
supisuomalainen laji, 
itämaiset vaikutteet

Asahi

Asahi on nivelille ja tasapainolle hyvää tekevää terveysliikuntaa, 
joka kenen tahansa on helppo aloittaa. Asahi-ohjaajia on koulu-
tettu Suomessa jo lähes tuhat, joten lajin harrastusmahdollisuu-
detkin ovat hyvät. Yksi lajin kehittäjistä, FT Timo Klemola kertoo 
mietteitään tästä suositusta, kynnyksettömästä lajista.
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F
ILOSOFIAN tohtori Timo Klemola tun-
netaan yhtenä suomalaisen terveyslii-
kunnan, asahin kehittäjistä. 

Klemola on itse harrastanut karatea 
ja muita itämaisia lajeja jo 15-vuotiaasta asti. 
Hänen nuoruudessaan 1970-luvulla itämai-
sia lajeja ei tosin vielä juurikaan harrastettu 
Suomessa. Nykyisenkaltaisesta kamppailu-
lajien kirjosta ei ollut vielä aavistustakaan, 
joten nuoren Klemolan piti ruveta tutkimaan 
kiinnostuksenkohteitaan itsenäisesti.

Karateen tutustuessaan hän kiinnostui 
yleisesti myös filosofiasta, vaikka länsimai-
nen filosofia ja itämaiset filosofiat ovat lähtö-
kohdiltaan hyvin kaukana toisistaan.

– Kouluissa ei silloin opetettu filosofiaa, 
mutta tietoon ja tieteeseen liittyvät kysymyk-
set kiinnostivat minua kovasti jo opiskeluai-
koina, Klemola muistelee.

Asahin kehittäjäksi ja opettajaksi pää-
tymisessään Klemola toteaa olleen paljon 
sattumaa. Alkusykäyksenä voi pitää mus-
tan vyön saavuttaneiden karateharrastajien 
Timo Klemolan, Ilpo Jalamon, Yrjö Mähö-
sen ja Keijo Mikkosen tutustumista toi-
siinsa. Taustalla oli tarve löytää laji, joka olisi 
keholle armollisempi kuin rajuimmat karate-
harjoitukset.

– Ilpo ja Keijo istuivat oluella jonkun kara-
teleirin jälkeen ja miettivät, että olisi hienoa,

kun olisi joku laji, jossa polvet ja selkä 
eivät olisi aina kipeänä. He ottivat yhteyttä 
minuun ja Ykään (Yrjö Mähöseen), meillä 
kaikillahan oli ollut karatevaivoja. 

– Me, jotka olimme aloittaneet karaten 
harrastamisen jo 70-luvulla, olimme teh-
neet lajia hyvin voimakkaasti, ja olimme 
siinä samalla rikkoneet nivelemme. Oli tyy-
pillistä, että mustan vyön karatekoilla oli 
selät jo rikki, ja minullakin oli ollut selkä tosi 
kipeänä. Hyvin monilla karatea tosissaan 
harrastaneilla on ollut jo 30-vuotiaina lonkat 
hajalla ja tekonivelet lonkissa, Klemola ker-
too.

Asahi syntyi näiden neljän kokeneen kara-
tekan yhteisponnistuksena. Lajin kehittely 
alkoi vuonna 2004, ja kaikki kehitystyöhön 
osallistuneet olivat pitkän linjan liikunta-am-
mattilaisia ja kamppailulajien valmentajia. 
Yrjö Mähönen on myös sisätautien ja geri-
atrian erikoislääkäri, ja hän on panostanut 
erityisesti asahin liikuntalääketieteelliseen 
näkökulmaan.

Kynnyksetön
terveysliikuntamuoto
Laji pohjautuu lääketieteen, liikuntalääketie-
teen, fysioterapian ja itäaasialaisen terveyslii-
kuntaperinteen yhdistämiseen. Sen kehitte-
lyssä otettiin mallia itämaisista lajeista, mutta 
liikkeet ja harjoittelun periaatteet luotiin län-
simaisen liikuntatieteen pohjalta. 

Asahin voi rehellisesti todeta olevan kyn-
nyksetön liikuntamuoto. Sen perusasioita 
ovat liikkeiden helppous, pystylinjan säilyt-
täminen kaikissa liikkeissä ja liikesarjoissa 
sekä tasapainon ja kehon virtaavan liik-
keen harjoittelu. Kaikki liikkeet voi toteut-
taa myös istuen, jos jalkeilla olo ei syystä tai 
toisesta onnistu. Liikkeet tehdään hitaasti, ja 
mitä hitaammin niitä tehdään, sitä voimak-
kaammat niiden vaikutukset usein ovat ja 
sitä enemmän myös liikkeiden laatu harjoi-
tellessa kehittyy.

Vaikka asahin liikkeet ja liikesarjat ovat 
helppoja ja kevyitä, niiden tekemisen laa-
tua ja keskittyneisyyttä voi kehittää ja syven-
tää harjoittelun avulla. Pyrkimys liikeket-
jujen sujuvuuteen sekä hengityksen ja liik-
keen tietoinen yhdistäminen ovat itämaisissa 
liikuntalajeissa itsestäänselvyys. Asahissa 
nämä kehon ja mielen hyvinvointia yhdistä-
vät perusasiat tulevat helposti ja neutraalisti 
omaksuttaviksi kenelle tahansa lajin harras-
tamisesta kiinnostuneelle.

Timo Klemola on 
suuntautunut asahi-
kouluttajana kol-
meen asiaan: 1) asahi 
on terveysliikuntaa, 
2) se on somaattinen 
menetelmä, jossa 
painotetaan kehon 
optimaalista käyt-
töä sekä 3) asahi on 
kehomieliharjoitus, 
jossa myös mieli on 
vahvasti mukana.
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Tietoinen liike, vaivaton liike
Timo Klemola korostaa asahissa tietoi-
sen liikkeen merkitystä, eli kehon ja mielen 
yhteyden vahvistamista.

– Olen koko ikäni tutkinut tietoista lii-
kettä. Olen voinut sisällyttää asahiin todella 
paljon asioita, joihin olen syventynyt myös 
tutkimustyöni puolella, Klemola toteaa. 

– Tietoisen liikkeen yhteydessä tullaan 
myös filosofiseen ulottuvuuteen. Nyt puhu-
taan bodymind-lajeista (kehomielilajeista), 
kuten joogasta, joiden harjoittelu perustuu 
kehon ja mielen yhteyden tutkimiseen. Yli-
päänsä on filosofinen kysymys, ovatko keho 
ja mieli yhtä vai ovatko ne toisistaan erilliset.

– Idän liikuntamuodoissa, kuten taijissa, 
tavoitellaan kehon ja mielen yhteyttä. Länsi-
maisissa urheilulajeissakin se voidaan saavut-
taa, mutta se ei ole ensisijainen tavoite: niissä 
ensisijaista on suorituskyvyn ja suorituksen 
tavoittelu, Klemola vertaa.

– Kiinalaiset lajit, kuten taiji, ovat tosi hie-
noja lajeja. Yksi niiden haaste kuitenkin on, 
että koreografia on aika vaikea. Harrastajat 
eivät aina jaksa opetella liikesarjoja. Asahissa 
ne ovat paljon helpompia; sama kehomieli- 
ja liikekokemus tavoitetaan yksinkertaisem-
milla liikkeillä.

Perusperiaatteena on, että koko liikesarja 
voidaan tehdä yhtenä virtaavana liikkeenä. 
Koko keho ja kehon liikeketju saadaan yhtä 
aikaa liikkeelle, ja koko biomekaniikka var-
paista päälakeen saakka osallistuu jokaiseen 
liikkeeseen. Oma tietoisuus liikkeestä, hen-
gityksen ja keskittymisen syventyminen liik-
keen kanssa yhtenevään rytmiin sekä liike-
sarjan katkeamattomuus ja virtaavuus kehit-
tyvät jatkuvasti harjoittelun kautta.

Asahin tuomat hyödyt
Asahin liikesarjat on suunniteltu niin, että 
niissä käydään läpi koko keho. Näin asahi-
harjoittelu avaa ja vahvistaa kehoa syste-
maattisesti niska-hartiaseudusta jalkavoimiin 
saakka. 

– Asahin liikkeet ovat aina kaksitasoisia. 
Jos pyöritän hartioita, niska-hartiaseudun 
liikkuvuus paranee, ja samalla liike avaa olka-
niveltä, jos se on jumissa, Klemola selvit-
tää. Asahissa myös pelkkä olkanivelen pyö-
ritys tuntuu joustona aina polviin ja jalkate-
rään saakka.

– Asahissa noudatetaan koko kehon käy-
tön ergonomiaa ja hyviä työasentoja sekä 
pystylinjausta, täydentää Klemola.

Kehon voimantuotto paranee asahia har-
joittelemalla, ja sitä voi soveltaa myös kai-
kessa arkisessa toiminnassa.

– Asahi opettaa kehon käyttöä ja sitä, miten 
liike kannattaa tehdä. Kun esimerkiksi nos-
tan jotain, opin ymmärtämään, miten käytän 
koko kehoani hyvin, eli miten voima tuodaan 
jaloista kehon läpi. Jos vaikka työnnän autoa 
ojasta, miten saan käyttööni koko kehon voi-
man enkä tee pelkillä käsillä, Klemola kuvailee. 

– Kiinalaiset ovat tutkineet kamppailu-
puolella, miten kehoa voi käyttää mahdolli-
simman tehokkaasti. He puhuvat kehon jou-
sistosta. Yhtä hyvin voidaan puhua myös 
kineettisestä ketjusta: voima tulee lattiasta 
asti, ja liikkeet yritetään tehdä niin rentona 
kuin mahdollista. Koko kehoa pyritään käyt-
tämään kuin yhtä lihasta. Myös asahi opettaa 
tällaista optimaalista voimantuottoa.

Koko kehon käyttöä opettaessaan asahi 
myös hoitaa kehoa, esimerkiksi selkää: liike-
sarjat avaavat selkää hyvin monipuolisesti, 
mistä on selän kannalta monipuolisesti hyö-
tyjä.

Asahi on löytänyt tiensä myös kuntoutuk-
sen ja erityisryhmien terveysliikunnaksi.

– Tosi monet fysioterapeutit käyttävät asa-
hia hoitotyössään, Klemola tietää. Erityis-
ryhmien puolella reumaa sairastavat, hengi-
tyssairauksia potevat ja MS-potilaat tekevät 
asahia paljon.

– Kymmenistä suomalaisista kansalais-
opistoista löytyy lukuisia asahi-ryhmiä, ja laji 
kuuluu myös erilaisten kuntoutuslaitosten 
palveluvalikoimaan, Klemola toteaa.

Varmuudella asahi auttaa etenkin niska-
hartiaseudun jännitystiloihin ja parantaa tasa-
painoa. Harrastajat ovat kertoneet saaneensa 
helpotusta myös olkapäiden vaivoihin, nivel-
kipuihin ja selkävaivoihin sekä stressiin. Lisä-
tietoja terveysvaikutuksista voi lukea esimer-
kiksi sivustolta www.asahinordic.com.

Asahi-koulutusten suuntauksia
Rekisteröityä Asahi-Health-terveysliikunnan 
merkkiä saavat käyttää nykyään asahin kehit-

"Asahi on japania ja tarkoittaa 
aamuauringon nousua, 
aamuaurinkoa."

Timo Klemola koros-
taa kirjassaan Asahi 
II – Syväsukellus
kehomieleen 
(Docendo 2016), 
että asahissa voi 
edetä loputtomasti 
pintaa syvemmälle.
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täjät Timo Klemola, Ilpo Jalamo, Yrjö Mähö-
nen ja Keijo Mikkonen. He eivät enää toimi 
yhdessä, ja heidän painotuksensa asahi-kou-
luttajina ovat jonkin verran eriytyneet toisis-
taan. Kangasalalainen filosofian tohtori Timo 
Klemola painottaa kehomieliyhteyttä, tie-
toista liikettä ja liikkeen laatua. Hän on kehit-
tänyt myös syvä-asahiksi nimittämänsä jatko-
koulutuspolun asahi-ohjaajille sekä erilaisia 
asahin sovelluksia jalostavia koulutuspäiviä, 
kuten tuoreen keppi-asahin sekä asahi ja hen-
gitys -teemapäivän.

– Toteutan keskeisiä asahin periaatteisiin 
liittyviä teemakoulutuksia. Tässä voin hyö-
dyntää 50 vuoden koulutustani liikunnan ja 
liikkeen alueella, Klemola kertoo.

Geriatrian erikoislääkäri Yrjö Mähönen 
puolestaan painottaa liikuntalääketieteen näkö-
kulmaa ja haluaa korostaa asahia suomalai-
sena, suomalaisille tyypillisiin vaivoihin suun-
nattuna terveysliikuntana, jonka tuottamat ter-
veyshyödyt perustellaan vain länsimaisella lää-
ketieteellä, ja ne pidetään erillään itämaisten 
kamppailulajien vaikutteista. Mähönen ja Ilpo 
Jalamo toimivat Asahi Nordic -yhdistyksessä, 
joka kouluttaa uusia asahi-ohjaajia painottaen 
liikuntalääketieteen näkökulmaa.

"Asahi Nordic edustaa suomalaista terveys-
liikuntaa suomalaisella asenteella. Harjoitte-
lun vaikutusmekanismit pyritään kertomaan 
tavalla, joka on yhtenevä koululääketieteen 
kanssa", kertovat Mähönen ja Jalamo Asahi 
Nordicin nettisivuilta löytyvässä blogissaan.

Varsinaista tutkimustietoa asahin vai-
kutuksista on olemassa vielä varsin vähän, 
mutta muutamia pilottitutkimuksia on jo val-
mistunut. Asahin terveyshyötyjä voi tarkas-
tella myös yleisten liikunnan terveyshyötyjen 
kautta, joista on runsaasti tutkimusnäyttöä. 
Näin niitä luetellaan Asahi Nordicin www-
sivustolla:

”Tutkimusten mukaan liikunnan harjoitus tuot-
taa varmuudella hyötyä. Terveys kohenee ja elä-
mänlaatu paranee. Liikunnan avulla arkinen 
toimintakyky sekä työkyky paranevat. Erityisesti 
vanhenevien ihmisten kyky tulla toimeen omil-
laan paranee liikunnan avulla.

Liikunta on ihmelääkettä:
• Kantasolut aktivoituvat
• Solujen mitokondriot aktivoituvat ja lisään-

tyvät
• Geenit aktivoituvat (aivot ja lihakset)
• Harjoitus parantaa ja lisää hermoliitoksia 

(synapseja)
• Mieliala paranee
• Monipuolinen liikunta ehkäisee muistisai-

rauksia ja jopa lisää älykkyyttä

Harrastajille tehdyissä kyselytutkimuksissa on 
saatu innostavaa palautetta. Harrastajilta saa-
dun tiedon mukaan asahi on lievittänyt monia 
ongelmia: niska-hartiaseudun jännitysvaivoja, 
olkapäiden vaivoja, nivelkipuja, selkävaivoja ja 
vähentänyt stressituntemuksia.”
(www.asahinordic.com)

Hyvät harrastusmahdollisuudet
Asahi-ohjaajia on Suomessa nyt jo lähes tuhat, 
ja heitä koulutetaan jatkuvasti lisää. Timo Kle-
mola kouluttaa Tampereella, Yrjö Mähönen ja 
Ilpo Jalamo Asahi Nordic -yhdistyksen kautta 
ja Keijo Mikkonen Helsingin Lauttasaaressa 
sijaitsevassa liikuntakeskuksessaan.

Koska ohjaajia on koulutettu jo runsaasti 
ja heitä koulutetaan edelleen, mahdollisuu-
det asahin harrastamiseen ovat tällä hetkellä 
Suomessa oikein hyvät. 

Monet kokevat, 
että asahi vähen-
tää stressiä ja tuot-
taa hyvää oloa. Liik-
keessä on myös hel-
pompi olla keskitty-
neenä kuin vaikkapa 
tyynyllä istuen. Liik-
keen kokemukselli-
nen ulottuvuus on 
tärkeä: kun liike on 
tarpeeksi hidas, sitä 
ehtii tutkia ja syven-
tää. Liike voi tuottaa 
myös voimakkaan 
ilon kokemuksen, 
”liike-ekstaasin”. 
Kuvassa harjoitel-
laan piha-asahia
Tampereella.

VINKKI:
Tutustu esimerkiksi oman paikkakuntasi tai 
naapurikuntasi kansalais- ja työväenopistojen 
kurssitarjontaan. Asahia on tarjolla jo useiden 
kymmenien opistojen ohjelmistossa eri puo-
lilla maata. Asahia voidaan toteuttaa niin lii-
kuntasaleissa kuin luontoympäristöissäkin, 
kuten rannalla, puistossa tai metsässä.

Lisätietoa asahista ja asahi-ohjaajien koulu-
tuksista:
Timo Klemolan sivusto:

Yrjö Mähösen ja Ilpo Jalamon
Asahi Nordic -sivusto: www.asahinordic.com
Keijo Mikkosen sivusto: 
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