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ASAHIA REUMAPOTILAILLE

Asahi on suomalaisten asiantuntijoiden kehittelemd terveysliikuntamenetelmd,
jossa idédn vanhat periaatteet ja lénsimainen lééketiede kohtaavat. Liikkeet ovat
helppoja ja rauhallisia. Ne tehdédn pystyasennossa, hengityksen saattelemana ja
kehoa kuunnellen. Liikkeissé harjoitellaan mm. tasapainoa, jalkojen lihakset
vahvistuvat ja ndin ollen kaatumisriski ja kaatumiseen liittyvét luuston murtumat
viheneviit.

Asahi on tésmadliikuntaa hoitamaan ja ehkdisemdén niskan, hartian ja selén
jénnitystiloja.

Asahia Rodoksen vanhan kaupungin vallihaudan
puistossa.

Olen ohjannut asahi-likuntaa Lahden Reumayhdistyksessé kuusi vuotta. Ryhmédn
on keskiméadrin osallistunut noin 10 - 15 henkilé. Joukossa on nivel- ja
lihasreumaaq, fibromyalgiaa, nivelpsoriasista ja Sjégrenin oireyhtymdé sairastavia

henkilsitd. Asahia maailmalla

Asahi kiinnostaa Suomen ulkopuolella yha
Tunnin rakenne on koostunut niin, ettd alkuun pysdhdytédn kuuntelemaan kehon | enemmdan. Toukokuussa Asahi Nordic ry jdrjesti
ryhmé&matkan Rodokselle. Matkalle léhti IGhes
20 yhdistyksen j&sentd. Ryhma harjoitteli hotellin
viereisessd puistossa kahdesti péivéssa. Kun
l&aheisten hotellien asukkaat ja ohikulkijat n&kivét

Osallistujat ovat kokeneet etté asahilla on positiivisia vaikutuksia ryhm&mme harjoittelemassa, hekin innostuivat
tulemaan mukaan.

tuntemuksia, minkd jélkeen tehddén asahiliikkeitd. Lopuksi tehdédn
loppurentoutus lattiatasossa tai tuolilla.

reumasairauteensa. Useat heistd ovat kokeilleet erilaisia liikuntamuotoja ja

todenneet, ettd asahi on ainoa liikuntalaji jota he voivat harrastaa. Viikon aikana kaksi paikallista asukasta suoritti
C-ohjaajakoulutuksen, joten Rodoksen
edustajamme Margaret Vainio sai lisévoimia

Viime syksyn ja tédmén kevddn aikana kerdémisséni palautteissa todetaan muun h .
ryhmien ohjaukseen.

muassa: nivelet ovat pysyneet toimivina, hengitys on parantunut, ryhti on

parantunut, keveyden ja notkeuden tunne on selkeésti lisaéntynyt asahitunnin Kesdkuussa amerikkalaiset Mark Sedio ja Jeff
Sartain tulivat Suomeen kéydékseen C-
koulutuksen yksityisesti. Koulutus kuvattiin, ja
siité on my&hemmin tulossa kansainvéliseen

jélkeen, positiivinen kehonkuva on voimistunut, tasapaino on parantunut

huomattavasti ja mahdollinen huimaus on véhentynyt. Liséksi asiat pédssa ovat

“nollaantuneet”, kun harjoituksessa on keskittynyt hengitykseen ja liilkkeeseen. jakeluun suunniteltu dokumentti. Heindkuussa
USA:sta on tulossa kaksi uutta ohjaajakokelasta
lis&d.

Johtopdétés on, ettd vaikka liikkeet ovat kevyitd, niiden vaikuttavuus on suuri.

Kesékuun lopulla yhdistys vieraili Virossa.
ltsekin lihasreumaa sairastaneena olen todennut, ettd lihasten vahvistuessa ja Matkalle Ighti iso joukko yhdistyksen jasenié
harjoittelemaan yhdessé virolaisten harrastajien
kanssa. Liséiksi matkaan kuului tutustumista
kokoonnutaan yhteisen asian Géreen hoitamaan itseémme, myés ryhmén nahtévyyksiin. Toiminnalliset lomamatkat ovat
sosiaalinen merkitys kasvaa. Kannustankin kaikkia reumayhdistyksié ottamaan nykyisin suuressa suosiossa, ja Asahi Nordicin
virkistysmatkat ovat hyvé osoitus siité.

kehon liikkuvuuden liscéntyessé toimintakykyni on pysynyt hyvéné. Kun

asahi-terveysliikunnan osaksi yhtend j&senten hyvinvointiin suunnatuista
liikuntamodoista.
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Asahi-ohjaaqja, rentoutusterapetti




