Asahi-Healthe

- terveysliikunnan uusi malli

Timo Klemola, FT
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Mita on Asahi-Health®?

m yksinkertainen, kynnykseton,
monitasoinen terveysliikunnan muoto

m ennaltaehkéaisee ja hoitaa, on
vaikutuksiltaan fysioterapian kaltaista
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Mita on Asahi-Healthe?

m liike hidasta ja rauhallista, siis turvallista
m ei erikoisvélineita
m VoI harjoitella itsenaisesti kotona

m lis&a tasapainoa, jalkavoimaa,
koordinaatiokykya, tasapainottaa mielta
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Asahin taustaa

m suomalaisten kehittama

m kiinalainen terveysliikunta

m japanilaiset ja kiinalaiset kamppailutaidot
m kehotietoisuuden harjoitusmuodot

m lansimainen laaketiede

m kehon optimaalinen asento: ergonomia
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Asahin periaatteita

m avataan systemaattisesti koko keho paasta
jalkoihin: fysioterapeuttinen vaikutus

m pystylinjaus kaikissa liikkeissa: ergonomia
m hengitys kannattelee liiketta: mielentila
m liiketta kuunnellaan sisékautta: kehotietoisuuden

herkistyminen
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Asahin periaatteita

m tasapainoa harjoitetaan erikseen
m koko liikesarjasta saadaan jalkavoimaa

m kehonlaajuinen liike harjoittaa erityisesti selkaa,
selkd pumppaavassa liikkeessa

m hengitysliikkeita erikseen
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m rentoutta harjoitellaan erikseen
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Asahi-tunti

- kesto 10 — 60 min
- liikkeet yksinkertaisia, ei oppimispaineita

rentous niska-hartia

tasapaino
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

m 1. perinteinen kasitys: terveys on sairauden
poissaoloa

m 2. wellness-konsepti, jossa painotetaan
kokonaisempaa nakemystéa ihmisesta
hyvinvoinnin perustana:

liikunta
ravinto
ymparisto
henkisyys
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

m 3. hyppays uuteen malliin: tietoisuustaidot osaksi
hyvinvointiajattelua

m seka filosofisesti etta psykologisesti perusteltu
nakemys ihmisen henkisyydesta ja miten sita voi
lahestya kehotietoisuuden kautta

m liikkkeen henkinen ulottuvuus perusteltavissa

m tietoisuuden kolme perustavaa elementtia:
egotietoisuus, kehotietoisuus, havainnoiva itse
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

tietoisuus
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

tietoisuus

egotietoisuus
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina '
tietoisuus
kehotietoisuus
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Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

tietoisuus

O
Asahi uutena terveysliikunnan
mallina

Uusi wellness-konsepti: tietoisuustaidot
3. vaih henkisen kasvatuksen menetelmana
-vaine (filosofinen ja psykologinen perustelu)

Kokonaisvaltainen wellness-konsepti,

jossa puhutaan terveista elaméantavoista,

johon liittyvat liikunta, ravinto, suhde ymparistoon
ja myods henkisyyteen

2. vaihe

) Perinteinen hyvinvointiajattelu: terveys
1. vaihe on sairauksien poissaoloa
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Asahin kolme tasoa

3. Tietoisuustaidot: aistien avaaminen,
kehotietoisuuden herkistaminen, tietoisuuden
elementit

2. Ergonomiset periaatteet: keskilinja,
optimaalinen kehon kaytto eri tilanteissa
niin arjessa kuin tyéelaméassa, esim. selan
neutraaliasento jne.

1. Sairauksia ennaltaehkaisevéa sekéa hoitava
likuntamuoto, helppo, ei osallistumiskynnysta.
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Kiitos!

www.asahi.fi
WWW.Visioi.net

Katso, miltd asahi nayttaa: www.visioi.net/30

Timo Klemola, Ft TERVEYSLIKUNTAA KAIKILLE
WWW.Visioi.net 1
www.tietoisuustaidot. fi

www.terapiakortit.com

Puh: 040-5908209




