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Asahi on suomalaisille
kehitetty yksinkertainen
terveysliikuntamuoto, jossa on
mukana itamaisia elementteja.

ASAHISSA liikkeet on tarkoituksella suunniteltu yksinker-
taisiksi. Hengityksen tahdissa tehtivit liikesarjat jakaan-
tuvat viiteen osaan: rentoutus, niska-hartia -harjoitteet, se-
ldn harjoitteet, jalkojen ja tasapainon harjoitteet ja lopuksi
hengityksen tasaaminen.

TAHAN juttuun on koottu viidesti osuudesta vain joitakin
liikkeitd. Voit tehd4 liikkeet joko seisten tai istuen. Todel-
lisuudessa liikeitd on enemmain ja asahi-harjoituksen pi-
tuus vaihtelee minuuteista tuntiin.

URHEILIJAT Kkiyttivit asahia palauttavana harjoitteena esi-
merkiksi raskaan treenin jalkeen. Asahista on tehty istu-
maversio toimistotyontekijoille ja pyorituolia kidyttaville.
Video lyhyesti asahi-harjoituksesta 16ytyy jumppasalista:
www.reumaliitto.fi/jumppasali.

SEURAAVAT Reumaliiton asahi-vertaisohjaajakoulutuk-

set jarjestetididn syyskuussa Vaasassa, Helsingiss ja Joen-
suussa. Kouluttajana toimii Jore Marjaranta. Katso lisi-
tiedot: www.reumaliitto.fi/tapahtumat.
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HENGITYKSEN TASAUSLIIKE

Hengita syvaan sisaan ja nosta

samalla kddet ylaviistoon. Uloshengi-
tykselld anna kdsien laskea hitaasti alas
vartalon edesta.

RENTOUTUS

Ota hyva perusasento, jalat lantion-

levyisessa haara-asennossa. Koukista
hiukan polviasi, mutta ole tietoinen
vartalosi hyvasta pystylinjauksesta.
Lahde kiertymdan vuorotellen oikealle
ja vasemmalle keskilinjasi ympari.
Rentouta kddet ja anna niiden lapsah-
delld liikkeen aikana selkaasi ja kylkeesi.
Anna katseen seurata kasiesi liikkeiden
suuntaan.



Voit tehdi liikkeet joho

scisten tai istuen.

NISKA JA HARTIAT

Lahde pyorittdmaan toista olkapaa-

tasi. Vaikka liike keskittyy hartian
pyorittdmiseen, sen taustalla on aina
koko kehon liike. N&in jalat ja erityisesti
selka saavat jatkuvaa pumppaavaa
harjoitusta. Kehon jannitystilat heijastu-
vat yleensa hartioissa. Kun olkapaat
saadaan rentoutumaan, muu keho
seuraa perassa. Tee liike hitaasti oman
liikelaajuutesi puitteissa. Vaihda muuta-

man kierroksen jalkeen liikkeen suuntaa.

Vaihda sitten toinen olkapaa tyoskente-
lemaan. Tee lopuksi pydritys yhtad aikaa
kummallakin olkapaalla seka eteen etta
taakse.

SELKA

Nosta pallo: Ota tukeva haara-asen-

to. Jalkaterat osoittavat hiukan
ulospdin. Kuvittele kevyt pallo eteesi
lattialle. Lahde laskeutumaan nostaakse-
si pallon maasta. Seisten tehdessasi
kayta nostoon alaraajojen lihaksiasi
kuten oikeaoppisessa nostossa aina.
Istuen tehdessasi taita itsesi lonkista
eteenpain. Selka pysyy suorana koko
liikkeen ajan. 2\
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JALAT JATASAPAINO

Pida paino toisella jalalla ja piirra

vapaalla jalalla ympyraa lattiaan. Tee
samalla kasilla ympyra vartalosi edessa
kuin uisit sammakkoa. Kiinnita katse
kauaksi lattiaan liikkeen ajaksi. Katseen
kiinnittaminen vakauttaa tasapainoa.
Vaihda jalkaa esimerkiksi kolmen
liilkkeen jalkeen.

GAGs

enyta kylked: Nosta

kuvittelemasi pallo paan
ylapuolelle ja tee sivutaivu-
tus pallon kanssa: paino
siirtyy, vartalo kallistuu, kylki
venyy. Liike ei pysahdy vaan
palaa keskelle ja taipuu
sitten sulavasti toiselle
puolelle.

LOPPUTASAUSLIIKE

Hengita hitaasti syvaan

sisdan ja nosta kadet ristissa
ylaviistoon. Ikdén kuin ottaisit
paidan pois paaltasi. Tartu ensin
kddet ristissa kuvitteellisen
paidan helmaan ja nostat kadet
ylos. Uloshengitykselld anna
kdsien laskeutua rauhallisesti
sivuilta alas.
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