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Aluksi

Tarjoan asahi-juoksun menetelmand, miten taysin aloittelija, ihminen joka ei ole koskaan juossut,
Voisi paasta sisdan juoksemisen taitoon ja erityisesti tdaman taidon mukanaan tuomiin
mahdollisuuksiin harjoittaa kehoaan ja mieltdén, siis "kehomieltdan”. Kehitin "asahi-kavelyn”
idean noin kymmenen vuotta sitten. Kuvasin silloin, miten juoksemisen tekniikkaa voi harjoitella
kévelyssa ja siirtya siitd sitten ik&an kuin portaattomasti kohti juoksua, jolloin juokseminen alkaa
sujua luonnostaan. Kavelyn ja juoksun valissa ei ole silloin mitd&n kynnystd, vaan harjoituksen
rasittavuutta ja askeltamisen nopeutta voidaan hallita talld menetelmalla taysin. Normaalistihan
kévelemisesta juoksuun siirtymien on iso hyppy suurelle osalle ihmisistd. Tama muodostaa juoksun
aloittamiselle kynnyksen, jota on vaikea, miltei mahdoton ylitt4a. Tdmé& kynnys voidaan asahi-
menetelmalld kadottaa antamalla kdvelyn ik&an kuin itsestddn muuttua juoksuksi.

Nyt paljasjalkajuoksu ja juoksu minimalistikengilld on saamassa jo pienen buumin piirteitéa.
Yhdysvalloista muutama vuosi sitten alkanut villitys juosta paljain jaloin ja erityisesti kritiikki, mité
tuetut lenkkikengét ovat saaneet, ovat nostaneet esiin monia mielenkiintoisia juoksemiseen liittyvia
teknisié ja kokemuksellisia seikkoja. Monet pienen iké&nsé lenkkitossuilla juosseet ihmiset ovat
siirtyneet joko osittain tai kokonaan paljasjalkajuoksuun tai juoksemaan hyvin kevyilla,
tukemattomilla juoksutossuilla. Samalla he ovat tulleet tietoiseksi monista juoksemisen tekniikkaan
ja juoksukokemukseen liittyvistd muuttujista ja mahdollisuuksista. Jos heittaa lenkkikengét pois
jalastaan, joutuu samalla muuttamaan myods koko juoksemisen tekniikkaansa, ja samalla myods
kokemus juoksemisesta muuttuu. Kanta-askel muuttuu pakidaskeleeksi, tietoisuus kehon
pystylinjauksesta ja sen tarkeydesté juoksemisessa lisdéntyy, askelrytmi muuttuu nopeammaksi,
askel lyhenee ja tuntuu vapaammalta, juoksu nostaa esiin erilaista iloa kuin aiemmin jne.

Kun olen nyt lueskellut muutamia paljasjalkajuoksukirjoja, niisté on tullut valttamatta mieleeni
asahi-kdvely ja se tapa, miten aikanani ajattelin siit4 voivan siirtyd kynnyksettomasti juoksuun.
Korostin silloin asahi-kavelyssa kehon hyvéa pystylinjausta, jalan pitdmista koukussa askeleen
osuessa maahan ja muita nyt paljasjalkajuoksun tekniikasta tuttuja piirteité.

Seuraavassa yksityiskohtainen kuvaus asahi-kdvelysta, sen periaatteista, sekd asahi-juoksusta, jossa
samoja periaatteita noudatetaan askeleen irrotessa juoksuun. Haluan korostaa, ettd kyse ei ole
mistdén kovin monimutkaisesta asiasta, vaikka kuvaus sen kuvan saattaa antaa. Pienell&
perehtymiselld kuka tahansa péésee asahi-kévelyn ja sen kautta asahi-juoksun alkuun.

Vield pari sanaa kengista. Asahi-kavelya olen tehnyt kaikenlaisilla kengilla tavallisesta
kévelykengastéd kumisaappaaseen. Itse asiassa yksi nautittavimmista asahi-kavelykokemuksistani
on ollut kiitaa talvella kumisaappailla lumisella jarven jaalla kun lunta on ollut noin 10 senttia.
Lumi antaa k&velyyn hienon vastuksen. Nyt ajattelen asahi-kévelya ja erityisesti asahi-juoksua
tapana opetella siirtyméén paksupohjaisista kengisté kohti paljasta jalkaa tai nk. minimalisti
jalkinetta. Naissa jalkineissa ei ole mitdan nilkkaa tai jalkater&a tukevia rakenteita ja ne sallivat
jalan rakenteiden luonnollisen vahvistumisen. Pakia- tai koko jalkapohja-alastuloa on mygs vaikea
tehda, jos jalkine nostaa kantapdén korkeammalle kuin pakid. Itse juoksentelen yleensé tekemisséni
inkkarisandaaleissa, joissa jalan muotoon leikattu nahanpala on sidottu narulla nilkkaan kiinni. Se
antaa suojaa laseilta ja terévilta kivilta, mutta séilyttaa jonkin verran paljasjalkatuntumaa.



I Asahi-kavely

Voimme katsoa mité tahansa kehomielemme toimintaa kahdesta nakokulmasta: kehon aspektista ja
mielen aspektista. Asahi-kdvelyssé se tarkoittaa sitd, ettd voimme erottaa siitd kaksi toisiinsa
kietoutunutta elementtia: (1) tekniikka ja (2) tietoinen mielen suuntaaminen. Ensimmainen aspekti
tekee siita kehon optimaalisen asennon ja liikkeen harjoituksen, toinen tekee siita mielen
harjoituksen. Yhdessd ndmé tekevat siitd kehomielen harjoituksen. Kolmantena elementting voisi
nostaa esiin harjoituksen motivaation, mika paamaara mielessani harjoitusta teen, mutta oikeastaan
tdmé kuuluu edelld kuvaamaani toiseen elementtiin, tapamme suunnata mielemme harjoituksessa.

Erotan kolme asahi-kdvelyn lajia, motivaatiota, joita kdvelija voi toteuttaa erikseen tai vaikkapa
peratysten saman kévelysession aikana. Ne eroavat toisistaan tavassa, miten niissa mieli
suunnataan. Tekniikka pysyy samana. On olemassa: [I] funktionaalinen asahi-kavely, [I1]
esteettinen asahi-kavely ja [I11] meditatiivinen asahi-kdvely. Samat kategoriat patevat asahi-
juoksuun. Namé kategoriat eivat sulje toisiaan pois, mutta systemaattisen opiskelun vuoksi ne on
syyta erottaa toisistaan. Ennen kuin syvennymme ndihin erityisiin asahi-k&velyn/juoksun lajeihin,
aloitamme tekniikasta. Asahi-kavelyn tekniikka perustuu kuuteen keskeiseen periaatteiseen. Nama
ovat:

- kehon pystylinjaus

- painopisteen pitdminen alhaalla ja samalla tasolla
- polvien pitdminen joustavina

- pakia- tai jalkapohja-alastulo

- tietoinen kasien piirtdmé pysty-ympyra

- mielikuvien aktiivinen kaytto

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

Néiden lisaksi asahi-kavelyssa/juoksussa toteutetaan Asahi-Health —terveysliikunnan seuraavia
keskeisia periaatteita: vatsahengitys; liilkkeen ja hengityksen rytmitys; liikkeen sisdinen kontrolli,

kuuntelu; rentous. [Ks tarkemmin: Jalamo, Klemola, Mahdnen, Mikkonen: Asahi —
Terveysliikuntaa kaikille. Edita 2007]

Asahi-kavelyn tekniikka

1. Kehon pitdminen hyvassé 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. Ndmé& massat ovat paa, rintakehén alue ja lantio.

Kuva 1.

Kuvassa 1. on piirretty kehon keskilinja niin kuin se on edella
madritelty. Harjoittaessamme asahi-ké&velya pyrimme tulemaan
tietoiseksi kehomme keskilinjasta ja pitdm&an se mahdollisimman
pystyssd asennossa ja suorassa kévelyn aikana. Tama kehittaa




tietoisuuttamme kehomme hyvastd asennosta kaikissa arjen askareissa. Erityisesti pyrimme
tulemaan tietoiseksi siitd, miten paa tyontyy helposti eteen, kun rintaranka taipuu eteen ja
kaularanka seuraa sitd. Hyvaa pystylinjausta on syyté harjoitella erityisill& asahin
keskilinjaharjoitteilla.

2. Painopisteen pitaminen alhaalla. L&htiessimme asahi-ké&velyyn tarkistamme ensin hyvén
pystylinjauksen, sitten taivutamme polvia ja pudotamme ndin painopistettd jonkin verran normaalia
alemmaksi. Samalla lantion korin annetaan hieman ké&éntya niin, ettd hantéluu vajoaa véhén ja
hapyluu kohoaa. Kutsumme tata asentoa asahissa ”lantion neutraaliasennoksi”. Juoksuoppaissa
puhutaan usein ”lantion nostamisesta”, jolla viitataan samaan asiaan.

Kuva 2. ”Lantion nosto” eli lantion neutraaliasento.

%

Etupuoleltahan lantio t&ss& asennossa kohoaa hieman, jos k&anndmme
lantiota niin, ettd vakautamme ristiluun paikalleen (kuva 2). Kavelyn
aikana painopiste pidetddn alhaalla koko ajan antamalla polvien taipua.
Kun lantio on neutraaliasennossaan, se paasee siita liikkeen aikana
kevyesti kiertymaan kumpaankin suuntaan.

3. Polvet joustavat. Tama4 liittyy edelliseen. Jotta painopiste voidaan
pitéd alhaalla, on polvien pysyttava koko ajan taipuneina. Jalkaa ei
ojenneta suoraksi myoskaan askeleen kontaktivaiheessa.

4. Kun lahdet kdvelemaan edelld kuvatulla tavalla pitden painopisteesi
alhaalla, huomaat, etté jalka tulee askeleessa alas joko koko
jalkapohjalla tai pakialla. Se ei tule alas kantapaa edelld. Asahi-kavely
perustuu koko jalkapohjalla tai pakialla tapahtuvaan kontaktiin. Asahi-
juoksu tehdaén pakiakontaktilla.

5. Kévellessési kuvittele, ettd teet sauvakavelya ja pidat kummassakin kadessasi kavelysauvaa.
Tyonna joka askeleella vuorotellen sauvalla maata takanasi. Anna késien liikkeen muodostaa
vuoroittainen pysty-ympyra. Purista kevyesti katta aina kun tyonnat sill4 sauvaa taakse. Nyt
ylavartalo tyoskentelee aktiivisesti kdvelyn mukana.

6. Mielikuvien kayttd. Edellisessé kohdassa annoin esimerkin, miten asahi-kévelysséa kdytetaan
mielikuvia aktiivisesti hyvéksi. Kun jatkossa kuvaan asahi-kévelyn/juoksun eri ”lajeja”, annan
myos niihin liittyvat perusmielikuvat.

Seuraavaksi lyhyesti periaatteet, jotka ovat samoja asahi-kévelysséd/juoksussa ja Asahi-Health —
terveysliikunnassa. Keskilinjan harjoittamisen jo kuvasin. Asahi-kavelyssa pyrimme antamaan
hengityksemme pudota alas vatsalle asti. Teemme siis pallea-/vatsahengitystd. Taman oppiminen
voi vaatia erillisia harjoituksia. Asahi-ké&velyssd, erityisesti sen meditatiivisessa muodossa
yhdistdmme hengitysrytmin askelrytmiin. Kuuntelemme myods kehomielen aistimuksia ja
ohjaamme liikettd taman sisdisen kuuntelun avulla. Rentous on kaiken liikunnan yksi keskeinen
elementti, niin my0s asahi-kévelyssé ja -juoksussa. Rentousharjoituksiakin kannattaa tehda
erikseen. Kaikkia néité periaatteita voi harjoitella tekemallad Asahi Health -terveysliikunnan
perusliikesarjaa. Tdma sarja toimii myos erinomaisen palauttavana harjoituksena vahan rankemman
kavely- tai juoksulenkin jalkeen.



Il Asahi-juoksu

Siirtyessémme asahi-kévelysté asahi-juoksuun kovin paljon ei muutu. Olemme harjoitelleet kaikkia
asahi-juoksun térkeité periaatteita jo kdavellessamme. Jos lissdmme hieman askelnopeuttamme,
huomaamme, etté jossain vaiheessa askeleeseen alkaa tulla mukaan juoksun lentovaihe, jolloin
kummatkin jalat irtoavat hetkeksi maasta. Téhén voidaan siirtyd taysin portaattomasti, niin etté vain
huomaamme alkaneemme juosta. Ole tietoinen juostessasi selkedmmin siitd, miten pakia ottaa ensin
kontaktin maahan ja hyvin nopeasti sen jdlkeen paino jakaantuu koko jalkapohjalle. Anna polvien
edelleen joustaa aldka koskaan ojenna jalkaa tdysin suoraksi. Ole tietoinen miten painopisteesi
pysyy edelleen miltei samalla tasolla, vain pienen pieni ylos alas menevé liike tulee nyt mukaan.
Ali kurota askelta, vaan anna askeleen pysya lyhyena ja rytmin nopeana. Paljasjalkajuoksussa
korostetaan usein, ettd askelrytmin tulisi olla 180 askelta minuutissa tai jopa nopeampaa.

Ole my®os tietoinen, miten juostessasi nojaat keskilinjaa hienovaraisesti eteenpain nilkoista. Ala
taivu yhtdan lantiosta. Keskilinjasi pysyy siis edelleen suorana ja osuu maassa jonkin verran
askelkontaktin taakse.

Kéavellessasi pyoritit kasillasi vuoroittaisia pysty-ympyroita ja kuvittelit niihin sauvat. Siirtyessasi
juoksuun, pudota sauvat pois ja anna nyt kasien tehda juoksulle tunnusomaista hyvin rentoa
edestakaista liiketta pitden kyynéarkulmasi edelleen noin 90 asteessa. Ole tietoinen, ettd katesi
liikkuvat juostessakin eteen ja taakse, eivét sivuttain. Pid4 k&det rentoina, sormet puolinyrkissa ja
anna nimettdman sormen paan kevyesti koskettaa kimmenpohjaasi.

Al4 siirry lilan nopeasti asahi-kéavelysté asahi-juoksuun. Harjoittele rauhassa asahi-kévelyn
tekniikkaa. Se siirtyy sitten itsestdan juoksemisen tekniikaksi, jos sinne asti etenet. Huomaa, etta
asahi-kdvely on oma, hauska liikuntamuotonsa, josta ei tarvitse koskaan siirtyé juoksuun, jos niin ei
halua. Kuka tahansa, joka pystyy kévelemé&an, voi tehd4 asahi-k&velya ja harjoittaa sen avulla
tarkeitd kehon kéyton periaatteita, voimistaa jalkojaan, harjoittaa tasapainoaan, etsié rentoutta jne.

Jos tavoitteenasi on asahi-juoksu, siirry kavelystd juoksuun rauhallisesti ja ajan kanssa. Suuri osa
ihmisistd, jotka ovat aloittamassa juoksuharrastusta tormaavat ikaan kuin seindén, koska eivét osaa
aloittaa tarpeeksi rauhallisesti. He yksinkertaisesti juokseva liian kovaa. Asahi-menetelman idea on,
ettd aluksi ei pida juosta lainkaan. Aloitetaan rauhallisesta kdvelysté tekniikkaa opetellen ja kdvelya
hitaasti kiihdytetd&n kohti juoksua. Samalla totutellaan rasittavampaan harjoitukseen. Tassé
lyhyessd artikkelissa ei ole tilaa varsinaisiin "ohjelmiin”, mutta lyhyesti voisi todeta, ettd nosta
hitaasti asahi-kavelyn nopeuttasi, monen viikon aikana. Ei ole mit&an kiirettd ottaa juoksuaskeleita.
Ja kun pééset juoksuaskeleeseen, silloinkaan sinulla ei pitdisi olla mitaan kiirettd minnekaan. Asahi-
kévely/juoksu on leppoisa harjoitus, jossa yksinkertaisesti ei koskaan ole mitaan kiirettd. Emme
kévele/juokse kelloa vastaan, vaan harjoitamme itsedmme, koska se tuottaa meille iloa ja voimme
opiskella sen avulla monia tarkeita ihmisen& olemisen ulottuvuuksia.

Lopuksi voisi vield todeta, ettéd ainakin aluksi on hyva ajatus kdyttada sykemittaria osoittamaan oman
peruskuntoharjoittelun sykerajat. Ilman sykemittaria juoksemme alussa aivan liian helposti aivan
lilan kovaa.



11 Kolme k&avelemisen/ juoksemisen teemaa: funktionaalinen, esteettinen ja meditatiivinen
kavely/ juoksu

Tehdessamme kéavelyn tai juoksun tapaisia asioita motivaatiomme usein vaihtelee. Voi olla etta
teemme niitd edistddksemme terveyttdmme, nauttiaksemme luonnossa olosta, ottaaksemme aikaa
itsellemme ja omille ajatuksillemme; jotkut jopa kavelevét tai juoksevat kilpaillakseen. Olen
erottanut asahi-kavelyssa/juoksussa kolme keskeistd teemaa, jonka ympérille kavely/juoksusession
voi rakentaa. On varmasti muitakin, mutta ndma ovat itselleni keskeisié: kehon hyvan asennon
harjoitteleminen, meditatiivinen harjoitus ja esteettinen, voisiko sanoa nautiskeleva harjoitus.
Monesti kaikki ndma teemat sekoittuvat, mutta usein harjoittelen niitd erikseen omina teemoinaan
omine tekniikoineen, joko yhden harjoituksen aikana tai erikseen, omina harjoituksinaan. Nailla
teemoilla tai kategorioilla haluan myods nayttad, miten kévely/juoksuharjoituksessa voi olla
loputtomasti erilaisia ulottuvuuksia ja niité voi tutkia loputtomin, vaihtelevin harjoituksin. Samalla
tulee esiin se, miten fyysinen harjoitus toimii myds mielen harjoituksena. Harjoituksen teemathan
tarkoittavat 1&hinné sitd tapaa, miten ja mihin suuntaamme harjoituksessa huomiomme. Yksi tapa on
tietysti antaa sen vaellella vapaasti kiinnittdméattd huomiota mihinkaan erityiseen. Nainhén
useammat meista tekevat. Tamékin voidaan kuitenkin tehdd kahdella toisestaan poikkeavalla
tavalla: (1) mieli vaeltaa harjoituksen aikana automaattisesti omia polkujaan; (2) mielen annetaan
vaeltaa omia polkujaan, mutta ollaan siita tietoisia (mindfull). Tama toinen tapa kuuluukin jo
“meditatiivisen kdvelyn/ juoksun” kategoriaan.

A Funktionaalinen asahi-kévely/ juoksu

Tarkoitan talla teemalla harjoitustapaa, jossa kévellessé/juostessa keskitytadan kehon hyvaan
rakenteeseen, pystylinjaukseen, lantion neutraaliasentoon, rentouteen ja muihin kehon optimaalisen
asennon ja k&velyn/juoksun optimaalisen tekniikan piirteisiin. Nama harjoitukset eivat tee
kévelystamme tai juoksustamme vain rennompaa ja taloudellisempaa ja niiden kautta
miellyttdvampad, vaan tarkoituksena on myos oppia kehon optimaalista asentoa ja kayttoad kaikissa
arjen askareissa, siis naiden periaatteiden funktiota arjen elaméssé yleensé. Esimerkiksi tietoisuus
kehon keskilinjasta on kaiken ergonomisesti oikeaoppisen tyéskentelyn kulmakivi. Tarkoituksena
on siis siirtaa se, mitd opimme kavellesséimme/juostessamme normaaliin arjen toimintaamme.
Tamahén on my6s Asahi Health -terveysliikunnan keskeinen pddmééra. Voimme liikkuessamme
aina harjoitella hyvia kehon kayttoon liittyvia periaatteita, kehon ergonomiaa, ja pyrkia sitten
toteuttamaan niita jokapdivaisessa elaméassamme.

Lahestymme asahissa kehon kéyton periaatteita mielikuvien avulla. Ala lahesty mitaan periaatetta
yrittdmalla muuttaa vakisin kehosi toimintatapaa. Se johtaa usein vain lisdantyneisiin jannityksiin ja
uusiin virheisiin. Ota harjoituksessa annettu mielikuva ja anna sen vaikuttaa kehomielessasi. Teet
siis asahi-kavelya/juoksua mielikuvan kanssa ja annat kehosi reagoida mielikuvaan. Al4 pakota sita.
Liiku mielikuvan kanssa, odota mitd tapahtuu ja aisti kehosi reaktioita. Voit aika nopeasti huomata,
ettd mielikuvan voima on suuri. Minkd ndemme mielessd, toteutuu hiljalleen kehossa. Mielikuva
muuttuu hiljalleen lihaksi. Seuraavassa esitetyt mielikuvat ovat vain esimerkkeja. Kun tésta
harjoitustavasta tulee sinulle tuttu, erilaisten mielikuvien keksimisesta tulee helppoa. On myds syyté
vaihdella harjoituksessa samaankin periaatteeseen liittyvid mielikuvia. Pitkdssa kayt0ssé
mielikuvatkin laimenevat. Seuraavassa asahi-k&velyn/juoksun keskeiset periaatteet ja joitakin
niihin liittyvida mahdollisia mielikuvia.



(1) Pystylinjaus ja tietoisuus kehon keskilinjasta

Kuvasin jo edelld, mik& on keskilinja. Se on ajatuksellinen véline, joka auttaa meit4 asettamaan
kehon hyvéén pystylinjaukseen. Kehon hyva pystylinjaus on vélttdmétonta esimerkiksi rentouden
saavuttamiseksi. Yleensa padmme ja yldvartalomme pyrkivat kumartumaan eteenpdin pois
keskilinjasta. Kéaytdmme asahissa monia erilaisia mielikuvia keskilinjan harjoittamisessa.
Seuraavassa muutama esimerkki. Kun teet asahi-kavelyéd/juoksua, tee se pitden ylla seuraavaa
mielikuvaa:

1. Kuvittele p&asi olevan ilmapallo ja vartalosi sen alla riippuva naru. Kuvittele, miten pa&si kohoaa
ilmapallon tavoin yl6spéin ja samalla kehosi ojentautuu pallosta riippuvan narun tavoin suoraksi.

2. Voit myos kuvitella paési ylapuolelle kuumailmapallon ja paasi on sen kori, joka pyrkii
kohoamaan ylospdin. Aisti tama kuumailmapallon ylosvetévé voima. Voit myos kuvitella, etta
lantiosi on kuumailmapallon kori. Aisti miten mielikuva ”nostaa lantion yl6s”.

3. Edesté ylos, takaa alas —periaate. Kuvittele ettd jokin voima virtaa vartalosi etupuolta ylos,
kiertyy hartioiden yli ja putoaa takaa seldn puolelta alas. Anna tdman voiman Kkiert&a rinnan koriasi
edestd ylos ja takaa alas, jolloin péasi asettuu paremmin keskilinjalle.

4. Kuvittele ajavasi yksipyoréisella sirkuspyoréllad. Tama mielikuva voimistaa hyvéa pystylinjausta
ja se antaa my6s hienon mielikuvan jalkojen pyorivastg, rullaavasta liikkeesté.

5. Kiekkomielikuva. Tama ei liity suoraan keskilinjaan vaan kehon hyvéan linjaukseen jalkoihin ja
siis maahan asti. Kuvittele, ettd lonkka- polvi- ja nilkkanivelesi ovat suuret kiekot, jotka
suuntautuvat suoraan eteenpain. Jalka ei siis paase liilkkumaan ndisté nivelista muuhun suuntaan,
koska nivelet taipuvat vain kiekkojen suuntaan. Tahtaa sitten kavellessési /juostessasi namé kiekot
millintarkasti eteenpain. Tdman mielikuvan avulla olen saanut monet pistot polvessani tai
lonkassani hdipymé&an. Mielikuva auttaa kadottamaan askeleesta sivuttaisliikkeet, jotka rasittavat
nivelia.

(i) Painopiste alhaalla ja samalla tasolla

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

1. Kiskoilla meneva juna. Kuvittele olevasi kiskoilla etenevé juna. Anna jalkojesi pyorid allasi kuin
junan pyorat, jolloin painopiste ei hypi. Myds ajatus painavasta, eteenpdin liikkuvasta junasta jo
sindnsé vakauttaa painopistettasi. Jalkojen pyoriva liike voi olla my&s oma erillinen mielikuvansa.
(iii) Pid& polvet joustavana

1. Groucho Marxin kavely. Etsipd YouTubestal



(iv) Pakia/ jalkapohja-alastulo

Kun paino on pudotettu alas, on luontevaa tulla k&vellessa alas koko jalkapohjalla ja juostessa
pakialla varsinkin kun kavellaén tai juostaan paljaalla jalalla tai miminalistikengalld. Jos tdmé&
tuottaa vaikeuksia, voit kokeilla seuraavaa mielikuvaa.

1. Kuvittele k&velevasi teravalla sepelillg, lasilla tai muulla vastaavalla pinnalla.

(v) Rentous

1. Luurangon mielikuva. Kavele tai juokse ja kuvittele samalla olevasi pelkka luuranko. Kaikki
kehosi muut rakenteet ovat ik&d&n kuin sulaneet pois, rentoutuneet niin taydellisesti, etté vain
tukiranka on jaanyt jaljelle. Kuvittele, miten luuranko kavelee/juoksee. Voit tuntea tuulen virtaavan
lavitsesi. Ota samalla mielikuva ylos kohoavasta keskilinjasta. Keskilinjasi pyrkii ylospdin, mutta
kaikki muut kehosi osat rentoutuvat alaspain.

2. Vaateripustin. Voit kdyttad myos vaateripustimen mielikuvaa. Ajattele kehosi tyhjand vaatteena,
joka riippuu hartioista vaateripustimessa. Ripustimen koukku on péélaellasi ja kehosi riippuu siité
kuin vaateripustimesta.

3. Késien rentous kantoliinamielikuvalla. Kuvittele, ettd katesi riippuvat kaulasta kantoliinoista niin
sinun ei tarvitse kannatella niit4 itse.

4. Koko keho koostuu valosta. Kuvittele, ettd koko kehosi on pelkk&é valoa. Valo ei paina mitéén,
valokeho on ik&an kuin tyhjaa taynna.

5. Kuvittele eteesi koiravaljakko, joka vetéa sinua vyotarosta. Tama mielikuva keventaa askeltasi.
Samalla tavalla voit liséta harjoituksen raskautta kuvittelemalla vetévési ahkiota.

6. Kuvittele juoksevasi inkkarilasten perdssd, jotka nauraen juoksevat edelldsi ja huitovat sinua
jatkamaan ja huutavat valilla: "Hei gringo, etko jaksa!” Talla mielikuvalla saat rentoutta ja voimaa,
kun alat menettad kumpaakin. My0s Hiei-vuoren Tendai-munkin perdssa juokseminen voi olla
hauskaa!

7. Kuvittele juoksevasi ensin juoksumatolla, jossa keho pystyy paikallaan ja matto liikkuu alta pois.
Siirrd sitten tdma mielikuva juoksuusi esimerkiksi tiella tai polulla. Kuvittele, miten itse pysyt
paikallasi, mutta maapallo allasi rullaa pois. Tassé tilanteessa on sitten helppoa keskittyd myos
keskilinjan pitdmiseen hyvassa pystyssa asennossa.

(vi) Vatsa- /palleahengityksen avaaminen

1. Pallomielikuva. Ota kévellessasi /juostessasi mielikuva, ettd hengitét sisdan hyvin alhaalla
vatsallasi sijaitsevaan suureen ilmapalloon. Pyri aistimaan, miten tdmé pallo laajenee
sisdanhengityksessa joka suuntaan: eteen, taakse, oikealle, vasemmalle, yl0s ja alas. Kuvittele
sitten, miten pallo supistuu hengittaessasi ulos. Ala pakota hengitystasi alas, pyri vain aistimaan,
miltd hengitysliike tuntuu kehossasi. Hiljalleen mielikuva alkaa toimia.



2. Kuvittele pallealihaksesi isoksi vartalosi keskelld putkessa sijaitsevaksi mannéksi, joka putoaa
alas hengittaessasi sisdén. Samalla se tyontéa edelldan siséelimiasi, joka synnyttaa vatsan
laajenevan liikkeen joka suuntaan. Uloshengityksessa pallean ménta nousee ylos ja vatsasi jalleen
supistuu.

3. Pistoksen poisto. Ota pallomielikuva ja anna sen laajeta sisdédnhengityksessa kevyesti enemman
kuin normaalisti ja aisti tdima lisdéntyvé paine vatsallasi, erityisesti kipukohdassa. N&in siis tehostat
sisdénhengitystasi. Samalla idealla voit myds tehostaa uloshengitystasi.

Edell4 esitetyt mielikuvat ovat siis esimerkkejé. Voit itse keksid mielikuvia, jotka toimivat ehka
juuri sinulla paremmin. Anna mielikuvan vaikuttaa rauhassa, pyri pitdméaan sitd kavellessasi
/juostessasi pitkan aikaa. Voit vaihtaa valilla mielikuvaa ja harjoittamaasi periaatetta, mutta on hyvé
ajatus ainakin aluksi harjoittaa aina yhté periaatetta yhdell& k&vely-/juoksusessiolla. Kun mielikuvat
alkavat toimia, voit harjoitella useitakin kehon kéytén periaatteita peratysten.

B Esteettinen asahi-kavely/juoksu

Voimme avata kdvellessamme/juostessamme esteettisen kokemuksemme aluetta. Tarkoitan talla
kahta asiaa. Liikkuessaan on mahdollista tietoisesti tutkia ymparist6d, kuunnella luontoa ja
herkistya sen tarjoamille esteettisille elamyksille. Mutta on myos toinen suuntaa. Kehon sisdinen
kuuntelu ja kehotietoisuuden avautuminen tarjoaa myos esteettisen kokemuksen. Siind oma keho on
esteettisen kokemuksen lahtokohta. Eli voimme siis suuntautua kahteen suuntaan: ulospain ja
sisaanpain.

Suuntautuminen ulospdin tarkoittaa tassé ulkoisen aistijarjestelmamme tietoista harjoittamista ja
herkistymista sen antamille aistimuksille. Tdma on tietysti jotakin, jota teemme luonnossa
lilkkuessamme spontaanistikin. Ajatuksena tassa on kuitenkin se, etta sit4 voidaan tehda
systemaattisesti ja aisteja tietoisesti "avaten”. Tdma voi tapahtua esimerkiksi niin, etta lenkkimme
aluksi keskitymme nékoaistimuksiimme, pyrimme ndkemaan luonnosta erilaisia yksityiskohtia ja
asioita, joita ehkd emme aikaisemmin ole havainneet. Itselleni oli mielenkiintoinen kokemus heti
ensimmaisella lenkilld, jonka tein metsapolulle uimatossuilla, miten muurahaiset ikd&n kuin
pomppasivat esiin polulta. Havahduin siihen, miten muurahaiset juoksivat polulla ristiin rastiin.
Polkujuoksu, jossa juurakot ja kivet vaanivat varpaita ja jalkapohjia, vaatiikin aivan omaa
keskittymistaan ja ikaan kuin katseen avaamista polun yksityiskohtiin.

Seuraavaksi voisimme keskittyd kuuntelemaan luonnon &&nia: tuulen suhinaa, puron solinaa,
erottamaan eri lintujen lauluaania jne. Sitten voisimme viipya hetken tuntoaistissamme, siind milta
tuuli tuntuu ihollamme, polku jalkapohjiemme alla. Paljasjalkajuoksussahan tdma on jatkuva ja
tarked keskittymisen kohde. Tuulen maussakin voisi hetkeksi viivéhtdd. N&in herkistymme luonnon
eri elementeille ja voimme syventéa luontokokemuksemme laatua.

Nykyaéan puhutaan paljon lasndoloharjoittelusta (mindfulness). Yleensa sillé tarkoitetaan juuri
edelld kuvattua tapaa olla tietoinen aistien sisallosté niin kuin koemme ne t&ssa ja nyt. Tama tekee
meidat enemman lasna oleviksi talle hetkelle. Ollessamme lasna aisteissamme mielemme ei vaella
menneisyyteen eiké tulevaisuuteen. Kyse on siis kdvelemisestd/juoksemisesta aisteissa koetun
nykyhetken aallonharjalla. Tdma voi olla voimakkaan esteettisen kokemuksen paikka.

Voimme my6s tehdd oman “elinvoimamme™ hiljaista kuuntelua. Tarkoitan tall4& oman kehon
sisdisen tilan kuuntelua, sitd mita edelld kuvasin k&&ntymiseksi sisdédnpéin. Myods oma keho ja sen



sisdinen avaruus voi olla myos syva esteettisen kokemuksen lahde. Parhaiten kehonsa siséista tilaa
voi kuunnella, kun keho ei endd liiku. Hyvé tapa on siis pysahtyé lenkin jalkeen paikalleen, joko
seistd tai istua alas, antaa hengityksen tasaantua ja - vain olla ja kuunnella. Pid& nytkin kehon
perusrakenne hyvana: selké pystyssa ja pad suorassa selkérangan jatkeella. Voit sulkea silmési, jos
haluat. Keskity sitten vain kuuntelemaan kehotietoisuuttasi, joka nousee nyt esiin voimakkaana,
koska keho on harjoituksesta lammin. Voit tuntea kehon sisdisen lamman, eréanlaisen sisdisen
sykkeen. Anna mielesi pysya ajatuksista tyhjand ja keskity tahan tuntemukseen niin kauan kun se
tuntuu miellyttavaltad. Kehon sisainen, lammin syke, vitaalinen pulssi, tuntuu fyysisen harjoituksen
jalkeen hyvin voimakkaalta, mutta vaatii mielen tietoisen suuntaamisen, etta siita voi nauttia. Kyse
on kuitenkin hyvin intensiivisesta esteettisestd kokemuksesta, jota voi myds harjoituksella syventaa.
Tama kokemus voi saada syvan eksistentiaalisen merkityksen, kun se nahdaén eldmén katsomisena
l&heltd. Mutta t&ssé siirryimmekin jo seuraavaan kategoriaan: meditatiiviseen asahi-kavelyyn
/juoksuun.

C Meditatiivinen asahi-kavely/ juoksu

Selitén aluksi hyvin lyhyesti, mit4 tarkoitan "meditatiivisella”. En mielell&ni k&yta t&té sanaa, koska
se on omiaan heréattdmaan vain ennakkoluuloja, mutta joskus sité on vaikea valttdd. Tarkoitan
meditatiivisella tdssa yhteydessa asahi-kdvelyé/juoksua, jonka tavoitteena on mielen harjoittaminen
niin kuin sitd kuvataan buddhalaisessa psykologiassa metodeineen ja pddméaérineen. Tama on hyvin
monimutkainen alue, johon ei t&ssé voi tarkasti mennd. [Ks. www.tietoisuustaidot.fi tai Klemola:
Taidon filosofia — filosofin taito.] Oma l&hestymistapani tdhan harjoittamisen tapaan perustuu
Rinzai-koulun zeniin, joten voisin kutsua tata teemaa myos “zen- kdvelyksi/juoksuksi”. Kuvaan
seuraavassa vain meditatiivisen asahi-kavelyn/juoksun perusmenetelmat.

(1) Hengityksen laskemisen harjoitus.

Voimme tehdd kavellessamme/juostessamme periaatteessa samoja huomion suuntaamisen
harjoituksia kuin istuessamme tyynyll& zazenissé.

Hengityksen annetaan ensin rytmittyd juoksun askeliin luonnollisella tavalla. Tdm& mahdollistaa
hieman normaalia syvemman tietoisen hengityksen seké hengityskierron alapééssa etté sen
ylapaéssa. Jokaisen on itse etsittdvd omaan liikkeeseen ja hengityskapasiteettiin sopiva rytmi. Se
voisi juoksussa olla esimerkiksi ndin: uloshengitys neljan askeleen aikana, sisdédnhengitys vapaasti,
taas uloshengitys neljan askeleen aikana ja sisddnhengitys vapaasti.

Tassa rytmissa laskemisharjoitus sujuisi ndin: Uloshengitys: yyyk ... siiii ... iiii ... 1ii ... Sisdin
vapaasti, uloshengitys: kaaak ... siii ... iii ... iii ... sisddnhengitys vapaasti jne. Lasketaan
hengityksia yhdestd kymmeneen ja aloitetaan jalleen alusta. Jos mieli kadottaa laskemisen, palataan
taas ykkoseen. Vain uloshengitykset lasketaan ja mieli pidetédén tyhjana sisédnhengityksen aikana.

Laskeminen tehd&an siis mielessa, ei daneen lausuen.
(i) Fraasi-juoksu
Tatd voisi myds kutsua mantra-juoksuksi, mutta mantrakin on sana, jota haluan valttaa siihen

liittyvien vadrinymmarrysten vuoksi. Myds “koan-juoksu” tarkoittaa tata. Tarkoitan t&ssé fraasilla
yhdelld uloshengityksella tuotettua ulkoista tai sisdista puhetta. Kannattaa toistaa fraasit vain



mielessdén, jos juoksee seurassa, niin vélttyy oudoilta katseilta ja huomautuksilta. Yksin metsassa
juostessa fraasin voi myos joskus antaa tulla ulkoiseksi puheeksi. Fraasia voidaan jatkaa myos
sisdédnhengitykselld, mutta haluan esitella tdssa tavan, jossa sisddnhengitysvaihe pidetéan sisdisesta
puheesta vapaana, kuten edellakin, jolloin fraasin alku ja loppu nousevat selkeésti esiin. Taméa
opettaa meit4 erottamaan muidenkin mielen sisaltéjen alku- ja loppukohdat.

Esimerkki fraaseista, joissa fraasi lausutaan mielessa uloshengityksen aikana ja uloshengitys
rytmitetd&n kestamaan nelja askelta.

Muu...uuu...uuu...uuu ; hau...au...au ...au; namu ... amida ... but ... suuu ....; hei ... jaaa ...
sveri ... geee ...;mi... k& ... sieltd ... tulee ... jne.

Fraasin kaytossd, kuten hengityksen laskemisessakin, on ideana, ett4 mieleen mahdollisesti tulevat
10000 ajatusta korvataan yhdelld ajatuksella. Fraasia voidaan k&yttad myds huomion
suuntaamiseksi pois jostakin ikdvasta tuntemuksesta. Silloin annetaan pelkan fraasin tayttaa mieli,
jolloin muut mielen siséllot jadvat taka-alalle. Nain voidaan ainakin tilapdisesti hallita mm. Kipua.

(i1i) Pelkka tietoinen juokseminen /k&veleminen

Istuessamme tyynylla zazenissa harjoitus voi edetd kypsyessdén hengityksen laskemisesta
hengityksen tarkkailuun ja lopulta "pelkk&én istumiseen”. Pelkélla istumisella tarkoitetaan silloin
harjoitusta, jossa mieli on joko hyvin tyhja sisélloista tai mieleen tulevat siséllot jaavat ikdén kuin
kauaksi ja jatkavat saman tien matkaansa. Silloin istutaan hyvin kehollisen tietoisuuden kanssa,
istutaan tietoisena kehomielen horisontista. Sama harjoitus voi myds toteutua liikkeen aikana, myos
asahi-kévelyssé/juoksussa. Kutsun tata ~pelkéksi kévelemisen/ juoksemisen harjoitukseksi”.

Mieli luo jatkuvasti omia maailmoitaan. Luodessaan nditd maailmoita, se myds synnyttdd minén ja
maailman eron. Harjoituksessa mieli voi joskus enemmén tai vahemmaén lakata luomasta néita
maailmoita. Kun néin kdy, kokemus voi olla “egon”, “min&n” poisputoaminen ja samalla
eradénlaisen uuden ”minan”, isomman minén ja maailman yhteyden paikka.

IV Terveysliikunnan uusi paradigma

Né&emme yleensé terveysliikunnan kuten kavelyn tai juoksun hyvin yksipuolisesti ja yksitasoisesti
harjoituksena, jonka tarkoituksena on vain ennaltaehkéisté ja mahdollisesti myds hoitaa erilaisia
vaivoja. Olemme Asahi Health -terveysliikuntaprojektissa pyrkineet avaamaan téta
terveysliikuntakésitystd uusiin suuntiin. Olemme kehittaneet uuden terveysliikunnan monitasoisen
mallin, jota voisi mielestani kutsua terveysliikunnan uudeksi paradigmaksi, jota asahi-ké&vely/juoksu
my0s edustaa.

Uusi terveysliikunnan paradigma liittyy hyvinvointiajattelun muuttumiseen. Voimme erottaa
hyvinvointimalleissa kaksi vaihetta. Ensimmaisessa vaiheessa hyvinvointi ajateltiin terveydeksi,
joka madriteltiin sairauksien poissaolona. Toisessa vaiheessa, jota nyt elamme, olemme alkaneet
ymmaértdd hyvinvoinnin laajemmin. On kehittynyt kokonaisvaltaisempi hyvinvoinnin (wellness)
konsepti, jossa korostetaan terveitd elamantapoja, liikkuntaa, ravintoa, ihmisen suhdetta luontoon,
jopa ihmisen henkisyyttd hyvinvoinnin perustana. Nyt, kun tietoisuustaidot (mindfulness) ovat
nousseet voimakkaasti esiin erityisesti terapiamaailmassa, on syyta néhda niiden suhde myos
terveysliikuntamalleihimme. Esitdmme Asahi Health -konseptissa kolmatta terveysliikunnan ja
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samalla hyvinvoinnin mallia, jossa my6s mielen harjoittaminen ndhd&an tarkeéné osana
hyvinvointiin ja terveyteen tahtadvia harjoituksia.

= B Kaavio 1.
Kaaviossa 1 olen esittanyt ndma kolme
_ Utsi wellress-Konsept: fietoisusta perattdista hyvinvointiajattelun mallia. Asahi
e henlkisen lasietusenmencelmi Health -terveysliikuntamenetelma kuten myos
Kolanasvatainen welness lonsept asahi-kévely/juoksu edustavat tésséa
I vaine T — terveysliikunnan ja hyvinvointiajattelun uutta,
SnEERE kolmatta vaihetta, uutta paradigmaa, jossa kaikki
- Perenen ioiiaatels e némé_tasot ovat yhté aikaa lasné ja harjoituksen
kohteina.
asahi

Miten tdma ndkyy sitten kaytannossé asahi-kavelyssé/juoksussa. Edellda kuvaamani harjoitusteemat
siséltavat kaikki ndméa kaavio 1:n tasot.

™ IO Kaavio 2.
ASAHI-KAVELY N /JUOKSUN KOLME TASOA

Kaaviossa 2 esitetdan asahi-kévelyn/juoksun

kolme perustavaa tasoa. Alin taso edustaa
s e perinteistd mallia, jossa harjoituksella nahdaan
e vain sen vaivoja ennaltaehkaiseva ja ehké
optnssienkchon eyt o thriskse parantava funktio. Kavelylla ja juoksulla on
boksy” tietysti omat terveydelliset vaikutuksensa.
Juoksun/ kavelyn yleiset terveysvaikutukset:
monia sairauksia ennaltaehkéseva seké hoitava . R
likuniamuoto, heppo. Toinen taso edustaa laajempaa

hyvinvointiajattelua. Asahi-ké&velyssd/juoksussa
. se tarkoittaa kehon ergonomiseen kéyttoon
asah liittyvien periaatteiden mukaan ottamista ja
niiden harjoittamista niin, ettd opimme
soveltamaan niitd myds arkeemme. Tama taso puuttuu nykyisista terveysliikuntakonsepteista
kokonaan. Kehotietoisuutta ja kehon optimaalisen k&yton periaatteita harjoitetaan vain joissakin
kehoterapiamuodoissa ja fysioterapiassa, mutta niité ei opeteta tavallisilla terveysliikuntatunneilla.

Kolmas taso edustaa meille lannessa uutta ajattelutapaa, jossa kehon harjoittaminen ndhd&an myos
mielen harjoittamisena. Asahissa tdma tulee perusteltua ja selitettya laajemman tietoisuustaito-
konseptin kautta.

Kaiken kaikkiaan tamé kolmitasoinen terveysliikunnan malli edustaa terveysliikunta-ajattelun uutta
paradigmaa, jossa korostetaan sitd, ettd kaikki edelld kuvatut kolme kehomielen harjoittamisen
tasoa voidaan ottaa mukaan itse asiassa mihin tahansa liikuntamuotoon. Asahi Health -
terveysliikunta, asahi-kavely/juoksu toimivat taman uuden ajatusmallin esimerkkeind, joita
harjoittamalla kokemuksemme ja késityksemme terveysliikunnasta voi saada aivan uusia
ulottuvuuksia.
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V Lopuksi
Kysymys: Miksi tekisin téllaisia harjoituksia? Miksi en voisi vain juosta?

Vastaus: Kysehan téllaisissa menetelmissd on tekemiseen liittyvien erilaisten ulottuvuuksien
avaaminen systemaattisella tavalla. Monet juoksijat tekevat vastaavia harjoituksia kuin olen edell&
kuvannut. Systematisointi ja muutaman keskeisen kategorian nimedminen ja kuvaaminen
mahdollistaa paremmin juoksemiseen liittyvien teknisten ja kokemuksellisten ulottuvuuksien
tutkimisen ja avaamisen. Jos harjoitamme jotain asiaa systemaattisesti sen sijaan, etta teemme sita
satunnaisesti, se mahdollistaa aivan erilaisen oppimisen ja kokemuksen syventamisen.

Tutkimalla edella kuvaamiani asioita, niin uskon, kokenutkin juoksija voi loytaa juoksuunsa uutta

virtaavuutta, uutta keveyttd, uusia juoksunautinnon lahteitd. Aloittelijalle asahi-kavely/juoksu voi
avata kokonaan uuden maailman.
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