- {?IIKKA NEVALAINEN

Asahi on nivelille ja tasapainolle hyvaa tekevaa terveysliikuntaa,
joka kenen tahansa on helppo aloittaa. Asahi-ohjaajia on koulu-

tettu Suomessa jo ldhes tuhat, joten lajin harrastusmahdollisuu-

detkin ovat hyvat. Yksi lajin kehittdjista, FT Timo Klemola kertoo
mietteitdan tasta suositusta, kynnyksettémasta lajista.

KATRI KOVASIIPI




Timo Klemola on
suuntautunut asahi-
kouluttajana kol-
meen asiaan: 1) asahi
on terveysliikuntaa,
2) se on somaattinen
menetelm3, jossa
painotetaan kehon
optimaalista kayt-
t6a seka 3) asahi on
kehomieliharjoitus,
jossa my6s mieli on
vahvasti mukana.

KATRI KOVASIIPI

ILOSOFIAN tohtori Timo Klemola tun-
netaan yhtend suomalaisen terveyslii-
kunnan, asahin kehittajista.

Klemola on itse harrastanut karatea
ja muita itimaisia lajeja jo 15-vuotiaasta asti.
Hinen nuoruudessaan 1970-luvulla itimai-
sia lajeja ei tosin vield juurikaan harrastettu
Suomessa. Nykyisenkaltaisesta kamppailu-
lajien kirjosta ei ollut vield aavistustakaan,
joten nuoren Klemolan piti ruveta tutkimaan
kiinnostuksenkohteitaan itsendisesti.

Karateen tutustuessaan hin kiinnostui
yleisesti my6s filosofiasta, vaikka lansimai-
nen filosofia ja itimaiset filosofiat ovat lahto-
kohdiltaan hyvin kaukana toisistaan.

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

Asahin kehitt3jaksi ja opettajaksi paa-
tymisessdan Klemola toteaa olleen paljon
sattumaa. Alkusykayksend voi pitdd mus-
tan vyon saavuttaneiden karateharrastajien
Timo Klemolan, Ilpo Jalamon, Yrj6é Miho-
sen ja Keijo Mikkosen tutustumista toi-
siinsa. Taustalla oli tarve 16ytaa laji, joka olisi
keholle armollisempi kuin rajuimmat karate-
harjoitukset.

—Ilpo ja Keijo istuivat oluella jonkun kara-
teleirin jalkeen ja miettivit, ettd olisi hienoa,

kun olisi joku laji, jossa polvet ja selka
eivit olisi aina kipedni. He ottivat yhteyttd
minuun ja Ykiin (Yrjo Mihoseen), meilli
kaikillahan oli ollut karatevaivoja.

— Me, jotka olimme aloittaneet karaten
harrastamisen jo 70-luvulla, olimme teh-
neet lajia hyvin voimakkaasti, ja olimme
siind samalla rikkoneet nivelemme. Oli tyy-
pillistd, ettd mustan vyon karatekoilla oli
selit jo rikki, ja minullakin oli ollut selka tosi
kipedni. Hyvin monilla karatea tosissaan
harrastaneilla on ollut jo 30-vuotiaina lonkat
hajalla ja tekonivelet lonkissa, Klemola ker-
too.

Asahi syntyi ndiden neljin kokeneen kara-
tekan yhteisponnistuksena. Lajin kehittely
alkoi vuonna 2004, ja kaikki kehitystyohon
osallistuneet olivat pitkin linjan liikunta-am-
mattilaisia ja kamppailulajien valmentajia.
Yrj6 Mihonen on my®ds sisitautien ja geri-
atrian erikoisladkari, ja hdn on panostanut
erityisesti asahin liikuntaldaketieteelliseen
nakokulmaan.

Kynnyksetén

terveysliikuntamuoto

Laji pohjautuu lddketieteen, liitkuntalddketie-
teen, fysioterapian ja itdaasialaisen terveyslii-
kuntaperinteen yhdistimiseen. Sen kehitte-
lyssd otettiin mallia itimaisista lajeista, mutta
liikkeet ja harjoittelun periaatteet luotiin lin-
simaisen liikuntatieteen pohjalta.

Asahin voi rehellisesti todeta olevan kyn-
nykseton litkuntamuoto. Sen perusasioita
ovat liikkeiden helppous, pystylinjan siilyt-
taminen kaikissa liikkeissa ja liikesarjoissa
sekd tasapainon ja kehon virtaavan liik-
keen harjoittelu. Kaikki liikkeet voi toteut-
taa my0s istuen, jos jalkeilla olo ei syysta tai
toisesta onnistu. Liikkeet tehddan hitaasti, ja
mita hitaammin niita tehdian, sitd voimak-
kaammat niiden vaikutukset usein ovat ja
sitd enemmaén myos litkkeiden laatu harjoi-
tellessa kehittyy.

Vaikka asahin liikkeet ja liikesarjat ovat
helppoja ja kevyitd, niiden tekemisen laa-
tua ja keskittyneisyytta voi kehittdi ja syven-
tad harjoittelun avulla. Pyrkimys litkeket-
jujen sujuvuuteen sekd hengityksen ja liik-
keen tietoinen yhdistiminen ovat itimaisissa
litkuntalajeissa itsestadnselvyys. Asahissa
nami kehon ja mielen hyvinvointia yhdista-
vit perusasiat tulevat helposti ja neutraalisti
omaksuttaviksi kenelle tahansa lajin harras-
tamisesta kiinnostuneelle.
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Tietoinen liike, vaivaton liike

Timo Klemola korostaa asahissa tietoi-

sen liikkeen merkityst, eli kehon ja mielen
yhteyden vahvistamista.

— Olen koko ikéni tutkinut tietoista lii-
kettd. Olen voinut sisillyttad asahiin todella
paljon asioita, joihin olen syventynyt myos
tutkimustyoni puolella, Klemola toteaa.

— Tietoisen liikkeen yhteydessa tullaan
myos filosofiseen ulottuvuuteen. Nyt puhu-
taan bodymind-lajeista (kehomielilajeista),
kuten joogasta, joiden harjoittelu perustuu
kehon ja mielen yhteyden tutkimiseen. Yli-
painsi on filosofinen kysymys, ovatko keho
ja mieli yhta vai ovatko ne toisistaan erilliset.

— Idan litkuntamuodoissa, kuten taijissa,
tavoitellaan kehon ja mielen yhteyttd. Lansi-
maisissa urheilulajeissakin se voidaan saavut-
taa, mutta se ei ole ensisijainen tavoite: niissa
ensisijaista on suorituskyvyn ja suorituksen
tavoittelu, Klemola vertaa.

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

Perusperiaatteena on, ettd koko liikesarja
voidaan tehdi yhtend virtaavana litkkeena.
Koko keho ja kehon litkeketju saadaan yhta
aikaa liikkeelle, ja koko biomekaniikka var-
paista pailakeen saakka osallistuu jokaiseen
liilkkeeseen. Oma tietoisuus liikkeestd, hen-
gityksen ja keskittymisen syventyminen liik-
keen kanssa yhteneviin rytmiin seka liike-
sarjan katkeamattomuus ja virtaavuus kehit-
tyvit jatkuvasti harjoittelun kautta.

Asahin tuomat hyédyt

Asahin liikesarjat on suunniteltu niin, ettd
niissa kdydaan lapi koko keho. Niin asahi-
harjoittelu avaa ja vahvistaa kehoa syste-
maattisesti niska-hartiaseudusta jalkavoimiin
saakka.

— Asahin liikkeet ovat aina kaksitasoisia.
Jos py6ritan hartioita, niska-hartiaseudun
litkkkuvuus paranee, ja samalla liike avaa olka-
niveltd, jos se on jumissa, Klemola selvit-
tad. Asahissa my0s pelkka olkanivelen pyo-
ritys tuntuu joustona aina polviin ja jalkate-
rain saakka.

— Asahissa noudatetaan koko kehon kay-
ton ergonomiaa ja hyvii tybasentoja seki
pystylinjausta, tiydentdd Klemola.
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Kehon voimantuotto paranee asahia har-
joittelemalla, ja sitd voi soveltaa my0s kai-
kessa arkisessa toiminnassa.

— Asahi opettaa kehon kéyttod ja sitd, miten
liike kannattaa tehda. Kun esimerkiksi nos-
tan jotain, opin ymmartiméin, miten kiytan
koko kehoani hyvin, eli miten voima tuodaan
jaloista kehon lipi. Jos vaikka tyonnin autoa
ojasta, miten saan kayttooni koko kehon voi-
man enka tee pelkilld kasilld, Klemola kuvailee.

- Kiinalaiset ovat tutkineet kamppailu-
puolella, miten kehoa voi kiyttad mahdolli-
simman tehokkaasti. He puhuvat kehon jou-
sistosta. Yhtd hyvin voidaan puhua myos
kineettisestd ketjusta: voima tulee lattiasta
asti, ja liikkeet yritetdan tehdd niin rentona
kuin mahdollista. Koko kehoa pyritaan kayt-
tamaan kuin yhté lihasta. MyGs asahi opettaa
tallaista optimaalista voimantuottoa.

Syvasukellus kehomieleen

Timo Klemola koros-
taa kirjassaan Asahi
Il - Syvéasukellus
kehomieleen
(Docendo 2016),
ettd asahissa voi
edeta loputtomasti
pintaa syvemmiille.

"Asanl on japania ja tarkolttaa
aamuauringon nousua,
aamuaurinkoa.’

Koko kehon kiyttod opettaessaan asahi
myos hoitaa kehoa, esimerkiksi selkia: liike-
sarjat avaavat selkdd hyvin monipuolisesti,
mistd on seldn kannalta monipuolisesti hyo-
tyja.

Asahi on 16ytanyt tiensd my6s kuntoutuk-
sen ja erityisryhmien terveysliikunnaksi.

— Tosi monet fysioterapeutit kiyttavit asa-
hia hoitotyossdin, Klemola tietda. Erityis-
ryhmien puolella reumaa sairastavat, hengi-
tyssairauksia potevat ja MS-potilaat tekevit
asahia paljon.

— Kymmenistd suomalaisista kansalais-
opistoista 16ytyy lukuisia asahi-ryhmi3, ja laji
kuuluu my®6s erilaisten kuntoutuslaitosten
palveluvalikoimaan, Klemola toteaa.

Varmuudella asahi auttaa etenkin niska-
hartiaseudun jannitystiloihin ja parantaa tasa-
painoa. Harrastajat ovat kertoneet saaneensa
helpotusta my6s olkapdiden vaivoihin, nivel-
kipuihin ja selkédvaivoihin seka stressiin. Lisa-
tietoja terveysvaikutuksista voi lukea esimer-
kiksi sivustolta www.asahinordic.com.

Asahi-koulutusten suuntauksia
Rekisterditya Asahi-Health-terveysliikunnan
merkkid saavat kdyttdd nykyain asahin kehit-



EIJA UOSUKAINEN

Monet kokevat,
etté asahi vihen-

taa stressia ja tuot-
taa hyvaa oloa. Liik-
keessa on myés hel-
pompi olla keskitty-
neena kuin vaikkapa
tyynylla istuen. Liik-
keen kokemukselli-
nen ulottuvuus on
tarkea: kun liike on
tarpeeksi hidas, sita
ehtii tutkia ja syven-
taa. Liike voi tuottaa
myé&s voimakkaan
ilon kokemuksen,
"liike-ekstaasin”.
Kuvassa harjoitel-
laan piha-asahia
Tampereella.

tajat Timo Klemola, Ilpo Jalamo, Yrjo Miho-
nen ja Keijo Mikkonen. He eivit endd toimi
yhdessd, ja heidin painotuksensa asahi-kou-
luttajina ovat jonkin verran eriytyneet toisis-
taan. Kangasalalainen filosofian tohtori Timo
Klemola painottaa kehomieliyhteyttd, tie-
toista liikettd ja litkkeen laatua. Hin on kehit-
tanyt myos syva-asahiksi nimittdimansa jatko-
koulutuspolun asahi-ohjaajille seka erilaisia
asahin sovelluksia jalostavia koulutuspaivid,
kuten tuoreen keppi-asahin seka asahi ja hen-
gitys -teemapaivan.

— Toteutan keskeisid asahin periaatteisiin
liittyvid teemakoulutuksia. Téssd voin hyo-
dyntdi 50 vuoden koulutustani litkunnan ja
liikkeen alueella, Klemola kertoo.

Geriatrian erikoislddkari Yrjo Mihonen
puolestaan painottaa liikuntalddketieteen niko-
kulmaa ja haluaa korostaa asahia suomalai-
sena, suomalaisille tyypillisiin vaivoihin suun-
nattuna terveysliikuntana, jonka tuottamat ter-
veyshyodyt perustellaan vain lansimaisella laa-
ketieteelld, ja ne pidetddn erillddn itimaisten
kamppailulajien vaikutteista. Mdhonen ja Ilpo
Jalamo toimivat Asahi Nordic -yhdistyksessd,
joka kouluttaa uusia asahi-ohjaajia painottaen
liikuntaldaketieteen nikokulmaa.

"Asahi Nordic edustaa suomalaista terveys-
liikuntaa suomalaisella asenteella. Harjoitte-
lun vaikutusmekanismit pyritddn kertomaan
tavalla, joka on yhtenevi koululidketieteen
kanssa”, kertovat Mdhonen ja Jalamo Asahi
Nordicin nettisivuilta 16ytyvissa blogissaan.

Varsinaista tutkimustietoa asahin vai-
kutuksista on olemassa vield varsin vahin,
mutta muutamia pilottitutkimuksia on jo val-
mistunut. Asahin terveyshyotyja voi tarkas-
tella my0s yleisten liikunnan terveyshyotyjen
kautta, joista on runsaasti tutkimusnayttoa.
Niin niitéd luetellaan Asahi Nordicin www-
sivustolla:

"Tutkimusten mukaan likkunnan harjoitus tuot-
taa varmuudella hyotyd. Terveys kohenee ja eld-
mdanlaatu paranee. Liikunnan avulla arkinen
toimintakyky sekd tyokyky paranevat. Erityisesti
vanhenevien ihmisten kyky tulla toimeen omil-
laan paranee liikunnan avulla.

Liikunta on ihmelddkettd:

« Kantasolut aktivoituvat

« Solujen mitokondriot aktivoituvat ja lisidn-
tyvdt

« Geenit aktivoituvat (aivot ja lihakset)

« Harjoitus parantaa ja lisiid hermoliitoksia

(synapseja)

Mieliala paranee

« Monipuolinen liikunta ehkdisee muistisai-
rauksia ja jopa lisdd dlykkyytti

*

Harrastajille tehdyissi kyselytutkimuksissa on
saatu innostavaa palautetta. Harrastajilta saa-
dun tiedon mukaan asahi on lievittinyt monia
ongelmia: niska-hartiaseudun jdannitysvaivoja,
olkapdiden vaivoja, nivelkipuja, selkéivaivoja ja
vihentdnyt stressituntemuksia.”
(www.asahinordic.com)

Hyvat harrastusmahdollisuudet
Asahi-ohjaajia on Suomessa nyt jo lahes tuhat,
ja heitd koulutetaan jatkuvasti lisdd. Timo Kle-
mola kouluttaa Tampereella, Yrj6 Mdhonen ja
Ilpo Jalamo Asahi Nordic -yhdistyksen kautta
ja Keijo Mikkonen Helsingin Lauttasaaressa
sijaitsevassa litkuntakeskuksessaan.

Koska ohjaajia on koulutettu jo runsaasti
ja heitd koulutetaan edelleen, mahdollisuu-
det asahin harrastamiseen ovat tilld hetkelld
Suomessa oikein hyvit. ®

VINKKI:

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

Lisatietoa asahista ja asahi-ohjaajien koulu-
tuksista:

Timo Klemolan sivusto:
asahi-terveysliikunta.fi

Yrj6 Mahésen ja llpo Jalamon

Asahi Nordic -sivusto: www.asahinordic.com
Keijo Mikkosen sivusto: www.asahi.fi
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