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Me vanhat ja asahi Pirkko Savinen

Asahi Nordic B-ohjagja

Asahi on moderni lénsimainen harjoitusmenetelmé. Sen kehitt&jét kertovat saaneensa vaikutteita
muun muassa aasialaisista lajeista, kuten qigongista ja tai chisté. Asahia on kuitenkin kehitetty
niin, etteivét eri kulttuurien piirteet médrittele tai sido tété lajia. Asahissa puhutaan lénsimaisen
fysiologian termein nykypéivén ihmiselle.

Haluan silti tuoda asahin opetukseen ja harjoitteluun nékékulmaa itémaisesta oppimis- ja
kauneuskasityksestéd. Téllainen ajatusmalli voi nimittdin auttaa ikdihmisten motivoinnissa. Heidén
liikuntaan rohkaiseminen on monessa yhteydessé todettu entistéd tarkedmméksi seké yksilon etté
koko yhteiskunnan kannalta.

Olen itse 75-vuotias. Ohjaan ik&ihmisten asahiryhmi&. Ohjaamisen ohella harjoittelen asahia
ryhméssd, jossa suurin osa on ik&éntyneité naisia ja miehié. Minulla on my&s kokemusta

" on

omaishoitajana.Tuttuja ovat esimerkiksi puheet: "ei en&d kannata”,

en pysty, en jaksa”, "milta
mind ndytdn”, "kaikki muut ovat nuorempia”. Myds monenlaiset terveysvaivat tuntuvat olevan

esteend liikunnan harrastamiselle.

Haluan korostaa erityisesti vanhempien ihmisten harjoittelussa neljéé erilaista itdmaista oppimis-
ja kauneusperinnettd.

1. Kauneus arjessa. Kauneus ei ole irrallaan arjesta. Se kasvaa elémén realiteeteista. Esimerkiksi
erddn aasialaisen nékemyksen mukaan kuvataan, etté kauneus on epétéydellisyydessd,
keskenerdisyydessd ja hévidvyydessd, seké ihannoidaan yksinkertaisuutta ja vaatimattomuutta.
Siten tyytyvaisyyttd voi 16ytéé véhéastd ja oma vaillinaisuus on kaunista ja ihailtavaa. Néin
tehd&én parasta siitéd mikéa on késillé - mennéén sillé mité on. “ R

. N . I Y B
2. Oppiminen tiend. Jokainen kulkee omaa tietaén, g b

omalla tavallaan ja vauhdillaan. Né&in on my&s asahin
harjoittelun kanssa. Asahi antaa téhén mahdollisuudet,
koska siiné ei ole kilpailua tai tasovaatimuksia.
Liikkeisté ja omasta liikkumisestaan oppii koko ajan,
kunhan harjoittelee séénnéllisesti.

3. Tiedon ja taidon rajallisuuden hyvéksyminen.
Rajallisuus on inhimillistd. Jos likeradat eivét ylla tai liikkeet eivét luonnistu niin kuin toisella, ei
ole aihetta lannistua. Asahia harjoitellaan aina omien sen hetken rajojen puitteissa. Mité
luonnollisemmin liikkeet tehdddn, sitd kauniimmaksi liilkkkuminen muuttuu.

4. Muoto vapauttaa mielen. Asahi on malli (muoto) missé liikkeet toistuvat tietyssé jarjestyksessé
ja monet lilkkeet ovat variaatioita toisista liikkeisté. On helpompi muistaa ja tehdé saénnéllisesti,
kun on tietty muoto mit& noudattaa. Asahin mielikuvat vapauttavat mielen pois arvostelusta.

“Véhan mutta hyvad” on térkeé periaate. Toistoja ei voi aina olla paljon kerrallaan, mutta
liikkeen periaate tulisi silyttéd. Periaatteet on helpompi muistaa, kun tekee harjoitukset huolella.

Ja hyvéa mielikuva voi auttaa vieméén lilkkeen aina sormenpéihin asti.

Lopuksi haluan innostaa my#és idkkéité harrastajia kouluttautumaan asahi-ohjaajaksi. Kaikki ovat

joskus olleet nuoria ja tietévét siitd jotain. Vain vanha tietéd millaista on olla vanha.
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toukokuu 2019

WORKSHOP 11.5.

Asahi Nordicin workshop eli
tydpaja on tarkoitettu
ohjaajakurssin kayneille.
Workshop on osa ohjaajataidon
yllépitoa.

Tapahtumassa kéydédn lapi
Asahi Nordicin koulutusohjelman
periaatteita. Vastaaavia
tydpajoja tullaan j&rjestémédn
vuoden aikana enemménkin.
Seuraava pidetédn keslla.

11.5. tapahtuman aiheena on
ykkéssarjan ja kakkossarjan
likemallit sekd niiden yhdistely.
Ohjelma pidetédn kevyend ja
vapaa-muotoisena. Jutellaan
asahista, vaihdetaan kokemuksia
ja tutustutaan toisiimme.

Hinta 20 euroa Asahi Nordic -
ohjagijille. Muut 30 €

lImoittaudu mukaan lomakkeella
8.5. mennessd

risto@ristolehto.net:

hitps://goo.gl/forms/
WizNndSoMuNUmjcQ2

Turussa lavantaina 11.5.

Linnankatu 61 / Shaolin 2.kerros
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