. Koko fleksioketju alkaa aktivoi-
tua. Mutta mitd tapahtuu seldllesi? Huomaat, ettd se alkaa hieman ojentua. Jalkaasi
ja kitesi ovat sulkeutuvassa liikkeessa (fleksio), mutta selkasi ojentuvassa (ekstensio).
T4dma johtuu siitd, ettd ldhtdasentosi muistuttaa enemmén kuvan 59 mallia a. Kun
tissd asennossa fleksiokaava aktivoituu, se tarkoittaakin selin ojentumista, koska se
ldhtétilanteessa on jo sulkeutunut. Harjoitus tuo siis muutoksen kuvan 59 mallista a
malliin b. Aktivoituva lihastoimintaketju on fleksioketju, mutta se saa aikaiseksi seldn
ojentumisen. Kyse on itse asiassa terminologiasta. Fleksiokaava muuttuukin seldssa
ekstensiokaavaksi, koska lihtotilanne seldssé on jo fleksio.

Selkedmpi kuvaustapa on puhua jousten avautumisesta ja sulkeutumisesta.
Edellisessi tilanteessa késien ja jalkojen jouset sulkeutuvat, mutta seldn jousi avautuu.

7. Vartalon eri puolet voivat sulkeutua ja avautua eri tahtiin. Lihastoimintaketjujen
fleksio- ja ekstensiomalli kuvaa hyvin avautumisen ja sulkeutumisen mekaniikkaa.
Vartalon oikealla ja vasemmalla puolen on oma ketjunsa, jotka toimivat my®os ristiin.
T4mai periaate on tarkennus edelliseen. Kuvaan periaatteen harjoituksen avulla.

Harjoitus 20.
Vaihe A. Ota leved seisonta. Aseta kddet "kannattele palloa™asentoon. Siirrd paino
vasemmalle jalalle ja paina oikea kimmen kohti lattiaa. Siirrd sitten paino oikealle
jalalle ja paina vasen kimmen kohti lattiaa. Toista rauhallisessa tahdissa. Tule tie-
toiseksi, miten vuorotellen toinen jalka ja kési sulkeutuvat ja avautuvat ja yhtd aikaa
vartalon vastakkainen puoli sulkeutuu ja avautuu.

Vaihe B. Jatka liikettd, mutta avaa kisidsi enemman sivuille ja ota mukaan myos
vartalon kiertoliike. Painonsiirron aikana painopiste tekee alakaaren ja vartalo kier-
tyy sivulle (kuvat 60-62).

KUVA 60 KUVA 61
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Kuva 62 —

KUVA 63

Kuva 63 nayttdd, miten tdssa harjoituksessa saman puolen kisi ja jalka ovat
avautuvassa vaiheessa, mutta samalla vartalon vastakkainen puoli my6s avautuu, eli
avautuva ja sulkeutuva voima kulkevat vartalossa ristiin.

8. Funktionaalinen keskilinja toimii aina koko kehon litkemekaniikan ytimessd. Kehon
linjaus asetetaan aina voiman suunnan mukaisesti.

Tdamai periaate korostaa tietoisuutta kehon linjauksesta voiman suunnan suh-
teen. Yksi voiman linja kulkee aina paélaesta ylos keskilinjan suuntaisesti. Tama vah-
vistaa kehon yhtendisyyden kokemusta. Padlaen hienovaraiseen kohottamiseen liittyy
myos koko kehon alueella hienovarainen avautumistuntemus.

9. Tiydennd kaareva (kdden/vilineen/mailan) litke koko ympyriksi, niin l6ydit liik-
keen mekaniikan. Nain 16ydetysta liikemekaniikasta voit kehittdd virtaavan harjoi-
tuksen, jossa mekaniikka syviopitaan.

Tdmadan periaatteen toteuttaminen vaatii hyvaa koko kehon liikemekaniikan
taitoa. Kyse on itse asiassa kokemuksellisesta liikeanalyysistd omalla keholla. Voit
kayttidd sitd joko opetellessasi itse uutta litkuntamuotoa tai vélineen kéyttod tai ana-
lysoidessasi mitéd tahansa liikettd, mikd pitdisi tehdd koko kehon mekaniikalla. Har-
joituksessa 17 on esimerkki tdstd periaatteesta.

Jos otat tarkastelun kohteeksi esimerkiksi tenniksen rystylyénnin, teet lyénnin
liikeradan, mailan alakaaren uudelleen ja uudelleen edestakaisin. Voit tehdé sen mailan
kanssa tai ilman. Kun sitten tdydenndt timan kaaren koko ympyréksi ja annat myds
katesi piirtad koko ympyrin, olet 1oytanyt rystyslyénnin koko liikemekaniikan, jossa
on mukana koko kehon avautuvat ja sulkeutuvat voimat, painon siirrot ja kierrot. Voit
opetella rystylyonnin liikemekaniikkaa toistamalla tdtd painopisteen johtamaa ympy-
rdd uudelleen ja uudelleen jatkuvana virtana pelkilld kddelld. Néin syntyy harjoitus,
jonka avulla saat tehtya rystylyonnin liikemekaniikan toistoja helposti ilman mailaa ja
ilman palloa satoja kertoja perdkkdin. Voit myds hidastaa liikkeen ja tulla niin parem-
min tietoiseksi lilkemekaniikan yksityiskohdista ja korjata niissd havaitsemiasi virheita.
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Téassd kuvattua ajatustapaa soveltamalla on mahdollista analysoida esiin monen
lajin perusmuodot ja niihin liittyvit liikeperiaatteet, kehittdd niihin edelld kuvatun
laiset virtaavat liikeharjoitteet ja opetella ndin lajiin liittyvd kokemuksellinen biome-
kaniikka.

Otin edelld esimerkiksi tenniksen. Tenniksen kohdalla se tarkoittaisi kolmea
koko kehon liikettd noudattavaa ympyranmuotoista periaateharjoitusta: yksi kim-
menly0ntiin, yksi rystylyontiin ja yksi syottoon.?

Kehon liike on virtaavaa ja dynaamista ja muodostuu erilaisista kaarista ja
ympyroistd. Ajatus liikkeen alku- ja loppupisteestd on puutteellinen ja johtaa hel-
posti my6s puutteellisen liikeanalyysiin. Pyri ndikeméidn kehon liikkeessd sen vir-
taava ja dynaaminen luonne. Edes paikallaan seistessimme emme ole tdysin liikku-
mattomassa tilassa. Raajamme ovat toisesta padstaan kiinnittyneitd vipuvarsia, jotka
liikkuvat heilurin tavoin. Kidden ja jalan heilurit ovat kuitenkin kaksiosaisia. Tama
rakenne saa heilurin padn liilkkumaan erilaisia kaari ja ympyroit tai ellipsejé pitkin.
Tillaisella rakenteella on hyvin vaikea tehdd suoraa liikerataa. Liikkeemme ovatkin
pédasiassa eripituisia ja -suuruisia kaaria. Kaaren tdydentdminen ympyraksi paljas-
taa liikkkeen mekaniikan. Kyseenalaista liikeanalyysi, jossa kuvataan liikkeen alku-,
keski- ja loppukohta. Etsi mieluummin liikkeen takana oleva liikeperiaate.

10. Mieli ohjaa, keho seuraa. Kiytd aina mielikuvia oikean liikemekaniikan har-
joittelussa.

On vaikeaa muuttaa vuosia tai vuosikymmenié harjoitettuja tottumuksia, jotka
ovat jahmettyneet tiedostamattomiksi keskushermoston ohjaamiksi liikemalleiksi.
Mielikuvassa voimme kuitenkin tehdi asioita, joita vield emme oikeasti osaa. Siksi
mielikuvan tukema harjoittelu on tirkeda. Pyriliittdimadn harjoituksiin aina mukaan
mielikuva liikeperiaatteen oikeasta suoritustavasta.

Mielikuvien avulla voimme muokata tiedostamattomia liikemallejamme ja
omaksua uusia. Koko kehon liikemekaniikka on suurimmalle osalle meistd uusi
tapa liikkkua ja sen omaksuminen vaatii paljon harjoitusta. Optimaalisen liikesuori-
tuksen tekeminen mielikuvassa aktivoi keskushermostomme rakenteita, jotka ovat
toiminnassa myds varsinaisessa liikkeessd. Huippu-urheilussa menetelmaa kayte-
tddn systemaattisesti hyviksi. Mielikuvat auttavat koko kehon liikeskeemojen syn-
nyttamisessd. Harjoitus tuottaa kinesteettista taitoa, joka ei ole lajikohtaista, vaan
koko kehon kiyttoon liittyvdd motorista ydintaitoa, joka siirtyy kaikkeen toimin-
taamme.

KOKEMUKSELLINEN KINEETTINEN KETJU JA “VOIMA-ASAHI”

Kuvasin edelld koko kehon liikkeeseen liittyvit liikeperiaatteet, mutta jitin yhden
periaatteen pois, jota kisittelen nyt omana kokonaisuutenaan. Kyse on siitd, miten
jokainen liikkeemme syntyy jannityksen ja rentouden vaihtelun tuloksena. Ajattele
tyontévisi autoa ojasta. Koko kehon voiman tuottaminen téllaiseen tyontavéan liik-
keeseen vaatii jalkojen, vartalon ja kdsien ojentumista. Se vaatii myos kaikkien ojen-
tavien lihastoimintaketjujen maksimaalista jannitystd aina maasta tyénnon kontakti-
pisteeseen asti. Jalkojen, vartalon ja kisien jouset siis avautuvat ja jannittyvit, kaikki
yhti aikaa, jolloin maksimaalinen voima tulee ulos késista.

Kuvasin edelld, miten kehon avautuminen ja sulkeutuminen voidaan kuvata
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lihastoimintaketjuajattelussa ekstensio- ja fleksiokaavojen avulla. Tyénndssd voiman
tuottaa ekstensiokaava, fleksiokaava stabiloi liikkeen.

Kuvasin asahiin liittyvd4 jannityksen ja rentouden vaihtelun periaatetta jo
luvussa III. Kuvassa 86 (sivu 130) esitin, miten harjoituksella pyrimme avaamaan,
ikddn kuin tekemédn tilaa sithen rentouden ja jannityksen vaihteluviliin, jossa kyke-
nemme liikkkumaan. Asahi sisdltda systemaattisen menetelmin tdmin vaihteluvilin
avaamiseksi ja samalla koko kehon voimantuoton lisddmiseksi. Kutsun asahin titd
periaatetta “voima-asahiksi”.*

Voimantuoton ensisijainen periaate on opetella taito aktivoida koko voimantuo-
ton kineettinen ketju ja asettaa se oikeaan linjaukseen tehtdvdn tyon suhteen. Kun
tdmd on opittu, on opeteltava jinnittdmaan koko voimaa tuottava ketju yhté aikaa
joka kohdastaan. Vasta kolmannella sijalla on lihasten vahvistaminen erillisin voima-
harjoittein. Lansimaisessa valmennuksessa siirrytdadn hyvin nopeasti kohtaan kolme
ja hypatdan vaiheen kaksi yli. Asahissa keskitymme erityisesti voiman tuoton ensim-
méisen ja toisen vaiheen harjoitteluun. Kummatkin vaiheet vaativat ja harjaannut-
tavat kehotietoisuutta, sitd mitd olen kutsunut kinesteettiseksi taidoksi. Kuvaan seu-
raavassa neljan vaiheen kautta, miten voima-asahia harjoitellaan.

VAIHE 1. ”YHDEKSAN HELMEN” KINEETTINEN KETJU.

Koko kehon ollessa avautuvassa liikkeessd, kuten tydnnossd, on helppo hahmottaa,
miten liikkeen kineettinen ketju kulkee jaloista selin kautta kisiin ja tyontopistee-
seen. Jalkojen, seldn ja kisien jouset voidaan jakaa kukin kolmeen kohtaan, joiden
kautta voima kulkee. Ndmi kohdat ovat nilkka, polvi, lonkka, ala-, keski- ja ylaselka,
olkapai, kyyndrpdd ja ranne. Joissakin kiinalaisissa liikkeen biomekaanisissa kuva-
uksissa nditd kohtia kutsutaan "yhdekséksi helmeksi” (kuva 2B). Kun esimerkiksi tai-
jissa voima tuodaan jaloista selan kautta kasiin, se kulkee "yhdeksin helmen kautta”.
”Yhdeksdn helmen”-harjoitus on nerokas tapa tehda kineettisestd ketjusta tietoinen
ja opetella jannittdmadn se vaihe vaiheelta.

Harjoitus 21.

Tuo voima vaiheittain “yhdeksdn helmen” kautta ty6nt6on. Vaihe A. Seiso asahin
perusasennossa, polvet hieman joustavina, keho hyvissi pystylinjauksessa, kiddet ren-
toina vartalon sivuilla. Harjoittele ensin jalkojen jousistoa ojentavaa ja jinnittdvaa
venytystd pelkistddn jalkojen alueella. Tuo tietoisesti voima ylds jalkapohjista ensin
nilkkaan, siitd polviin ja lopuksi lonkkiin (kuva 65). Kyse on siis jalkoja ojentavasta ja
samalla vaiheittain jannittdvastd liikkeestd. Jalkojen jousi avautuu, jannittyy vaiheit-
tain ja venyy elastisen kuminauhan tavoin. Kun voima on ylhéilld lonkissa, rentou-
du, vajoa takaisin perusasentoon ja aloita uusi harjoitus. Samalla kun nostat venyvin
jannityksen ylos "kolmen helmen” kautta, siirrd myos huomiosi keskipistettd nivelesté
niveleen. Lausu samalla mielessési nivelten nimet tai yksinkertaisesti numerot yksi,
kaksi ja kolme. Toista harjoitusta uudelleen ja uudelleen.

Huomaa, ettd kyse ei ole isometrisestd harjoituksesta, jossa lihaksia jannitetddn
janiiden pituus ei muutu. T4ssd harjoituksessa lihas jannittyy, mutta sen pituus muut-
tuu. Kyseessd on dynaaminen harjoitus, jossa ekstensioketju jannittyy, sitd ojenta-
vat lihakset supistuvat, mutta tyolle antavat vastavoiman fleksioketjun lihakset, jotka
supistuvat, mutta samalla venyvit. Harjoittaja kokee kehonsa elastisena, jousenomai-
sena, avautuvana ja sulkeutuvana kokonaisuutena.

172 i ASAHI



Kuva 64 Ekstensio KUvA 65

Kuvassa 64 harjoituksen periaate. Kuvassa vipuvarsijirjestelmé ojentuu, koska eks-
tensioketjun lihakset supistuvat (musta viiva). Sille vastavoiman antaa fleksioketjun
lihaksisto, joka myds supistuu, mutta antaa hieman peraksi, eli supistuessaan koko
ketju pitenee (harmaa viiva). Piirros osoittaa myds havainnollisesti, miksi kehon tun-
temus harjoituksessa on jousimainen, elastinen.

Tee harjoitus niin, ettd siirryt tasaisesti rentoudesta venyvain jannitykseen
hitaasti ja tietoisesti. Palaa sitten jalleen takaisin hitaasti ja tietoisesti rentoutunee-
seen tilaan. Avaat siis tietoisesti rentouden ja jannityksen vaihteluvalia.

Vaihe B. Kun harjoitus onnistuu jaloissa, tuo voima ylos seldn jouseen. Tuot
nyt siis voiman ylos “kuuteen helmeen™ nilkka, polvi, lonkka, alaselki, keskiselki ja
ylaselkd (kuva 66). Samalla, kun voima siirtyy seldsti ylos, selkd hieman ojentuu ja
koko keskivartalo jannittyy. Ota mielikuva, etté seisot selkd seindd vasten ja painat
seldn seinddn alhaalta, sitten keskeltd ja lopulta ylhaalta. Mielikuva auttaa tuomaan
voiman selédstéd ylos vaiheittain. Voit ottaa harjoitukseen mukaan myos hienovarai-
sen jalkojen ja seldn jousten lapi kulkevan aaltomaisen liikkkeen. Huomion keskipiste
seuraa jannityksen kulkua ylgs. Laske my6s helmet mielessési esimerkiksi numeroi-
na:1...2...3...1...2...3.

Vaihe C. Lopuksi tuot voiman myos kasiisi ja ulos sormenpdistd painamalla
kimmenet kohti lattiaa (kuva 67). Otat mukaan siis my6s kisien kolme nivelté: olka-
péd, kyynédrpda ja ranne. Harjoitus on nyt valmis. Harjoittelet tuomaan voiman lat-
tiasta jalkojen, seldn ja kdsien kautta sormenpéihin seuraten systemaattisestiliikkeen
kineettistd ketjua vaihe vaiheelta, nivel niveleltd. Samalla harjoittelet koko kineettisen
ketjun jannittamistd ja rentouttamista vaiheittain. Laske mielessisi edelleen kaikki
“helmet” samalla kun huomiosi seuraa jannityksen jaloista késiin etenevai aaltomais-
ta liiketta: 1...2...3...1...2...3...1...2...3 (kuvat 65-67).

Harjoitus on seki kinesteettisen taidon harjoitus etti jannityksen ja rentouden
vaihteluvilin avaamisharjoitus. Harjoitus synnyttad taidon kulkea tietoisesti liikkkeen
kineettistd ketjua sekd ylos ettd alas. Sen avulla opitaan vapauttamaan voimaa avau-
tuvaan koko kehon liikkeeseen, mutta sen avulla opitaan myos juurruttamaan voima

ASAHI : 173



takaisin maahan. Liikkeen juurruttamisen taito tarkoittaa sitd, ettd jos joku tyontda
sinua, opit ohjaamaan hdnen voimansa kontaktipisteestd kineettistd ketjua pitkin
maahan ja sdilyttdméddn nédin vakaan ja tasapainoisen asennon. Tihdn kineettisen
ketjun hallinnan ulottuvuuteen ei voi tdssi puuttua.

KUVA 66 : KUVA 67

VAIHE 2. KOKO KEHON YHTAAIKAINEN ELASTINEN JANNITYS JA
RENTOUS ERI SUUNTIIN

Opit edellisessd harjoituksessa tuomaan jannityksen ja rentouden vaihtelun asteittain
ylos kineettistd ketjua. Seuraavaksi harjoitellaan koko kehon jannityksen ja rentouden
vaihtelua yhté aikaa koko ekstensio- ja fleksioketjussa eri suuntiin. T4mi on luonnol-
linen voimankéyton tapa. Jos tydnnit autoa ojasta, et tuo voimaa ylos vaihe vaiheelta
vaan asetat kehon hyvian asentoon ja tyonnit autoa koko kehollasi jannittden sen
yhti aikaa joka kohdastaan.

Harjoitus 22.

Ty6na lattiaa. Harjoitus on sama kuin edellinen, mutta unohda nyt "yhdeksdn hel-
med” ja voiman vaiheittainen ylosnosto. Ajattele, ettd koko kehosi on yksi jousi, joka
ojentuu ja jannittyy tyontoliikkeessd yhtd aikaa joka kohdastaan. Suuntaa voima kohti
lattiaa. Tyonnat siis kummallakin kddella kohti lattiaa ja avaat samalla kaikki kehon
jouset ottamalla mukaan elastisen jannityksen. Rentoudu ja toista (kuvat 68-69). Voit
kayttad kaikissa ndissd harjoituksissa erilaisia kuminauhamielikuvia. Sijoita mieliku-
vassa polkupyorin sisdkumi koko kehosi ympari paésté jalkoihin ja venyta liikkeessa
tatd kuminauhaa. Yksi kuminauha voi kulkea aina niskasi takaa kasiisi.

Harjoitus 23.

Tyonné etuseindd. Tee sama harjoitus kuin edelld, mutta suunta on nyt etuseini.
Palauta kddet hieman taakse rentousvaiheessa ja ojenna itsesi tyonto6n jannitysvai-
heessa (kuvat 70-71). Aisti voima koko kehon alueella. Ald ojenna nivelidsi tdysin
suoriksi, siis lukkoon asti, missddn ndistd harjoituksista.
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Harjoitus 24.
Tyonni kattoa. Tee harjoitus kattoa kohti. Tee harjoitus lyhyelld liikkeelld eli palaa
rentousvaiheessa takaisin vain vihian (kuvat 72-73).

Kuva 74

KUVA 75

KUvA 76 = Kuva 77

Harjoitus 25.
Tyonna yhtd aikaa kattoa ja lattiaa. Ojenna toinen kitesi ylos kattoa kohti ja toinen
alas kohti lattiaa. Voit kuvitella kisiesi vdliin kuminauhan, jota venytit (kuvat 74-75).

Harjoitus 26.
Kierry ja tyonni kattoa ja lattiaa. Tee sama harjoitus kuin edelld, mutta kierry ensin

taakse ja venytd itsesi tdssd asennossa. Tee 3-5 toistoa ja kierry toiseen suuntaan
(kuvat 76-77).
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Harjoitus 27.

Tyonnd autoa ojasta. Ota askel eteen. Vajoa ja ikddn kuin lataa kaikki kehosi jouset
eli sulje ne. Avaa sitten hitaasti koko kehosi jousisto ja samalla jannitd ne koko kehosi
alueella. Teet siis tyontoliikkeen. Anna painopisteesi piirtdd alakaari ja palaa takaisin
liikkeen alkuun yldkaarella eli painopisteesi piirtdd sagittaaliympyrin. Anna koko
kehosi jannittyd tyonnossi ja rentoutua painon siirtyessa jilleen taakse (kuvat 78-79).
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Kuva 78 ==

KUVA.Z9

VAIHE 3. KOKO KEHON AVAUTUVA JA SULKEUTUVA LIIKE YHTA AIKAA
JOKA SUUNTAAN

Téssd vaiheessa palaamme koko luvun ensimmaiiseen harjoitukseen ja siind harjoitet-
tuun periaatteeseen, jossa kannattelimme palloa rinnan edessé. Kuvittelimme harjoi-
tuksessa kiristavimme kehomme ympéri kulkevia kuminauhoja. Edellisen kuvauk-
sen valossa harjoitus tulee nyt paremmin ymmaérretyksi. Harjoittelimme siind koko
kehon avautuvaa ja sulkeutuvaa liikettd ja siihen liittyvdd jinnityksen ja rentouden
vaihtelua yhté aikaa joka suuntaan. Keho voidaan kuvitella ja kokea yhté aikaa joka
suuntaan laajentuvaksi palloksi. Tami tuo voimakkaan kokemuksen koko kehon
ykseydestd ja yhteydesti.

Harjoitus 28.

Tee harjoitus 1, mutta ota nyt mukaan voimakkaammin koko kehon elastinen janni-
tys, kun tyénnit voiman kuminauhoja vasten. Ota myds mukaan koko kehon isompi
liike. Kuvittele, ettd kehosi on pallo, joka laajenee keskustasta joka suuntaan. Anna
avautuessasi elastisen jannityksen lavistdd koko kehosi. Rentoudu sitten ja anna kehosi
sulkeutua. Voiman suunta on siis ulospiin. Kehosi jannittyy avautuessaan ja rentou-
tuu sulkeutuessaan. Seuraavassa harjoituksessa teemme saman, mutta toisin pain.

Harjoitus 29.

Harjoitus on sama kuin edelld, mutta nyt liikkeen ja jinnityksen suunta on sulkeutu-
misen suunta. Keho rentoutuu avautuvan liikkeen aikana. Kannattele palloa rinnan
tai vatsan edessi ja kuvittele elastinen vastus, esimerkiksi ilmapallo, kisiesi ja polviesi
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viliin, kanaloittesi alle ja sormiesi viliin. Lihde puristamaan kaikkia nditd ilmapalloja
ja anna samalla koko kehosi vajota ja sulkeutua. Aisti samalla, miten jannitys lisddn-
tyy koko kehosi alueella. Rentoudu ja anna kehosi hieman ojentua ja avautua. Voima
ja jannitys tapahtuvat nyt siis sulkeutumisen suuntaan ja keho rentoutuu samalla,
kun se avautuu. Hahmota tdssakin harjoituksessa koko kehosi suureksi palloksi, joka
sulkeutuu ja avautuu keskustan suuntaan. Keskustalla tarkoitan tissé vatsasi keski-
pistettd, jossa my0s kehosi painopiste sijaitsee.

VAIHE 4. KOLMIULOTTEINEN LIIKE ELI VASTUS SAGITTAALL,
FRONTAALI- JA HORISONTAALIYMPYROIHIN

Edelliset harjoitukset ovat opettaneet sinulle, miten vastus liikkeeseen otetaan kehon
sisdltd. Ulkoista vastusta tai painoa ei kéytetd. Olet myos oppinut ottamaan vastuk-
sen litkkeeseen koko kehosta sekd ponnistamaan voiman koko kehosta. Kaikki tima
tehddan kayttimalld hyviksi erilaisia vastuksen synnyttavid mielikuvia. On téirke-
ad, ettd harjoitus tehdddn nimenomaan mielikuvavastuksen avulla, ei oikean painon
tai muun ulkoisen vastuksen avulla. Mielikuvan avulla voidaan opetella koko kehon
tuottamaa voimaa. Ulkoinen vastus synnyttié helposti voiman vain paikallisesti, esi-
merkiksi kadest.

Téssd vaiheessa voit tehdd vastuksen avulla kaikkia kolmiulotteisen liikkeen
harjoituksia, joissa opeteltiin koko kehon jousiston mekaniikkaa pyorittdmalld pai-
nopistettd. Palaa siis harjoituksiin 8-19 ja tee niitd kaikkia kuviteltua vastusta vasten.
Kun esimerkiksi pyoritit koko keholla edessisi olevaa veivid, joka on sagittaaliympy-
rin harjoitus (harjoitus 11), kuvittele, ettd veivi on jumittunut akselistaan niin kiin-
ni, ettd sitd on vaikea pyorittdd. Huomaat heti, miten koko kehosi jannittyy liikkeen
taakse, kun otat timédn mielikuvan. Opettele sddtiméin liikkeen vastusta mieliku-
van avulla. Vililld voit ottaa mielikuvan, ettd veivid on miltei mahdoton pyoérittaa.
Téama synnyttdd voimakkaan jannityksen harjoitukseen. Tamén harjoituksen vasta-
painoksi kuvittele valill4, ettd veivi onkin akselistaan téysin irti ja pyoritys on hoy-
henen kevytta.

VAIHE 5. ASAHIN LIIKESARJA VOIMAELEMENTILLA MAUSTETTUNA
Kun olet oppinut edelld kuvatut voiman harjoittamisen menetelmt, voit soveltaa niitd
my0s tehdessisi asahin perus- tai muita liikesarjoja. Voit ottaa mihin tahansa asahin
lilkkeeseen mukaan vastuksen ajatuksen. Voit tehd4 sen monella tapaa. Yksi tapa on
soveltaa vaiheessa 2 kuvattua ideaa ja jadd4 johonkin liikkeeseen ikddn kuin “pump-
paamaan” voimaa. Voit esimerkiksi jaddd ensimmadisen selkiliikkeen tyontovaihee-
seen ja tehdd tyonnon kolme kertaa perdtysten niin, ettd annat kehosi aina jannittya
tyonnossd ja rentoutua, kun hieman perdannyt. T4lld tavalla teimme edelld tyontoliik-
keen harjoituksessa 27 (kuvat 78-79). Toista sama sitten toiselle puolelle. Voit sovel-
taa samaa periaatetta monissa asahin liikkeissa. Helpointa se on liikkeissd, joissa on
kisien tyonto ja venytys johonkin suuntaan. Liikkeeseen voi aina jaadd muutamaksi
toistoksi ja tutkia sitd jinnityksen ja rentouden vaihtelun kautta. Aisti silloin aina
jannityksen ja rentouden vaihtelu koko kehossa, ei vain paikallisissa lihaksissa. Ndin
opit vahvistamaan kaikkia kineettisen ketjun rakenteita yhté aikaa ja tasapainoisesti.
Voit myo6s tehdd asahin liikesarjassa kaikki pallon nostot ajatuksella, ettd pal-
lo onkin raskas, materiaaliltaan puuta tai kived. Huomaat heti, ettd nostoliikkeesti
tuleekin hyvin raskas ja harjoitus menee voiman puolelle (kuva 80). Samoin voit vilil-
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14 kuvitella esimerkiksi muutaman liikkeen ajan, ettd liikut tervassa, joka aiheuttaa
suuren vastuksen kehosi joka kohtaan. Muuttamalla mielikuvaa voit muuttaa liikkeen
vastusta ja opit sddtelemddn voimaa, mika liikkeen suorittamiseen tarvitaan. Voit siis
halutessasi pelkistdadn mielikuvaa muuttamalla vaihtaa harjoituksesi rasittavuusta-
soa. Vaikka tekisitkin asahin perusharjoitukset yleensd hyvin rennosti ja kevyesti,
voit saada vaihtelua harjoitukseen tutkimalla vililld "voima-asahia”.

KUVA 81

KuvA 82 s

Edelld kuvattu harjoitustapa ei synnyté liikkeisiisi vain voimaa vaan opettaa,
ettd asahin normaalissa, rennossakin tekemisen tavassa toteutuvat "voima-asahin”
periaatteet, mutta hyvin hienovaraisella ja rennolla tavalla. Asahin jokainen liike
koostu jannityksen ja rentouden vaihteluista, mutta vasta tuomalla ndmé vaihtelut
joskus voimakkaammin esiin opimme asettamaan ne tietoisen harjoittelun kohteek-
si. Esimerkiksi ensimmiisessé tasapainoliikkeessd, jossa piirrimme ympyroitd sekd
jalalla ettd késilld, jalan ja kdsien kiertyessd taakse koko keho vajoaa ja hienovaraisesti
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samalla jannittyy voiman tunkeutuessa aina sormenpditd myoten. Kun jalka sitten
lahestyy tukijalkaa ja kddet kainaloita, keho rentoutuu (kuvat 81-82). Liikekokemusta
voisi kuvata rentouden ja jinnityksen aaltomaiseksi vaihteluksi. Sama kuvaus patee
muihinkin asahin liikkeisiin.
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E ASAHI KEHOMIELEN HARJOITUKSENA

KESKITTYMISTA KEHOTIETOISUUTEEN

: ehotietoisuus on paikka, missd keho ja mieli yhtyvit. Asahi on tietoisen liik-
. keen ja kehotietoisuuden harjoittamisen kautta myos mielen harjoittamista
. eli asahi on kokonaisvaltainen kehomielen harjoitus?.

Linsimaisessa kulttuurissa on edelleen vierasta kuunnella ja tutkia kehoa sisi-
kautta, harjoittaa kehotietoisuutta. Monissa kiinalaisissa ja intialaisissa perinteis-
sd tdmd on sddnto, ei poikkeus. Tdmi on yksi asahin keskeisimmistd periaatteista:
pyrimme liikkumaan tietoisesti ja kehoa kuunnellen. Kuunnellessamme kehoamme
sisdkautta, kehitimme kehon siséisté aistijarjestelmddmme.

Kuvasin toisessa luvussa asahin perusliikesarjan jokaisen liikkeen myos mie-
len harjoittamisen nakékulmasta. Nostan nyt yhteenvetona néistd kuvauksista esiin
muutaman niakoékulman, jotka tekevit asahista kehoa ja mieltd yhdistévan harjoituk-
sen — kehomielen harjoituksen.

Pyrkiessimme aistimaan kehoamme ja sen liikettd joudumme suuntaamaan
huomiomme sisdiseen maailmaamme. Asahin sd4nnoéllinen harjoittaminen opettaa
meille oman sisdisen maailmamme katselemisen taitoa. Tietoisuustaidot ovat kykyi
katsella omaa mieltd ja sen sisdltdjd ja ndin oppia tuntemaan itsed. Kehon aistimus-
ten sadnnollinen tarkkaileminen toimii tissd esimerkkind. Opetellessamme suuntaa-
maan huomiomme kehon aistimuksiin ja tunnistaessamme niissa erilaisia vivahteita
opimme samalla my6s tunnistamaan muita kokemuksemme sisélt6ja. Tunteet ovat
tastd hyva esimerkki. Tunteet ovat hyvin kehollisia ja kehon aistimusten tutkimi-
nen opettaa meille mys tunteiden tunnistamista. Opimme, miten tunteet nousevat,
pysyvit ja katoavat. Opimme tunnistamaan ja myos erottelemaan erilaisia mielemme
sisdltoja toisistaan.

Asahi opettaa tietoisuutta myos muista kuin kehon sisdisistd aisteista. Emme
herkisté asahissa vain kehomme asento- ja liikeaisteja. Kuvasin edelld, miten voim-
me esimerkiksi “hengityksen lyhyen tasausliikkeen” aikana opetella avaamaan myos
muista aistejamme. Asahin harjoittaja oppii lisddmién taitoaan olla ldsnd kaikkien
aistiensa siséllossé

Tietoisuustaidot ovat huomion suuntaamisen taitoja. Kun asahissa erilaiset
kehon aistimukset ja muut aistisisdllot asetetaan huomion kohteeksi, harrastaja oppii
yleista huomion suuntaamisen taitoa, jota voidaan kutsua myos keskittymiskyvyksi.
On vaikeaa pitdd huomiotaan suunnattuna kohteeseen jatkuvasti pidempié aikoja.
Asahissa kuitenkin pyrimme tdhén. Liikesarja voi kestdd esimerkiksi 20 minuuttia
ja sen aikana huomio pyritddn pitiméin koko ajan kehon liikkeiden aistimisessa.
Asahin harjoittaja oppii, miten mieli on assosiatiivinen ja vaeltaa helposti pois koh-
teestaan. Liikesarjankin aikana mieli helposti vaeltaa muistoin ja suunnitelmiin. Aina
kun harjoittaja huomaa tdman, hdnen tulee palauttaa mieli liikkeiden aistimiseen.
Mielen harjoittaminen myos paikallaan istuen on jatkuvaa palaamista harjoitukseen.
Asahi tekee harjoittajan hyvin tietoiseksi omasta huomion suuntaamisen kyvystaian
ja asahi on tdmén kyvyn jatkuvaa harjoittamista.
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Huomion suuntaamisen paidkohde asahissa on kehon liike ja sen aistiminen.
Asahissa pyritddn koko liikesarjan ikddn kuin asumaan kehotietoisuudessa ja sen
vivahteissa. Siithen, miten tdhin pyritdan, on monta tapaa, josta seuraavassa.

1) Ensimmdinen ja perustava tapa on hengityksen tai liikkeen laskeminen. Tietoisuus-
taitojen perusharjoituksessa istutaan alas tyynylle ja suunnataan huomio hengityk-
seen. Hengitysliikettd voidaan aluksi laskea. Teemme ndin my6s asahissa. Kun lope-
tamme asahin liikesarjan ja jidmme seisomaan “kannattele palloa”-asentoon, voim-
me jadda siind laskemaan hengitysliikettimme. Liikesarjan aikana voimme tehdi
saman harjoituksen laskemalla liikkeit4d. Voimme tehdi sarjan jokaisen liikkeen esi-
merkiksi viisi kertaa. Ndin saamme noin 20 minuuttia kestdvin hengityksen laske-
miseen keskittyvin harjoituksen. Hengitysliikkeen tarkkaileminen ja sen laskeminen
on tietoisuustaitojen perusharjoitus.

2) Liikkeen hidastaminen ja pysdyttidminen. Kehotietoisuuden harjoittaminen vaatii
lilkkkeen huomattavaa hidastamista, jopa pysayttamistd, jotta huomio voidaan suun-
nata liikkeen yksityiskohtiin. Asahissa kiytetaan kumpaakin menetelmaa: Liikesar-
jassa liike hidastetaan niin, etté sen yksityiskohtia on mahdollista havainnoida. Sarjan
lopussa jaadddn seisomaan “kannattele palloa”asentoon, joka mahdollistaa kehon
optimaalisen staattisen rakenteen havainnoimisen.

3) Tietoisuus liikkeen yksityiskohdista. Kun liikettd hidastetaan tarpeeksi, huomio voi-
daan kiinnittda sellaisiin liikkeen yksityiskohtiin, joita nopeassa liikkeessd on mah-
doton huomata. Nédin opimme harjoittamaan sisdistd aistijirjestelmaamme, joka har-
jaantuu erottamaan liikkeen ja asennon hienovaraisia vivahteita.

4) Pystylinjauksen tiedostaminen. Asahissa tutkimme tietoisesti kehomme keskilin-
jaa ja sen liikkeitd ja opettelemme tulemaan tietoiseksi kehomme hyvistd pystylinja-
uksesta ja optimaalisesta asennosta. Ndin kehittyva tietoisuus keskilinjasta voidaan
sitten siirtdd arjen péivittdisiin toimiin. Jos haluat palata tahdn hetkeen, tulla enem-
mén tietoiseksi siitd, mitd juuri nyt olen tekemdéssd, voit siirtdd huomiosi kehoosi.
Voit tarkistaa, onko keskilinjasi hyvéssi asennossa. Tdmaé palauttaa vaeltavan miele-
si valittomaésti nykyisyyteen. Olet heti ldsna tdssd hetkessd, siind, mitd juuri nyt olen
tekemissd. Keskilinjan tarkistaminen on erinomainen ldsnioloharjoitus.

5) Liikkeen sisdisen ajoituksen tiedostaminen. Asahin liikkeet sisdltdvat monimutkai-
sia liikkekoordinaatiotehtavid, jotka vaativat huolellista liikkkeen ohjausta koko kehon
alueella. Liikkeiden tekeminen niin, ettd ne valmistuvat tismilleen yhti aikaa kehon
joka kohdasta, vaatii huolellista keskittymista.

6) Jinnityksen ja rentouden vaihtelun tiedostaminen. Jokaisessa asahin liikkeessd
kehon jannitys- ja rentoustilat vaihtelevat vuorotellen. Harjoituksessa pyritdén liik-
keiden aikana jatkuvasti olemaan tietoinen siitd, missd kohtaa jannityksen ja rentou-
den vaihtelun syklissé kuljetaan.

7) Koko kehon liikkeen biomekaaninen periaate. Asahissa pyritddn toteuttamaan
koko kehon liikkeen biomekaanista ydintaitoa. Tdma vaatii koko kehon avautuvien ja
sulkeutuvien liikkeiden jatkuvaa tiedostamista ja ohjaamista.

Kaikki edelld kuvatut kehotietoisuuden harjoitukset opettavat harjoittajaa nos-
tamaan esiin kehotietoisuuden ja samalla ymmértamaan, miké on kehotietoisuuden
ja ego-tietoisuuden ero. Sisdinen puhe, muistelu, suunnittelu ja muut mielen sisallot
kuuluvat egotietoisuuden alueelle. Keskittyessdan kehotietoisuuteen harjoittaja oppii
ainakin jossain mddrin myds hiljentdméan mieltddn ja ottamaan havainnoivan asen-
teen mielensa sisdlt6ihin.?®
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Asahissa pyritddn purkamaan my®ds erityisesti nostoliikkeeseen liittyvid auto-
maattisia liikemalleja. Lihdemme automaattisesti nostoon kisi tai kddet edelld. T4l-
lainen liikkeellelédhto asettaa seldn heti huonoon asentoon. Asahissa pyrimme oppi-

maan menetelmin, jossa aina, kun laskemme painopistettd, taivutamme ensin pol-
viamme. Kédet tulevat vasta painon pudottamisen perdssd. Tdmén esimerkin kautta
asahi pyrkii opettamaan tiedostamaan my6s muita kehomielen reaktiivisia malleja.
Asahi opettaa pysahtyméidn ennen toimintaan ryhtymista. Jos harjoittelemme sidén-
nollisesti téllaista fyysisten toimintamallien purkamista, voimme ainakin jossain
mddrin tulla tietoiseksi vastaavista reaktiivisista toimintamalleistamme egomme
puolella.

Asahissa on myos tirkedd pyrkid yhdistiméan liike, hengitys ja keskittyminen
yhdeksi eheyttaviksi liikkeeksi. Kun opimme toteuttamaan kaikki asahin periaatteet,
voimme kokea liikkeen sisdisesti kauniiksi ja voimaa antavaksi. Liike ndyttaa silloin
my0s ulkoisesti kauniilta. Asahin liikekokemus voi olla syvi ja eheyttava. Téstd seu-
raavassa tarkemmin.

SOLUJEN SYKE

Lansimaisessa kulttuurissa, jossa suhtautuminen ihmisen kehoon on hyvin mekaani-
nen, ei ainoastaan olla harjoittamatta kehotietoisuutta, vaan ihminen on jopa hyvin
pitkalle kadottanut kyvyn kokea kehonsa sisdisid tuntemuksia. Kehotietoisuutemme
on tavallaan vaurioitunut. Normaalisti, kun kddnnymme kuuntelemaan kehomme
aistimuksia, huomaamme, ettd kehomme on sisdisesti joko turta, emme tunne pal-
jon mitddn, tai toisaalta tunnemme kipua ja kolotusta kehon eri kohdissa. Mutta jos
otamme vaikkapa asahin viimeisen asennon ja aistimme siind sormiemme tunte-
mubksia, voimme l6ytdd uuden ja erilaisen maailman. Voimme tuntea hiljalleen, miten
sormemme tayttyvit erilaisista sisdisistd aistimuksista. Alkaa erddnlainen sisdinen
vireily. Voimme tuntea sisakautta, miten sormiemme jokainen solu virihtelee hur-
jalla taajuudella. Voimme tuntea sormiemme lampiméan sykkeen, erddnlaisen sisdisen
solujen tanssin. Tdm4 tunne on hyvin miellyttavd. Asahia harjoittelemalla on mah-
dollista herittdd koko keho samalla tavalla sisdisesti eloon. Voimme harjoituksella
tuntea jokaisen solun vireilevin tanssin kaikkialla kehossamme.

T4amai kokemus on monelle meistd tuttu — erityisesti ihmisille, jotka harrasta-
vat litkuntaa. Tila on my®s tuttu saunan jilkeen, kun koko keho on kuuma. Kyse on
ennemminkin siitd, mikd on meiddn normaali, jokapdivdinen kokemuksemme. Miten
avoimia olemme kehomme sisdisid tuntemuksia kohtaan ja miten paljon mielemme
muu toiminta peittdd néitd aistimuksia. Normaalisti kehomme on tietoisuutemme
periferiassa ja mielemme on tdynna sisdistd puhetta, joka hyppii aiheesta toiseen. On
yleinen meditaatioperinteissd kulkeva kokemus, ettd mitd enemmian annamme tie-
toisuutemme keskion siirtyd kehon tuntemusten alueelle, sitd enemméan mielemme
sisdinen puhe vaikenee, mielemme tyhjenee. Kehotietoisuuden noustessa voimak-
kaasti esiin egotietoisuutemme jad periferiaan ja ajatusten lapdisyvoima heikkenee.
Yksi tyypillinen eri perinteiden kiyttdméi menetelmé on aistia hengitysliiketta. Ndin
teemme my9s asahissa.

Kun mielemme on tidynni ajatuksia, emme myoskdin nde emmekd kuule
mitddn. Koko se hetki, missd elimme, ohenee aisteissamme tai katoaa kokonaan, jos
mielemme asustaa vain tietoisuuden assosiaatiovirrassa. Erilaisten asahin kaltaisten
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tekniikoiden tarkoituksena on palauttaa nykyhetki ikdan kuin sille kuuluvalle pai-
kalle. Se vaatii mielen hiljentdmist4 ja aistien avaamista niin ulkoiselle kuin sisédiselle
ympéristolle. Vain avoimin aistein voimme kokea nykyhetken koko sen vahvuudessa.
Kehotietoisuuden herkistiminen on tdssi prosessissa avainasemassa.

Koko kehon kokeminen sisiltd pdin, kokemus koko kehon solujen vérisevasta
liikkeestd, on mitd suurimmassa méarin henkinen kokemus. Se on kehotietoisuuden
erddnlaista kirkastumista, jossa ihminen kokee kehon, mielen ja syddmen yhteen-
kuuluvuutta.

PYSTYSUORA RAKENNE JA RENTOUS

Ensimmadinen askel kehotietoisuuteen on tietoisuus kehon pystystéd asennosta. Kehon
pystyasento tarkoittaa suhdettamme painovoimaan. Keskilinjatietoisuus tarkoittaa
sitd, miten asetamme keskilinjamme pystysuoraan painovoimaa vastaan siten, ettd
painovoima kannattelee tai antaa tuen kehollemme, rakenteellemme. Kisittelim-
me tdmén asian teknistd puolta kolmannessa luvussa. Asahi on kauttaaltaan kehon
rakennetietoisuuden harjoitusta.

Voimme suhtautua painovoimaan kahdella tavalla. Voimme antaa sen vaikut-
taa rakenteeseemme joko sitd hajottaen tai kannattaen. Jos ajattelemme miti tahansa
ohutta ja pitkdd rakennetta, vaikkapa pilvenpiirtéjis, on selvi, ettd sen tukevuus on
suorassa suhteessa sen pystysuoruuteen. Jokainen kerros on rakennettava tismalleen
edellisen péille niin, ettd painovoima vetdd sitd suoraan alaspdin edellistd kerrosta
vasten. Niin rakenteesta muodostuu optimaalisen tukeva. Aivan samalla periaatteella
voimme pinota palikoita korkeaksi torniksi. Mitd suorempaan linjaan asetamme ne,
sitd tukevammin rakenne pysyy pystyssd. Samaa periaatetta toteutamme asahissa.

Rentoudella ja pystysuoruudella on suora suhde: mitd pystysuoremmassa
kehomme on, sitd rennommin voimme seista tai istua tai tehdd mitd tahansa. Jos
kehomme on kallistunut johonkin suuntaan, joudumme jannittimaan kehon vastak-
kaisella puolella olevia lihaksia pitddksemme kehomme pystyssa. Siis oikea pystysuora
rakenne ja kehon rentous kulkevat kisi kddessd. Kehon hyvi pystylinjaus johtaa ren-
touteen ja sitd kautta koko kehon joustavaan liikkeeseen.

JOUSTAVA, ELAVA LIIKE

Tietoisuus kehon keskilinjasta ja asennosta ylipddnsd synnyttad hyvin laajan liiketie-
toisuuden. Asahissa etsitddn koko kehon liikettd. Kun yksi osa kehoa liikkuu, jokai-
nen sen osa on liikkeessd. Tdmén tyyppisen liikkeen oppiminen vaatii hyvin herkkaa
kehotietoisuutta mutta myds synnyttdé sitd. Asahin harjoitukset muuttavat koko liik-
kumisemme laatua ja kokemustamme liikkeestd. Kaikki lilkkeemme alkavat eldi ja
kokemuksemme kehostamme muuttaa laatuaan. Kehon kokemuksen sisdinen laatu
muuttuu virtaavammaksi ja sulavammaksi.

Liikkeen eldvyys ja joustavuus syntyy myos siité, ettd tulemme enemmén tie-
toiseksi ilmasta ympdrillimme. Toisaalta koemme kehomme sisdisen virtaavuuden ja
vedenomaisen vastuksen, toisaalta voimme myds kokea ulkoisen, kehoamme ympé-
roivin ilman tuottaman vastuksen erityisesti jos kdytimme harjoitellessamme tal-
laisia mielikuvia. Herkistymme siis kahteen suuntaan, sisdisten ja ulkoisten aistien
suuntaan ja tima herkistyminen ja tietoisuus muuttavat lilkkeemme laatua. Tdmén
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muutoksen voi havaita itse, mutta myos toiset ihmiset huomaavat liikkkeidemme tule-
van pehmedmmiksi.

Samoin tietoisuutemme suhteestamme maahan avautuu. Emme voi tehda
mitddn ottamatta tukea maasta. Painovoima pitdd huolen siit4, ettd olemme aina kyt-
kettyja maahan. Tietoisuus keskilinjasta on myds tietoisuutta painovoiman vaiku-
tuksesta meihin. Seisoessamme oikeassa rakenteessa rentoutemme syntyy siitd, etta
emme kamppaile painovoimaa vastaan, vaan etsimme rakenteen, jossa painovoima
toimii rakennettamme kannattavasti. Tdma tietoisuus laajenee kaikkiin liikkeisiim-
me. Tulemme enemmain ja enemmaén tietoiseksi siitd, miten haemme maasta vasta-
voiman erilaisiin toimiimme. Kehon jousimainen rakenne avautuu ja kontaktipis-
teestimme maahan tulee hyvin tiarked kehotietoisuutemme alue. "Ankkuroimme”
litkkeemme tai maadoitamme” lilkkeemme. Tdmé tekee asennostamme tukevan ja
liikkeistimme voimakKkaita.

OLEMISTA HENGITYKSEN KANSSA

Kun synnymme, veddimme keuhkomme téyteen ilmaa, kun kuolemme, hengitimme
viimeisen kerran ulos. Hengityksen rytminen liike on yksi tarked elimin ilmene-
mismuoto meissi. Vaikka voimme olla tietoisia hengityksestimme, kontrolloida sitd
jossakin mairin, se on kuitenkin erdalld tapaa meitd suurempi voima. Monissa perin-
teissd tatd ilmiotd pyritddn katsomaan laheltd. Niin myds asahissa.

Kehon elavoittimiselld, sen sisdisten aistimusten herdttdmiselld ja hengitykselld
on suora suhde. Mitd vapaampi ja tdyteldisempi hengityksemme on, sitd herkempi-
nd koemme kehomme sisdisen, viridhtelevin tilan. Hengitys on ikdén kuin sisdisten
aistimusten ravintoa. Kun ne saavat ravintoa, ne herddvit unestaan ja alkavat sykkia
kuin tdhdet yotaivaalla.

Kehon pystysuoralla asennolla, rentoudella ja elavilld, joustavalla liikkeelld on
vaikutuksensa myos hengitykseen. Kehon huono rakenne ja jannitystilat sen eri koh-
dissa aiheuttavat hengityksen pinnallistumista. Hyvdssa pystysuorassa rakenteessa
rintakehd rentoutuu, pallea pdisee tyoskentelemidn vapaasti ja hengitys vélttamat-
td avautuu, syvenee ja alkaa toimia normaalilla kapasiteetillaan. Tami hengityksen
vapauttaminen on kuitenkin vaikea prosessi ihmiselle, joka on koko eliminsi tottu-
nut jinnittdmaan itseddn. Koko hengitysliike jad helposti hyvin pinnalliseksi ja suu-
rimmaksi osaksi vain kylkiluuhengitykseksi. Asahi pyrkii vapauttamaan meidat tdsté
pinnallisen hengityksen pakkopaidasta.

Hengitys syntyy pddasiassa pallealihaksen jannityksen ja rentouden vaihtelus-
ta. Sisadnhengityksessd pallealihas jannittyy ja vetdytyy alas, uloshengitysliikkeessa
se rentoutuu. Tdmai pallealihaksen liike voidaan kokea koko kehon laajenemis- ja
supistumisliikkeend, jonka keskipiste sijaitsee kehomme keskipisteessi alavatsassa.
Sisdanhengitys laajenee koko kehon jokaisen nivelen hienon hienoksi avautumiseksi,
uloshengitys supistumiseksi. Kun tulemme enemmin tietoiseksi tastd koko kehon
liikkeestd, myos kehomme sisdiset tuntemukset voimistuvat koko kehon alueella.
T4mai on itse asiassa yksi tapa “ruokkia” niitd hengityksen avulla. T4ll4 tavalla hen-
gitimme todella koko keholla.

On my®6s toinen tapa ymmartdd ohje hengittdmisestd koko keholla. Se voidaan
ottaa hyvinkin kirjaimellisesti niin, ettd kuvitellaan, ettd ilma virtaa kehomme sisddn
ja ulos sen jokaisesta ihohuokosesta. Koko keho avataan nédin yhdeksi hengittavik-
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si elimeksi. Voimme kuvitella, ettd koko keho on kuin ilmapallo, joka myos tiyt-
tyy ilmasta joka kohdastaan. Etsimme siis tuntemusta, ettd hengittdessimme sisddn
emme tdytd vain keuhkojamme, vaan kehomme jokainen kohta tayttyy ilmasta, myds
varpaat, jalkaterit, sddret, reidet jne. Kun hengitimme néin jokaisen ihohuokosen

kautta, voimme tuntea, miten ihokarvat nousevat pystyyn siitd ilmanvirrasta, jonka
kehomme joka kohdassa koemme.

LASNAOLOSTA

Kun olemme “keskelld itsedmme”, pystysuorassa, rentona, kehossamme, olemme lds-
nd siind hetkessi, jota elimme. Tdmi on yksi keskeinen asahin harjoittamisen koke-
mus. Kun kuuntelemme hengitystimme tai yritimme olla tietoisia kehomme keski-
linjan liikkeestd, kehomme liike ja tietoisuutemme yhtyvit. Kehon liikkeen tai hengi-
tyksen kuunteleminen tarjoaa mielelle luonnollisen keskittymiskohteen ja kutsuu sen
paikalle juuri siihen hetkeen, juuri siihen harjoitukseen. Mielen keskittymiskyky ja
lasné olemisen kyky harjaantuvat. Asahissa emme koskaan harjoita pelkastdan keho-
amme ja sen liikkeitd vaan harjoitamme samalla my6s mieltimme. Katsomme, etté
ihmisen keho ja mieli ovat samaa kokonaisuutta ja harjoituksella voimme myos kokea
tdman yhteyden. Ihmisen normaali, jokapdivdinen kokemus on, ettd mieli vaeltaa
omissa maailmoissaan ja kehoa tuskin huomataan. Unohdamme helposti kehomme.
Tulemme yleensi tietoiseksi kehostamme vain, jos sille tapahtuu jotakin epimukavaa:
lydbmme varpaamme tai paatimme alkaa sdrked. Asahi tarjoaa toisenlaisen, positii-
visen tavan kehon kuuntelemiseksi. Kehon liikkeet ja asennot ovat itsessdan mielen-
kiintoisia ja harjoituksen edetessd kehon sisdiset tuntemukset lisddntyvit, tunnemme
esimerkiksi lammon tunteen levidvin kaikkialle kehoomme. Olemme yhd enemmén
jaenemmain ldsnd kehossamme, ensin harjoitusten aikana ja hiljalleen my6s muualla.
Asahin harjoitusten avulla saamme hiljalleen kehomme takaisin.
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m ASAHI-KAVELYSTA KOHTI ASAHI-JUOKSUA
ALUKSI

uvasin neljannessa luvussa koko kehon liikemekaniikan ja totesin, miten se
on ydintaito, jota voidaan hyodyntad monissa litkuntamuodoissa. Itse asi-
assa asahin kaikki periaatteet ovat vastaavia litkuntaan ja urheiluun liitty-
vid ydintaitoja. Esitdn tdssd luvussa esimerkin, miten asahin periaatteita ja ajatuksia
voidaan soveltaa juoksemiseen ja kdvelemiseen. Nédiden ideoiden kautta juoksusi tai
kévelemisesi voi saada uuden ulottuvuuden. Jos yhdistdt oman harjoitteluusi seka
asahin perusliikesarjan ettd asahi-kdvelyn tai -juoksun, saat hyvin perusteellisen ja
kokonaisvaltaisen terveysliikuntaharjoituksen.

Kehitin asahi-kédvelyn idean kymmenkunta vuotta sitten. Kutsuin sitd silloin
“mentaaliksi sauvakavelyksi”. Olen nyt jatkanut idean kehittely4 asahi-juoksuksi. T4r-
kein anti, joka tdhan konseptiin liittyy, on mielestdni tapa, miten voimme harjoitella
juoksemisen tekniikkaa kavelyssd ja sitten siirtya siitd portaattomasti kohti juoksua.
Juokseminen on korkeakynnyksellinen harjoitus. Normaali kokemus juoksun aloit-
tamisesta on, ettd harrastaja tormad ikddn kuin seinddn. Juokseminen on aivan liian
raskasta. Tdmd johtuu alun liian kovasta vauhdista ja huonosta tekniikasta. Asahi-
konseptissa lithdemme liikkeelle kevyestd asahi-kdvelysti, jossa opetellaan myds opti-
maalinen juoksutekniikka. Kévelystd voidaan sitten siirtyd, jos niin halutaan, kohti
juoksua muuttamalla askelrytmid. Rytmin nopeuttaminen tapahtuu tdysin portaat-
tomasti, jolloin vain huomataan, etté askeleesta on tullut juoksuaskel. Kun tédhin siir-
rytddn hitaasti, kynnys juoksuun siirtymisesté katoaa téysin.

Christopher McDougallin kirja Syntynyt juoksemaan synnytti Yhdysvallois-
sa paljasjalkajuosubuumin, joka levidd nyt ympéri maailmaa. My6s asahi-juoksussa
juoksemme joko paljain jaloin tai kevytjalkineella. Asahi-juoksun konsepti opettaa,
miten téllaiseen leikittelevddn juoksemisen tapaan on helppo siirtyd kavelyst.

Kuvassa 1 niet omat lenkkitossuni, kolmen millimetrin nahasta valmistetut
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inkkarisandaalit. Syksylld ja talvella olen juossut japanilaisella jika-tabi-jalkineella,
joka on ohutpohjainen kangaskenka, erddnlainen sandaalikenka.

Tarjoan asahi-juoksun menetelméni, miten tdysin aloittelija, ihminen joka ei
ole koskaan juossut, voi padstd sisddn juoksemisen taitoon ja erityisesti timén taidon
mukanaan tuomiin mahdollisuuksiin harjoittaa kehomieltddn.

Yhdysvalloista muutama vuosi sitten alkanut villitys juosta paljain jaloin ja erityi-
sesti kritiikki, mitd tuetut lenkkikengit ovat saaneet, ovat nostaneet esiin monia mie-
lenkiintoisia juoksemiseen liittyvid teknisié ja kokemuksellisia seikkoja. Monet pienen
ikdnsi lenkkitossuilla juosseet ihmiset ovat siirtyneet joko osittain tai kokonaan paljas-
jalkajuoksuun tai juoksemaan hyvin kevyilld, tukemattomilla juoksutossuilla. Samalla
he ovat tulleet tietoiseksi monista juoksemisen tekniikkaan ja juoksukokemukseen liit-
tyvistd muuttujista ja mahdollisuuksista. Jos heittai lenkkikengit pois jalastaan, joutuu
samalla muuttamaan my6s juoksemisen tekniikkaansa ja samalla my6s kokemus juok-
semisesta muuttuu. Kanta-askel muuttuu pakidaskeleeksi, tietoisuus kehon pystylinja-
uksesta ja sen tdrkeydestd juoksemisessa lisddntyy, askelrytmi muuttuu nopeammaksi,
askel tuntuu vapaammalta, juoksu nostaa esiin erilaista iloa kuin aiemmin.

Olen tehnyt asahi-kdvelyéd kaikenlaisilla kengilld tavallisesta kédvelykengésta
kumisaappaaseen. Itse asiassa yksi nautittavimmista asahi-kavelykokemuksistani on
ollut kiitda talvella kumisaappailla lumisella jarven jailld, kun lunta on ollut noin 10
senttimetrid. Lumi antaa kédvelyyn hienon vastuksen. Nyt ajattelen asahi-kavely ja
erityisesti asahi-juoksua tapana opetella siirtymadn paksupohjaisista kengistd kohti
paljasta jalkaa tai nk. minimalistijalkinetta. Naissé jalkineissa ei ole mitdén nilkkaa
taijalkaterdd tukevia rakenteita ja ne sallivat jalan rakenteiden luonnollisen vahvistu-
misen. Pdkii- tai koko jalkapohja-alastuloa on my6s vaikea tehdi, jos jalkine nostaa
kantapddn korkeammalle kuin pékidn. Itse juoksentelen yleensd tekemissdni ink-
karisandaaleissa, joissa jalan muotoon leikattu nahanpala on sidottu narulla nilk-
kaan kiinni. Se antaa suojaa laseilta ja teraviltd kiviltd, mutta sdilyttdd jonkin verran
paljasjalkatuntumaa.

Seuraavassa yksityiskohtainen kuvaus asahi-kévelystd, sen periaatteista, seka
asahi-juoksusta, jossa samoja periaatteita noudatetaan askeleen irrotessa juoksuun.
Haluan korostaa, ettd kyse ei ole mistddn monimutkaisesta asiasta. Pienelld perehty-
miselld kuka tahansa paédsee asahi-kéivelyn ja sen kautta asahi-juoksun alkuun.

| ASAHI-KAVELY

Voimme katsoa mitd tahansa kehomielemme toimintaa kahdesta nikokulmasta:
kehon aspektista ja mielen aspektista. Asahi-kdvelyssd se tarkoittaa sitd, ettd voim-
me erottaa siitd kaksi toisiinsa kietoutunutta elementtia: (1) tekniikka ja (2) tietoinen
mielen suuntaaminen. Ensimmainen aspekti tekee siitd kehon optimaalisen asennon
ja liikkeen harjoituksen, toinen tekee siitd mielen harjoituksen. Yhdessd ndimai teke-
vit siitd kehomielen harjoituksen. Kolmantena elementtini voisi nostaa esiin harjoi-
tuksen motivaation, mikd padmaard mielessdni harjoitusta teen, mutta oikeastaan
tdma kuuluu edelld kuvaamaani toiseen elementtiin, tapamme suunnata mielemme
harjoituksessa.

Erotan kolme asahi-kivelyn lajia, motivaatiota, joita kivelijd voi toteuttaa erik-
seen tai vaikkapa perdtysten saman kévelysession aikana. Ne kuitenkin eroavat toi-
sistaan tavassa, miten niissd mieli suunnataan. Tekniikka pysyy aina samana. On
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olemassa: (I) funktionaalinen asahi-kévely, (II) esteettinen asahi-kévely ja (IIT) medi-
tatiivinen asahi-kdvely. Samat kategoriat patevit asahi-juoksuun. Nami kategoriat
eivdt sulje toisiaan pois, mutta systemaattisen opiskelun vuoksi ne on syyti erottaa
toisistaan. Ennen kuin syvennymme ndihin erityisiin asahi-kévelyn/juoksun teemoi-
hin, aloitamme tekniikasta. Asahi-kévelyn/juoksun tekniikka perustuu kuuteen kes-
keiseen periaatteiseen. Nama ovat:

o kehon pystylinjaus

o painopisteen pitdiminen alhaalla ja samalla tasolla
« polvien pitiminen joustavina

« pakid- tai jalkapohja-alastulo

« tietoinen késien piirtdma pysty-ympyra

o mielikuvien aktiivinen kaytto

Periaatteita harjoitetaan tietoisten mielikuvien avulla, jolloin teknisen periaatteen
harjoitus on aina samalla my6s mielen kohdistamisen harjoitus.

Niiden lisdksi asahi-kdvelyssd/juoksussa toteutetaan Asahi-Health-terveyslii-
kunnan seuraavia keskeisid periaatteita: luonnollinen hengitys; liilkkeen ja hengityk-
sen rytmitys; liilkkeen sisdinen kontrolli; rentous.

ASAHI-KAVELYN TEKNIIKKA

1. Kehon pitidminen hyvissi pystylinjauksessa. Hyvalla pystylinjauksella tarkoitetaan
kehon keskilinjan tietoista hallintaa niin, ettd se asettuu suoraan. Kehon keskilinja
on vartalon kolmen keskeisen liikkuvan massan painopisteiden kautta kulkeva linja.
N4méd massat ovat pdi, rintakehén alue ja lantio.

Kuvassa 2 on piirretty kehon keskilinja niin kuin se on edelld maaritelty. Harjoitta-
essamme asahi-kévelyd pyrimme tulemaan tietoiseksi kehomme keskilinjasta ja pita-
méadn se mahdollisimman pystyssad asennossa ja suorassa kavelyn aikana. Tama kehit-
tad tietoisuuttamme kehomme hyvistd asennosta kaikissa arjen askareissa. Erityisesti
pyrimme tulemaan tietoiseksi siitd, miten pa tyontyy helposti eteen, kun rintaranka
taipuu eteen ja kaularanka seuraa sitd. Hyvéa pystylinjausta on syyta harjoitella eri-
tyisilld asahin keskilinjaharjoitteilla.

2. Painopisteen pitidminen alhaalla. Lahtiessimme asahi-kévelyyn tarkistamme ensin
hyvén pystylinjauksen, sitten taivutamme polvia ja pudotamme painopistettd jonkin
verran normaalia alemmaksi. Samalla lantion korin annetaan hieman kaanty4 niin,
ettd hiantdluu vajoaa vdahin ja hapyluu kohoaa. Kutsumme tétéd asentoa asahissa "lan-
tion neutraaliasennoksi”. Juoksuoppaissa puhutaan usein “lantion nostamisesta”, jolla
viitataan samaan asiaan.

3.”Lantion nosto” eli lantion neutraaliasento. Lantio kohoaa tdssd asennossa etupuolel-
ta hieman, jos kdidanndmme lantiota niin, ettd vakautamme ristiluun paikalleen (kuva
3). Kuva 3 antaa tahdn hyvin harjoituksen. Aseta kitesi vatsalle ja selélle ja kuvittele,
ettd kannattelet hapyluulla painoa kuvan osoittamalla tavalla. Nosta painoa hieman
ylos rauhallisin liikkein muutaman kerran. Néin opit tunnistamaan, mitd lantion
nostolla tai sen neutraaliasennolla tarkoitetaan.
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Kavelyn/juoksun aikana painopiste pidetddn alhaalla koko ajan antamalla polvi-
en taipua. Kun lantio on neutraaliasennossaan, se padsee siitd liikkeen aikana kevyesti
kiertymaan joka suuntaan.

¢ e
2 T
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Kuva 2 KUVA 3

4. Polvien jousto. Tdmd liittyy edelliseen.
Jotta painopiste voidaan pitdd alhaalla, on
polvien pysyttavé koko ajan taipuneina.
Jalkaa ei ojenneta suoraksi myoskdin
maakontaktivaiheessa.

5. Pikidaskel. Kun ldhdet kdvelemadn edelld kuvatulla tavalla, huomaat, ettéd jalka
tulee askeleessa alas joko koko jalkapohjalla tai pakidlla. Se ei tule alas kantapia edella.
Asahi-kévely perustuu koko jalkapohjalla tai pakiilla tapahtuvaan kontaktiin. My6s
asahi-juoksu tehdddn pékid/jalkapohjakontaktilla.

6. Sauvojen mielikuva. Kuvittele kavellessisi, ettd teet sauvakévelyd ja piddt kummas-
sakin kddessasi kdvelysauvaa. Tyonnd joka askeleella vuorotellen sauvalla maata taka-
nasi. Anna kisien liikkeen muodostaa vuoroittainen pysty-ympyra. Purista kevyesti
kéttd aina kun tyonnit silld sauvaa taakse. Nyt ylavartalo tyoskentelee aktiivisesti
kavelyn mukana.

7. Muut mielikuvat. Edellisessd kohdassa annoin esimerkin, miten asahi-kavelyssa
kaytetddan mielikuvia aktiivisesti hyvaksi. Kun jatkossa kuvaan asahi-kavelyn/juok-
sun eri teemoja, annan myds niihin liittyvit perusmielikuvat.

Seuraavaksi lyhyesti periaatteet, jotka ovat samoja asahi-kévelyssa/juoksussa
ja asahi-terveysliikunnassa. Keskilinjan harjoittamisen jo kuvasin. Asahi-kévelyssi
pyrimme antamaan hengityksemme pudota alas vatsalle asti. Teemme siis luonnol-
lista pallea-vatsahengitystd. Tdmén oppiminen voi vaatia erillisid harjoituksia. Asahi-
kavelyssid/juoksussa, erityisesti sen meditatiivisessa muodossa yhdistimme hengi-
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tysrytmin askelrytmiin. Kuuntelemme myos kehomielen aistimuksia ja ohjaamme
liikettd tamén sisdisen kuuntelun avulla. Rentous on kaiken liitkunnan yksi keskeinen
elementti, niin my6s asahi-kévelyssi ja -juoksussa. Rentousharjoituksiakin kannat-
taa tehdd erikseen. Kaikkia nditd periaatteita voi harjoitella tekemélld Asahi Health®-
terveysliikunnan perusliikesarjaa ja siihen liittyvia liikeperiaateharjoituksia. Tdma
sarja toimii myos erinomaisena palauttavana harjoituksena vihan rankemman kive-
ly- tai juoksulenkin jdlkeen.

Huomaa, ettd asahi-kédvelyn tekniikka on jo juoksun tekniikka, jota harjoitel-
laan kévellen. Jos olet ollut joskus seuraamassa maratonjuoksua maaliviivalla, olet
ndhnyt ihmisié, jotka juoksevat maaliin, mutta he eivit endd jaksa juosta vaan kave-
levit juoksun tekniikalla. Siitd my6s asahi-kévelyssd on kyse, paitsi ettd teemme siitd
tietoisen harjoitusmuodon. Aivan kuin juoksu voi muuttua visyessd juoksua muis-
tuttavaksi kdvelyksi niin, ettd juoksija luulee edelleen juoksevansa, kdvely voi muuttua
juoksuksi portaattomasti niin, ettd kévelij ei edes tajua juoksevansa.

Il ASAHI-JUOKSU

Siirtyessimme asahi-kévelystd asahi-juoksuun kovin paljon ei muutu. Olemme har-
joitelleet kaikkia asahi-juoksun tirkeitd periaatteita jo kdvellessimme. Jos lisidmme
hieman askelnopeuttamme, huomaamme, etti jossain vaiheessa askeleeseen alkaa
tulla mukaan juoksun lentovaihe, jolloin kummatkin jalat irtoavat hetkeksi maasta.
Téhén voidaan siirtyé tdysin portaattomasti, niin ettd vain huomaamme alkaneemme
juosta. Ole tietoinen juostessasi selkeimmin siitd, miten pakid ottaa ensin kontaktin
maahan ja hyvin nopeasti sen jilkeen paino jakaantuu koko jalkaterille. Anna polvi-
en edelleen joustaa dldkéd koskaan ojenna jalkaa tdysin suoraksi. Ole tietoinen, miten
painopisteesi pysyy edelleen miltei samalla tasolla, vain pienen pieni ylos alas meneva
liike tulee nyt mukaan.

Ole myos tietoinen, miten juostessasi nojaat keskilinjaa hienovaraisesti eteen-
piin nilkoista. Ald taivu yhtddn lantiosta. Keskilinjasi pysyy siis edelleen suorana ja
osuu maassa jonkin verran askelkontaktin taakse.

Kavellessisi pyoritit kisilldsi vuoroittaisia pysty-ympyroitd ja kuvittelit niihin
sauvat. Siirtyessdsi juoksuun, pudota sauvat pois ja anna nyt kisien tehdé juoksul-
le tunnusomaista hyvin rentoa edestakaista liiketta pitden kyynarkulmasi edelleen
noin 90 asteessa. Ole tietoinen, ettd kitesi liilkkuvat juostessakin eteen ja taakse, eivit
sivuttain. Pidd kddet rentoina, sormet puolinyrkissd ja anna nimettéman sormen pain
kevyesti koskettaa kimmenpohjaasi.

Al siirry liian nopeasti asahi-kivelystd asahi-juoksuun. Harjoittele rauhassa
asahi-kdvelyn tekniikkaa. Se siirtyy sitten itsestdan juoksemisen tekniikaksi, jos sin-
ne asti etenet. Huomaa, ettd asahi-kively on oma, hauska liikuntamuotonsa, josta
ei tarvitse koskaan siirtyd juoksuun, jos niin ei halua. Kuka tahansa, joka pystyy
kivelemdidn, voi tehdd asahi-kévelyd ja harjoittaa sen avulla tirkeitd kehon kéyton
periaatteita, voimistaa jalkojaan, harjoittaa tasapainoaan, etsid rentoutta, vahvistaa
sydan- ja verenkiertoelimistodin jne. Jos tavoitteenasi on asahi-juoksu, siirry kévelys-
td juoksuun rauhallisesti ja ajan kanssa. Monet, jotka ovat aloittamassa juoksuharras-
tusta, tormédvat ikdan kuin seindén, koska eivit osaa aloittaa tarpeeksi rauhallisesti.
He yksinkertaisesti juoksevat liian kovaa. Asahi-menetelmén idea on, ettd aluksi ei
pidé juosta lainkaan. Aloitetaan rauhallisesta kivelystd tekniikkaa opetellen ja kive-
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lyé hitaasti kiithdytetadn kohti juoksua. Samalla totutellaan rasittavampaan harjoi-
tukseen. Téssd lyhyessd luvussa ei ole tilaa varsinaisiin “ohjelmiin”, mutta lyhyesti
voisi todeta, ettd nosta asahi-kédvelyn nopeuttasi hitaasti, monen viikon aikana. Ei
ole mitdan kiirettd ottaa juoksuaskeleita. Kun pédset juoksuaskeleeseen, silloinkaan
sinulla ei pitdisi olla mitddn kiirettd minnekadn. Asahi-kavely/juoksu on leppoisa
harjoitus, jossa yksinkertaisesti ei koskaan ole mitdédn kiirettd. Emme kavele/juokse
kelloa vastaan, vaan harjoitamme itseimme, koska se tuottaa meille iloa ja voimme
opiskella sen avulla monia tirkeitd ihmisend olemisen ulottuvuuksia.

Lopuksi voisi vield todeta, ettd ainakin aluksi on hyvi ajatus kédyttad sykemit-
taria osoittamaan oman peruskuntoharjoittelun sykerajat. Ilman sykemittaria juok-
semme alussa aivan liian helposti aivan liian kovaa.

|11 KOLME KAVELEMISEN/JUOKSEMISEN TEEMAA:
FUNKTIONAALINEN, ESTEETTINEN JA MEDITATIIVINEN KAVELY/JUOKSU

Tehdessimme kévelyn tai juoksun tapaisia asioita motivaatiomme usein vaihte-
lee. Voi olla, ettd teemme niitd edistddksemme terveyttimme, nauttiaksemme
luonnosta, ottaaksemme aikaa itsellemme ja omille ajatuksillemme, jotkut jopa
kiavelevit tai juoksevat kilpaillakseen. Olen erottanut asahi-kévelyssd/juoksussa
kolme keskeistd teemaa, jonka ympdrille kdvely/juoksusession voi rakentaa. On
varmasti muitakin, mutta ndmé ovat itselleni keskeisid: kehon hyvidn asennon
harjoitteleminen, meditatiivinen harjoitus ja esteettinen, voisiko sanoa nau-
tiskeleva harjoitus. Monesti kaikki nimi teemat sekoittuvat, mutta usein har-
joittelen niitd erikseen omina teemoinaan, joko yhden harjoituksen aikana tai
erikseen. Niilld teemoilla tai kategorioilla haluan myds ndyttad, miten kéavely/
juoksuharjoituksessa voi olla loputtomasti erilaisia ulottuvuuksia, ja niitd voi
tutkia loputtomin, vaihtelevin harjoituksin. Samalla tulee esiin se, miten fyysi-
nen harjoitus toimii myos mielen harjoituksena. Harjoituksen teemathan tar-
koittavat lahinni sitd tapaa, miten ja mihin suuntaamme harjoituksessa huomi-
omme. Huomion suuntaamisen harjoitus on aina mielen harjoittamista, kuten
kautta koko tdmén kirjan olen korostanut. Yksi tapa on tietysti antaa huomion
vaellella vapaasti kiinnittimatta huomiota mihinkain erityiseen. Ndinhén use-
ammat meistd tekevit. Tamékin voidaan kuitenkin tehdé kahdella toisestaan
poikkeavalla tavalla: (1) mieli vaeltaa harjoituksen aikana automaattisesti omia
polkujaan; (2) mielen annetaan vaeltaa omia polkujaan, mutta ollaan siité tie-
toisia. Tdma4 toinen tapa kuuluukin jo "meditatiivisen kévelyn/juoksun” kate-
goriaan. Lopuksi voisi tdssa todeta, ettd lansimainen urheiluldhtoéinen ajattelu
on liikkunnan ymmairtimisen kannalta erittdin kapeaa asettaessaan voiton ja
suorituksen harjoituksen keskioon. Urheilun viitekehys tekee jopa mahdotto-
maksi ymmartdd liitkuntaan ja kehon harjoittamiseen liittyvid monitahoisempia
ja syvillisempid ulottuvuuksia, joista esimerkiksi asahissa on kyse.

FUNKTIONAALINEN ASAHI-KAVELY/JUOKSU

Tarkoitan tilla teemalla harjoitustapaa, jossa kédvellessd/juostessa keskitytadn kehon
hyvidin rakenteeseen, pystylinjaukseen, rentouteen ja muihin kehon optimaalisen
asennon ja kdvelyn/juoksun optimaalisen tekniikan piirteisiin. Ndma harjoituk-
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set eivit tee kdvelystimme tai juoksustamme vain rennompaa ja taloudellisempaa
ja niiden kautta miellyttivimpad, vaan tarkoituksena on myos oppia kehon opti-
maalista asentoa ja kdyttoa kaikissa arjen toiminnoissa, siis ndiden periaatteiden
funktiota arjen elimdssi yleensd aivan kuin asahissa aina. Esimerkiksi tietoisuus
kehon keskilinjasta on kaiken ergonomisesti oikeaoppisen tydskentelyn kulma-
kivi. Tarkoituksena on siis siirtdd se, mitd opimme kavellessaimme/juostessamme
normaaliin arjen toimintaamme. Tdm& on myos asahi-terveysliikunnan keskeinen
pddmaard. Voimme liikkuessamme aina harjoitella hyvid kehon kayttoon liittyvia
periaatteita, kehon ergonomiaa, ja pyrkii sitten toteuttamaan niitd jokapaiviisessid
elimédssimme.

Lihestymme asahissa kehon kdyton periaatteita mielikuvien avulla. Ali lihes-
ty mitddn periaatetta yrittdimalla muuttaa véikisin kehosi toimintatapaa. Se johtaa
usein vain lisddntyneisiin jannityksiin ja uusiin virheisiin. Ota harjoituksessa annet-
tu mielikuva ja anna sen vaikuttaa kehomielessési. Teet siis asahi-kévelyd/juoksua
mielikuvan kanssa ja annat kehosi reagoida mielikuvaan. Ald pakota sitd. Liiku mie-
likuvan kanssa, odota mitd tapahtuu ja aisti kehosi reaktioita. Voit aika nopeasti huo-
mata, ettd mielikuvan voima on suuri. Minkd ndemme mielessé, toteutuu hiljalleen
kehossa. Mielikuva muuttuu hiljalleen lihaksi. Seuraavassa esitetyt mielikuvat ovat
vain esimerkkeji. Kun téstd harjoitustavasta tulee sinulle tuttu, erilaisten mielikuvien
keksimisestd tulee helppoa. On myds syytd vaihdella harjoituksessa samaankin peri-
aatteeseen liittyvid mielikuvia. Mielikuvillakin on pitkédssa kiytossd taipumuksensa
laimentua. Seuraavassa asahi-kévelyn/juoksun keskeiset periaatteet ja joitakin niihin
liittyvid mahdollisia mielikuvia.

(i) Pystylinjaus ja tietoisuus kehon keskilinjasta

Kuvasin jo edelld, mikd on keskilinja. Se on ajatuksellinen viline, joka auttaa meitéd
asettamaan kehon hyvédn pystylinjaukseen. Kehon hyva pystylinjaus on vélttima-
tontd esimerkiksi rentouden saavuttamiseksi. Yleensd paidmme ja yldvartalomme pyr-
kivat kumartumaan eteenpéin pois keskilinjasta. Kdytamme asahissa monia erilaisia
mielikuvia keskilinjan harjoittamisessa. Seuraavassa muutama esimerkki. Kun teet
asahi-kdvelyd/juoksua, tee se pitden ylld jotakin seuraavista mielikuvista.

1) Kuvittele paisi olevan ilmapallo ja vartalosi sen alla riippuva naru. Kuvittele,
miten péisi kohoaa ilmapallon tavoin ylospéin ja samalla kehosi ojentautuu pallosta
riippuvan narun tavoin suoraksi.

2) Voit myos kuvitella paési ylapuolelle kuumailmapallon ja pédsi on sen kori,
joka pyrkii kohoamaan ylospdin. Aisti tdimi kuumailmapallon ylos vetdvi voima.
Voit my6s kuvitella, ettd lantiosi on kuumailmapallon kori. Aisti, miten mielikuva
“nostaa lantion ylos”.

3) Edestd ylos, takaa alas -periaate. Kuvittele, ettd jokin voima virtaa vartalosi
etupuolta ylos, kiertyy hartioiden yli ja putoaa takaa seldn puolelta alas. Anna timén
voiman kiertdd rinnan koriasi edesté ylos ja takaa alas, jolloin pédsi asettuu parem-
min keskilinjalle.

4) Kuvittele ajavasi yksipyoriiselld sirkuspyorélld. Tdma mielikuva voimistaa
hyvii pystylinjausta ja se antaa myds hienon mielikuvan jalkojen pyorivisti, rullaa-
vasta liikkeesta.

5) Kiekkomielikuva. Tama ei liity suoraan keskilinjaan vaan kehon hyvéén lin-
jaukseen jalkoihin ja maahan asti. Kuvittele, ettd lonkka-, polvi- ja nilkkanivelesi ovat
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suuret kiekot, jotka suuntautuvat suoraan eteenpéin. Jalka ei siis padse lilkkumaan
niistd nivelistd muuhun suuntaan, koska nivelet taipuvat vain kiekkojen suuntaan.
Téhtaa sitten kédvellessési/juostessasi ndmai kiekot millintarkasti eteenpdin. Tamén
mielikuvan avulla olen saanut monet pistot polvessani tai lonkassani hdipymaan.
Mielikuva auttaa kadottamaan askeleesta sivuttaisliikkeet, jotka rasittavat nivelid.

(ii) Painopiste alhaalla ja samalla tasolla

Painopiste pysyy alhaalla, kun polvet pidetddn joustavina. Painopiste pyrkii tastd
huolimatta pomppimaan helposti ylos ja alas. Tdssd mielikuva painopisteen liikkeen
vakauttamiseksi.

1) Kiskoilla menevd juna. Kuvittele olevasi kiskoilla etenevé juna. Anna jalkojesi py6-
rid allasi kuin junan pyorit, jolloin painopiste ei hypi. My0s ajatus painavasta, eteen-
péin liikkuvasta junasta jo sindnsd vakauttaa painopistettisi. Jalkojen pyoriva litke
voi olla myds oma erillinen mielikuvansa.

(iii) Pidi polvet joustavina
1) Groucho Marxin kavely. Etsi YouTubesta.

(iv) Pikid/jalkaterdalastulo
Kun paino on pudotettu alas, on luontevaa tulla kivellessd alas koko jalkaterilld ja
juostessa pikialld varsinkin kun kévellddn tai juostaan paljaalla jalalla tai minimalis-
tikengilld. Juokse paikallasi liilkkumatta eteenpdin, niin tieddt, mitd talld alastulolla
tarkoitetaan. Paikallajuoksussa on mahdotonta tulla alas kantapda edelld. Lahde sit-
ten hyvin hitaasti liikkumaan eteenpiin ja ole tietoinen, miten jalan alastulo séilyy
muuttumattomana.

Kokeile myds seuraavaa mielikuvaa:
1) Kuvittele kivelevisi teravilld sepelilla tai muulla vastaavalla pinnalla.

(v) Rentous

1) Luurangon mielikuva. Kévele tai juokse ja kuvittele samalla olevasi pelkka luuran-
ko. Kaikki kehosi muut rakenteet ovat ikdan kuin sulaneet pois, rentoutuneet niin
taydellisesti, ettd vain tukiranka on jddnyt jaljelle. Kuvittele, miten luuranko kéivelee/
juoksee. Voit tuntea tuulen virtaavan livitsesi. Ota samalla mielikuva ylos kohoavasta
keskilinjasta. Keskilinjasi pyrkii ylospdin, mutta kaikki muut kehosi osat rentoutuvat
alaspdin.

2) Vaateripustin. Voit kdyttdd myos vaateripustimen mielikuvaa. Ajattele kehosi tyh-
jdnd vaatteena, joka riippuu hartioista vaateripustimessa. Ripustimen koukku on pda-
laellasi ja kehosi riippuu siitd kuin vaateripustimesta.

3) Kasien rentous kantoliinamielikuvalla. Kuvittele, ettd kitesi riippuvat kaulasta kan-
toliinoista, niin sinun ei tarvitse kannatella niit4 itse.

4) Koko keho koostuu valosta. Kuvittele, ettd koko kehosi on pelkkii valoa. Valo ei
paina mitain, valokeho on ikddn kuin tyhjaa tdynna.

5) Kuvittele eteesi koiravaljakko, joka vetdd sinua vyotarostd. Tama mielikuva keven-
tdd askeltasi. Samalla tavalla voit lisdtd harjoituksen raskautta kuvittelemalla vetédvasi
ahkiota.

6) Kuvittele juoksevasi inkkarilasten perdssd, jotka nauraen juoksevat edelldsi ja hui-
tovat sinua jatkamaan ja huutavat vililld: "Hei gringo, etko jaksa!” Télld mielikuvalla
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saat rentoutta ja voimaa, kun alat menettda kumpaakin. My6s Hiei-vuoren Tendai-
munkin perédssd juokseminen voi olla hauskaa!

7) Kuvittele juoksevasi ensin juoksumatolla, jossa keho pystyy paikallaan ja matto
liikkuu alta pois. Siirrd sitten tima mielikuva juoksuusi esimerkiksi tielld tai polulla.
Kuvittele, miten itse pysyt paikallasi, mutta maapallo allasi rullaa pois. Tassé tilan-
teessa on sitten helppoa keskittyd myos keskilinjan pitimiseen hyvéssi pystyssi asen-
nossa.

(vi) Vatsa/palleahengityksen avaaminen

1) Pallomielikuva. Ota mielikuva, ettd hengitét sisddn hyvin alhaalla vatsallasi sijait-
sevaan suureen ilmapalloon. Pyri aistimaan, miten timi pallo laajenee sisddn hen-
gityksessd joka suuntaan: eteen, taakse, oikealle, vasemmalle, ylos ja alas. Kuvittele
sitten, miten pallo supistuu hengittdessisi ulos. Ald pakota hengitystisi alas, pyri vain
aistimaan, miltd hengitysliike tuntuu kehossasi. Hiljalleen mielikuva alkaa toimia.
2) Kuvittele pallealihaksesi isoksi, vartalosi keskelld putkessa sijaitsevaksi ménniksi,
joka putoaa alas hengittdessisi sisddn. Samalla se tyontad edelldédn sisdelimidsi, mika
synnyttad vatsan laajenevan liikkeen joka suuntaan. Uloshengityksesséd pallean manté
nousee yl9s ja vatsasi jilleen supistuu.

3) Pistoksen poisto. Ota pallomielikuva ja anna sen laajeta sisddnhengityksessa kevy-
esti enemméin kuin normaalisti ja aisti tima lisddntyva paine vatsallasi, erityisesti
kipukohdassa. Niin siis tehostat sisddnhengitystési. Samalla idealla voit myds tehos-
taa uloshengitystisi.

Edelld esitetyt mielikuvat ovat siis esimerkkeja. Voit itse keksid mielikuvia, jot-
ka toimivat ehk4 juuri sinulla paremmin. Anna mielikuvan vaikuttaa rauhassa, pyri
pitdmién sitd kdvellessdsi/juostessasi pitkdn aikaa. Voit vaihtaa vililld mielikuvaa ja
harjoittamaasi periaatetta, mutta on hyva ajatus ainakin aluksi harjoittaa aina yhta
periaatetta yhden kavely/juoksusession aikana. Kun mielikuvat alkavat toimia, voit
harjoitella useitakin kehon kayton periaatteita perdtysten.

ESTEETTINEN ASAHI-KAVELY/JUOKSU

Voimme avata kivellessimme/juostessamme esteettisen kokemuksemme aluetta. Tar-
koitan tédlld kahta asiaa. Liikkuessaan on mahdollista tietoisesti tutkia ymparisto,
kuunnella luontoa ja herkistyi sen tarjoamille esteettisille elimyksille. Mutta on toi-
nenkin suuntaa. Kehon sisdinen kuuntelu ja kehotietoisuuden avautuminen tarjoaa
my0s esteettisen kokemuksen. Siind oma keho on esteettisen kokemuksen lihtokohta.
Voimme siis suuntautua kahteen suuntaan: ulospdin ja sisddnpain.

Suuntautuminen ulospiin tarkoittaa tdssd ulkoisen aistijarjestelmdamme tietois-
ta harjoittamista ja herkistymista sen antamille aistimuksille. Tdimi on tietysti jota-
kin, jota teemme luonnossa lilkkkuessamme spontaanistikin. Ajatuksena tdssi on kui-
tenkin se, ettd sitd voidaan tehd4 systemaattisesti ja aisteja tietoisesti "avaten”. Tdma
voi tapahtua esimerkiksi niin, ettd lenkkimme aluksi keskitymme nakoéaistimuksiim-
me, pyrimme nikemaan luonnosta erilaisia yksityiskohtia ja asioita, joita ehkd emme
aikaisemmin ole havainneet. Itselleni oli mielenkiintoinen kokemus heti ensimmai-
sella lenkilld, jonka tein metsdpolulle uimatossuilla, miten muurahaiset ikdan kuin
pomppasivat esiin polulta. Havahduin siihen, miten muurahaiset juoksivat polulla
ristiin rastiin. Polkujuoksu, jossa juurakot ja kivet vaanivat varpaita ja jalkapohjia,
vaatiikin aivan omaa keskittymist4 ja katseen avaamista polun yksityiskohtiin.
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Seuraavaksi voisimme keskittyd kuuntelemaan luonnon ddnié: tuulen suhinaa, puron
solinaa, erottamaan eri lintujen lauluddnié jne. Seuraavaksi voisimme viipyd hetken
tuntoaistissamme, siind miltd tuuli tuntuu ihollamme, polku jalkapohjiemme alla.
Paljasjalkajuoksussahan tdma on jatkuva ja tirkeé keskittymisen kohde. Tuulen maus-
sakin voisi hetkeksi viivahtda. Ndin herkistymme luonnon eri elementeille ja voimme
syventdd luontokokemuksemme laatua.

Mindfulness-harjoittelu on nyt pinnalla. Yleensi silld tarkoitetaan juuri edelld
kuvattua tapaa olla tietoinen aistien sisdllostd niin kuin koemme ne tassé ja nyt. Tama
tekee meiddt enemmén lasna olevaksi tille hetkelle. Ollessamme ldsni aisteissamme
mielemme ei vaella menneisyyteen eiki tulevaisuuteen. Kyse on siis kidvelemisesta/
juoksemisesta aisteissa koetun nykyhetken aallonharjalla. Tdma voi olla voimakkaan
esteettisen kokemuksen paikka.

Voimme myds tehdd oman “elinvoimamme” hiljaista kuuntelua. Tarkoitan talla
oman kehon sisédisen tilan kuuntelua, sitd mitéd edelld kuvasin kadntymiseksi sisdan-
pédin. Myos oma keho ja sen sisdinen avaruus voi olla myos syvi esteettisen kokemuk-
sen ldhde. Parhaiten kehonsa sisdisté tilaa voi kuunnella, kun keho ei endé liiku. Paras
tapa on siis pysdhtyd lenkin jalkeen paikalleen, joko seistd tai istua alas, antaa hengi-
tyksen tasaantua ja vain olla ja kuunnella. Pida nytkin kehon perusrakenne hyvina:
selkd pystyssd ja pad suorassa selkdrangan jatkeella. Voit sulkea silmési, jos haluat.
Keskity sitten vain kuuntelemaan kehotietoisuuttasi, joka nousee nyt esiin voimak-
kaana, koska keho on harjoituksesta limmin. Voit tuntea kehon sisdisen lammon,
erddnlaisen sisdisen sykkeen. Keskity tahdn tuntemukseen niin kauan kun se tuntuu
miellyttiviltd. Kehon sisdinen, limmin syke, vitaalinen pulssi, tuntuu fyysisen harjoi-
tuksen jilkeen hyvin voimakkaalta, mutta vaatii mielen tietoisen suuntaamisen, ettd
siitd voi nauttia. Kyse on kuitenkin hyvin intensiivisesta esteettisestd kokemuksesta,
jota voi myds harjoituksella syventdd. Tdmé kokemus voi saada syvén eksistentiaalisen
merkityksen, kun se ndhdién elamén katsomisena laheltd. Mutta tassé siirryimmekin
jo seuraavaan kategoriaan: meditatiiviseen asahi-kévelyyn/juoksuun.

MEDITATIIVINEN ASAHI-KAVELY/JUOKSU

Tarkoitan meditatiivisella tdssd yhteydessa asahi-kévelyd/juoksua, jonka tavoittee-
na on mielen harjoittaminen niin kuin sitd kuvataan buddhalaisessa psykologiassa
metodeineen ja pdamairineen. Kirjassani Mindfulness - tietoisuuden harjoittamisen
taito olen kuvannut tité viitekehysta yksityiskohtaisesti. Oma ldhestymistapani tdhan
harjoittamisen tapaan perustuu Rinzai-koulun zeniin, joten voisin kutsua tatd teemaa
my0s “zen- kivelyksi/juoksuksi”. Kuvaan seuraavassa meditatiivisen asahi-kavelyn/
juoksun perusmenetelmit.

(i) Hengityksen laskemisen harjoitus
Voimme tehdi kévellessamme/juostessamme periaatteessa samoja huomion suuntaa-
misen harjoituksia kuin istuessamme tyynylld zazenissa.

Hengityksen annetaan rytmitty4 juoksun askeliin luonnollisella tavalla. Tdma
mahdollistaa hieman normaalia syvemman tietoisen hengityksen seké hengityskier-
ron alapdistd ettd sen yldpédistd. Jokaisen on itse etsittivd omaan liikkeeseensi ja
hengityskapasiteettiinsa osuva rytmi. Se voisi juoksussa olla esimerkiksi ndin: ulos-
hengitys kuuden askeleen aikana, sisdédnhengitys kolmen, taas uloshengitys kuuden
askeleen aikana ja sisddnhengitys kolmen jne.
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Téssd rytmissd laskemisharjoituksen voisi tehdéd esimerkiksi ndin: Uloshengi-

tys: yyyk... siiii... iiii... iii... iii... iii, sisddn: yy... kaa... koo, uloshengitys: kaaak...
siii... iii... iii... iii... iii, sisddn: : yy... kaa... koo jne. Lasketaan yhdestd kymmeneen
ja palataan jélleen alkuun. Jos mieli kadottaa laskemisen, aloitetaan jalleen alusta.
Toinen tapa on laskea vain uloshengitykset ja pitdd mieli tyhjina sisidnhengi-
tyksen aikana. Laskeminen tehdéén siis aina vain mieless, ei ddneen lausuen.

(ii) Fraasi-juoksu
Tité voisi myOs kutsua mantra-juoksuksi, mutta mantra on sana, jota haluan vilt-
tad sithen liittyvien vddrinymmarrysten vuoksi. Myds "koan-juoksu” tarkoittaa téta.

Tarkoitan tdssd fraasilla yhdelld uloshengitykselld tuotettua ulkoista tai sisdistd
puhetta. Kannattaa toistaa fraasit vain mielessdén, jos juoksee seurassa, niin vilttyy
oudoilta katseilta ja huomautuksilta. Yksin metsdssé juostessa fraasin voi myos vililla
antaa tulla ulkoiseksi puheeksi. Fraasia voidaan jatkaa myos sisddnhengitykselld, mut-
ta haluan esitelld tdssd tavan, jossa sisdédnhengitysvaihe pidetddn sisdisestd puhees-
ta vapaan, jolloin fraasin alku ja loppu nousevat selkedsti esiin. Tamé opettaa meita
erottamaan muidenkin mielen sisiltojen alku- ja loppukohdat.

Esimerkki fraaseista, joissa fraasi lausutaan mielessa uloshengityksen aikana,
uloshengitys rytmitetdan kestimaan kuusi askelta ja sisddnhengitys kolme:

Muu... uuu... uuu... uul... uuud... uuy; hau... au... au... au... au... au; na...
mu... amii... da... but... suu.

Fraasin kdytossd, kuten hengityksen laskemisessakin, on ideana, ettd mieleen
mahdollisesti tulevat 10 000 ajatusta korvataan yhdelld ajatuksella. Fraasia voidaan
kayttdd myos huomion suuntaamiseksi pois jostakin ikavastd tuntemuksesta. Silloin
annetaan pelkin fraasin tayttad mieli, jolloin muut mielen sisdllot jaavit taka-alalle.
Niin voidaan ainakin tilapéisesti hallita vaikkapa kipua.

(iii) Pelkkd tietoinen juokseminen/kiveleminen

Istuessamme tyynylld zazenissd harjoitus voi edetd kypsyessdan hengityksen laskemi-
sesta hengityksen tarkkailuun ja lopulta "pelkkédn istumiseen”. Pelkilld istumisella
tarkoitetaan silloin harjoitusta, jossa mieli on joko hyvin tyhji sisdlloista tai mieleen
tulevat sisallot jaavit ikddn kuin kauaksi ja jatkavat saman tien matkaansa. Silloin
istutaan hyvin kehollisen tietoisuuden kanssa, istutaan tietoisena kehomielen hori-
sontista. Sama harjoitus voi my0s toteutua liikkeen aikana, myos asahi-kavelyssa/
juoksussa. Kutsun titd "pelkiksi kdvelemisen/juoksemisen harjoitukseksi”.

Mieli luo jatkuvasti omia maailmojaan. Luodessaan niitd maailmoja se myos
synnyttdd mindn ja maailman eron. Harjoituksessa mieli voi joskus enemman tai
vihemman lakata lJuomasta nditd maailmoja. Kun ndin kdy, kokemus voi olla "egon”,
“mindn” poisputoaminen ja samalla erddnlaisen uuden "minédn”, isomman minéin ja
maailman yhteyden paikka.”
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IV ASAHI-KAVELY/JUOKSU ESIMERKKINA TERVEYSLIIKUNNAN UUDESTA
MALLISTA

Ndemme yleensé terveysliikunnan, kuten kévelyn tai juoksun, hyvin yksipuolisesti
ja yksitasoisesti harjoituksena, jonka tarkoituksena on vain ennaltachkiistd ja mah-
dollisesti myos hoitaa erilaisia vaivoja. Olen Asahi-terveysliikuntaprojektissa pyrki-
nyt avaamaan tité terveysliikuntakisitystd uusiin suuntiin. Olen kehittidneet uuden
terveysliikunnan monitasoisen mallin, jota voisi mielestani kutsua terveysliikunnan
uudeksi paradigmaksi. Olen kuvannut kautta tdmén kirjan, millaisia ulottuvuuksia
uusi terveyslitkunnan malli sisdltd4 ja jota myds asahi-kavely/juoksu edustaa.

Kuvassa 4 esitetddn asahi-kédvelyn/juoksun kolme tasoa. Alin taso edustaa perin-
teistd litkuntamallia, jossa harjoituksella ndhdddn vain sen vaivoja ennaltaehkaisevi
ja ehki parantava funktio. Kévelylld ja juoksulla on tietysti omat terveydelliset vai-
kutuksensa. Toinen taso edustaa laajempaa hyvinvointiajattelua. Asahi-kévelyssa/
juoksussa se tarkoittaa kehon ergonomiseen kayttoon liittyvien periaatteiden mukaan
ottamista ja niiden harjoittamista niin, ettd opimme soveltamaan niitd myos arkeem-
me. T4mai taso puuttuu nykyisista terveysliikuntakonsepteista kokonaan. Kehotietoi-
suutta ja kehon optimaalisen kdyton periaatteita harjoitetaan vain joissakin kehotera-
piamuodoissa ja fysioterapiassa, mutta niité ei opeteta tavallisilla terveysliikuntatun-
neilla. Kolmas taso edustaa meille ldnnessa uutta ajattelutapaa, jossa kehon harjoit-
taminen nihdd4n myo6s mielen harjoittamisena. Asahissa tima tulee perusteltua ja
selitettyd laajemman tietoisuustaitokonseptin kautta. Kaiken kaikkiaan tdma kolmi-
tasoinen terveysliikunnan malli edustaa terveysliikunta-ajattelun uutta paradigmaa,
jossa korostetaan sité, ettd kaikki edelld kuvatut kolme kehomielen harjoittamisen
tasoa voidaan ottaa mukaan itse asiassa mihin tahansa litkkuntamuotoon. Asahi-ter-
veysliikunta ja asahi-kévely/juoksu toimivat timdn uuden ajatusmallin esimerkkein4,
joita harjoittamalla kokemuksemme ja kisityksemme terveysliikunnasta voi saada
aivan uusia ulottuvuuksia.

I Tietoisuustaidot, aistien avaaminen:
“esteettinen” ja “meditatiivinen” juoksu/kavely.
I Kehon ergonomiset periaatteet:
“funktionaalinen juoksu/kévely”.
I juoksun/kivelyn yleiset terveysvaikutukset.
kuva 4
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V LOPUKSI

Kysymys: Miksi tekisin tillaisia harjoituksia? Miksi en voisi vain juosta?
Vastaus: Monet juoksijat tekevit vastaavia harjoituksia kuin olen edelld kuvannut.
Systematisointi ja muutaman keskeisen kategorian nimedminen ja kuvaaminen mah-
dollistaa paremmin juoksemiseen liittyvien teknisten ja kokemuksellisten ulottu-
vuuksien tutkimisen ja avaamisen. Jos harjoitamme jotain asiaa systemaattisesti sen
sijaan, ettd teemme sitd sattumanvaraisesti, se mahdollistaa aivan erilaisen oppimi-
sen ja kokemuksen syventimisen. Tutkimalla edelld kuvaamiani asioita, niin uskon,
kokenutkin juoksija voi 16yt juoksuunsa uutta virtaavuutta, uutta keveyttd, uusia
juoksunautinnon lahteitd. Aloittelijalle asahi-kively/juoksu voi avata kokonaan uuden
maailman.

ASAHI : 199



VIITTEET

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Ks. Repe Jokisen ”"Zennis™ http://www.kisakalliotennis.fi/valmennus/23.
Ks. myos Keijo Mikkosen Asahi-Golf: http://asahi.fi/index.php?tid=37.

Pilottiryhmii ohjasi ja kyselytutkimuksen teki asahi-projektin laakari Yrjo Mdhonen.

Runot perustuvat kiinalaisen aamuvoimistelun, taijin, vanhoihin kirjoituksiin, joita olen soveltanut
asahiin.

Ks. Klemola: Taiji. Liikettd hiljaisuudessa - hiljaisuutta liikkeessa. Otava 1989.

Jos olet tehnyt kiinalaisia terveysharjoitteita, saatat tuntea nk. wu-qi gigong-menetelmin. Se tarkoittaa
seisomista asahin perusasennossa pitkid aikoja. Normaalisti asennossa seistdan puolesta tunnista jopa
tuntiin. Téllaisella harjoituksella katsotaan olevan monia terveydellisid vaikutuksia.

Tein tdmén jaottelun ensimmiisen kerran kirjassa Asahi - terveysliikuntaa kaikille, joka ilmestyi 2007.
Sandstrom - Ahosen vuonna 2011 ilmestyneessd liikuntafysiologiaa ja biomekaniikkaa kasittelevéassa
kirjassa Liikkuva ihminen on omaksuttu sama jaottelu — ilmeisesti asahi-kirjan vaikutuksesta.

Adjo Zorn: The Swing Walkers of Zambia. http://www.swingwalker.net/zambia.pdf.

Oikeastaan tarkemmin sanottuna kummatkin ketjut ovat aktiivisia, mutta ojentuvassa liikkeessa eks-
tensioketju antaa liikkeen voiman, fleksioketju stabiloi liikkeen ja sulkeutuvassa liikkeessd pdinvastoin.

Thomas W. Mayers. Anatomy Trains. Churchill Livingstone 2008.
Katso tarkemmin tisti kritiikistd seuraava luku, sivu 168.

Ks. Philipp Richter,Eric Hebgen: Triggeripisteet ja lihastoimintaketjut. VK-Kustannus Oy 2007.
Kuvat 8.2 ja 8.3, sivut 79-80.

Esim. Mike Sigman ja Jan Diepersloot, joista erityisesti jalkimmainen opetti minulle koko keskilinjan
litkemekaniikan ja sen perusharjoitukset, jotka yhdistin sellaisinaan sitten asahiin.

Esim. Marko Vapa: Kehon kuuntelun merkitys urheiluvalmennuksessa. Pro-gradu tutkielma.
Jyvéskyldn yliopiston liikuntabiologian laitos, 2010.

Ks. esim. Ernest Dras: Slow Practise Will Get You There Faster. TheSolarSweetspot, 2009.
Ks. Eloranta, Jaakkola: Ydinkeskeinen motorinen opettaminen. Liikunta ja tiede, 5-6/2003. Tdssa
artikkelissa kirjoittajat kuvaavat uutta litkkunnan opetuksen mallia, jossa ldhdetddn aina liikkeelle yksi-

16n ydintaidoista, joita lahdetddn sitten harjoittamaan. Malli on ldhelld sitd, mitd kuvaan tassa.

Kivin joskus opettamassa taijita Suomen naisjaakiekkomaajoukkueelle. Opin silloin, ettd erityisesti
lantion neutraaliasennon tiedostaminen on jadkiekossakin tirkeda.

Sovellettu Eloranta — Jaakkolan artikkelin piirroksesta, sivulta 4. Samoin niiden ajatusten muotoilussa
on kéytetty hyviksi tita artikkelia.

Pienet lapset toteuttavat automaattisesti joitakin optimaalisen kehon kiyton periaatteita. Hyvi esi-
merkki tastd on pystylinjaus. Lapsen pad on suhteessa muuhun vartaloon niin painava, ettd hinen
on huolellisesti tasapainotettava se hyviin asentoon selkdrangan jatkeelle. Olisi tarkedd tutkia, missa
vaiheessa timé kyky menetetddn. Onko kyse siitd, ettd koulussa lapset istuvat tuoleilla monta tuntia
paivissi ja aikuisena vield enemman?

Kiinassa tatd ajatusta toteutetaan vield monissa kouluissa, joissa kaikki oppilaat opettelevat 24-askeleen

http://www.anttimaihaniemi.com/in/me.html
Anna-Riikka Carlson (toim.): Avain tennikseen. Kustannusosakeyhtié Avain. Helsinki 2003.
Leena Matikka, Jussi Kaarenmaa: Kehity golfaajana. WSOY 2011.

Ks. esim. YouTubesta nimelld ”Tiger Woods Driver Slo-Mo”.

200 i ASAHI



23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Katso seisomisharjoittelusta tarkemmin: Zhang Changwang: Yi quan - tie terveyteen ja hyvinvointiin,
ja jos asia alkaa kiinnostaa enemman, ota yhteyttd 1ahimpéan yi quan -seuraan.
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