LIKUNTA

Asahi rauhoittaa mielta ja
rentouttaa kehoa

Teksti ja kuvat: EEVA LEHTINEN

Asahi-terveysliikunta on suomalaisten asiantuntijoiden kehittama liikkuntamuoto, jossa tehdaan yksinkertaisia
harjoitteita rauhallisen hengityksen tahdissa. Asahi auttaa muun muassa yllapitdmaan tasapainoa. Asahi on
japania ja tarkoittaa auringonnousua.

Liikkeissa koko keho on mukana. Samoin mieli kannattaa ottaa mukaan harjoitukseen. Kehon tuntemuksiin
"ankkuroitumalla” mieli saadaan rauhoittumaan. Erikoisvarusteita ei tarvita ja asahi-liikkeita voi tehda missa vain.
Liikkeita voi kerralla tehda, vaikka vain muutamia minuutteja.

Parkinsonin tautia sairastava asahi-ohjaaja Riaz Zabihian kertoo harjoitteiden sopivan mainiosti liikkehairiosai-
raille. Han neuvoo tekemaan kaikki liilkkeet rennosti ja virtaavasti — mikaan liike ei saa tuntua epamiellyttavalta.

0
RENTOUTUS-OSIO Liikkeet voi tehda
Kasien kiertoharjoittelu myds istuen, kunhan
Ota ryhdikas asento. Heiluta kdsid rentona puolelta toiselle. tuolissa ei ole

® P33 kaantyy mukana. kasinojia.
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TASAPAINO-OSIO
Sammakkouinti yhdella jalalla
Seiso ryhdikkaasti, jalat hieman erilldan, polvet pehmeind (ei lukittuina).

@® Ota kiintopiste silmien korkeudelta. Pid& tukijalka maassa, pieni polven koukistaminen helpottaa
pitdmadn tasapainoa. Vie toinen jalka hallitusti edestd sivun kautta taakse ilman, etté jalka koskee
lattiaan. Tee samalla kasilld uintiliiketta. Tee liike molemmilla jaloilla.

NISKA-HARTIA-OSIO

Kyynarpyorittelyt kummallakin olkavarrella yhta aikaa

Pida kiinni olkapadistd ja pyordyta kddet ympari laajalla liikkeelld. Pyri saamaan edessa kyyndrvarret
® yhteen.Tee kdsien pyoritykset molempiin suuntiin.

Lehden seuraavassa numerossa liséié asahi-liikkeitd.
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