ASAHI

Asahi-terveysliikunnan lIdhtokohdat

Asahi-terveysliikunnan ovat kehittdneet suomalaiset valmentajat llpo Jalamo, Timo

Klemola, Keijo Mikkonen seka laakari Yrjo Mahonen. Asahi pohjautuu vanhoihin liikunnallisiin,
terveydellisiin ja psykofyysisiin periaatteisiin, jotka ovat hyvin tunnettuja itdmaisessa terveysliikunnassa ja
kamppailulajeissa. (Jalamo ym. 2007: 12-13, 20.)

Asahia kuvataan menetelmaksi, jossa ihminen itse tekemalla yksinkertaisia ja luonnollisia liikkeita, pystyy
pitdmaan huolta itsestdan ja huoltamaan omaa kehoaan ja mieltdan. (Jalamo — Klemola — Mikkonen —
Mahonen 2007: 10-14.) Asahi tyyppinen harjoittelu sopii hyvin somaattisen harjoittelun valineeksi

Asahin periaatteet

Tunninrakenne on suunniteltu siten, ettad koko kehon tarkeat nivelet kdaydaan lapi paasta
jalkoihin. Tunti koostuu rentoutus-, niska- ja hartia-, selka- seka jalka- ja tasapaino-osioista,
joissa tehdaan rauhallisia, hitaita ja pehmeita liikkeita.

Asahi-tunnin keskeiset elementit ovat liikkeiden hidas tempo, kiireetdn ilmapiiri ja liikkeiden jatkuvuus.
(Jalamo ym. 2007:10-26.)

Asahissa kiinnitetdan huomiota seldn pystyasentoon ja koko kehon hyvaan pystylinjaukseen. (Jalamo ym.
2007: 101 -117.)

Keho on harjoituksen ajan pienessa pumppaavassa liikkeessa; keho ikdan kuin “vajoaa ja kohoaa” selkaa ja
polvia hienoisesti koukistaen ja ojentaen joka liikesuorituksen aikana. (Jalamo ym. 2007: 118-119.)
Harjoituksissa keskitytdaan hyvaan pallea- eli vatsahengitykseen. Rytmitys: “vajoamisen” aikana hengitetaan
ulos ja "kohoamisen” aikana sisdan. Liikkeen ja hengityksen rytmittamisella pyritdan rauhoittamaan mielta
ja lisddmaan kokemusta kehon keskustasta. (Jalamo ym. 2007: 120-126.) Kehon kuuntelu ja liikkeen sisdisen
kontrollin harjoittelu kehittavat asento- ja liikeaistia ja opettavat tunnistamaan kehon jannitys-

ja rentoustiloja. Lisdksi kehoon "sisdkautta tutustuminen” voi auttaa kehonkuvan

jasentymisessa ja oman itsen hyvaksymisessa sellaisena kuin se on. (Jalamo ym. 2007:

128-129.)

Asahin terveydelliset tavoitteet

Asahi-harjoittelun yleisia tavoitteita ovat kehon pystylinjauksen I6ytdminen, yleinen kehon ja mielen
rentoutuminen ja stressin hallinta, kehotietoisuuden lisdantyminen seka hyvan hengitystekniikan
oppiminen. Liséksi harjoittelu ohjaa my6s ergonomisesti hyvaan kehon asentoon mm. istumatyossa ja
nostotilanteissa. (Jalamo ym. 2009: 1-24.)
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