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dsenten toiveesta Nummelan
Eldkkeensaajissa kokeiltiin
taijia.

- Onkohan tdma taiji vdhdn niin
kuin joogaa?

- Tietddako kukaan, miten taiji
eroaa asahista?

- Mindpa katselin netistd vihdn
taijivideoita!

- Ajattelin, ettd tdmad on jotain
taistelulajia, en sen enempaa tutki-
nut, uteliaisuus sai tulemaan pai-
kalle.

Na&illa Nummelan tyovdentalo Rien-
tolan eteisessd kuulluilla pohdin-
noilla Nummelan Eldkkeensaajat
valmistautuivat taijituntiin.

- Yhdistys jarjestdd kerran vuo-
dessa jdsenilleen kyselyn siitd, mitd
he haluavat tehdd. Kyselyyn voi vas-
tata nimelld tai nimettomana yhdis-
tyksen kotisivujen kautta tai jatta-
malld ehdotuksensa palautelaatik-
koon, kertoo Nummelan Elikkeen-
saajien puheenjohtaja Pia Hilska.

- Kaikkia saatuja ehdotuksia ei
aina pystytd toteuttamaan, mutta

kun ne on ldpikdyty, kysymme jdse-
niltd, kuinka moni on valmis osallis-
tumaan mihinkin toimintaan. Jos il-
moittautujia on riittavasti, yhdistyk-
sessd jdrjestetddn vahintddn uuden
toiminnan kokeilu. Mitdan aiem-
masta toiminnasta ei jatetd pois
uuden tieltd, vaan uutta otetaan
mukaan, jos saadaan vetdjd ja osal-
listujia, Pia toteaa.

Tand vuonna eniten ehdotuksia
ja osallistujia saivat taiji, kdynti
Peacockissa sekd golfaaminen.
Golfia kokeiltiin kesdlld ja syksylld
vierailtiin Peacockissa. Eniten ehdo-
tuksia kerdsi taijin kokeilu, joka on
vuorossa nyt loppuvuodesta.

Pia kertoo, ettd vetdjan 16ytymi-
nen on yleensai se vaikein haaste.
Apua saatiin tdlldkin kertaa eldk-
keensaajatovereilta. Vihdin kunnas-
sa kaikki yli 68-vuotiaat padsevat
tiettyyn aikaan maksutta uimaan ja
kuntosalille, joten Nummelan uima-
hallista on muodostunutkin hyva
"tietotoimisto” eldkkeensaajille.
Tamaédn vuoden alusta yhdistyksen
puheenjohtajaksi valittu Piakin on
"rekrytoitu” uimahallista. Sieltd

lasapainoilua, uusia
- lihaksia ja aivojumppaa

loytyi myos vinkki taijitunnin veta-
jaksi.

Hahmottamishaasteita ja
himmentivii onnistumisia

Osallistujat olivat lopulta niin kiin-
nostuneita taijikokeilusta, ettd yh-
den kerran sijasta pidettiin nelja
kahden tunnin taijisessiota. Joka
kerta mukana oli kymmenkunta
innokasta osallistujaa ja mukana
olleet toivoivat jatkoakin.

Taijitunnit koostuivat alku-
lammittelysta seka erilaisten -
helppojen ja vdhdn vaativampien -
liikkeiden kokeilusta. Myds varsi-
naista litkesarjaa opeteltiin pieni
patka. Osa liikkeista tehtiin tuolilla
istuen. Vetdjd avasi myos hieman
taijin historiaa ja sen tunnettuja
terveysvaikutuksia.

- Olen joskus ndhnyt matkailles-
sani Pekingissd taijin harrastajia
puistossa, mutta minulle tdmd oli
uusi laji. Harjoituksia tehdessa 16y-
sin itseltdni uusia lihaksia. Monesti
uutta liitkuntamuotoa kokeillessa
tulee lihasjannityksid tai joskus jopa

Joitakin liikkeitd voi tehda myos tuolilla istuen.
Apuopettaja Piivi Suhonen (edessi) niyttid
miten tehdéin pilvikidet-niminen liike.

kipuja, mutta mitdan sellaista ei
taijista seurannut, Pia summaa
taijin antia.

Taiji tunnetusti kehittda tasapai-
noa ja vahvistaa jalkoja. Liikkeiden
opettelu ja niiden muistaminen ovat
muistia tukevaa aivojumppaa.
Oman haasteensa tuovat monesti
eri suuntiin ja eri aikaan liikkuvat
kddet jajalat. Oman kehon toimin-
taa voi olla aluksi vaikea hahmottaa.

- Tuntui valilld vahan kuin opet-
telisi lukemaan, naurahtaa Heikki
Paananen.

Heikin tytdr harrastaa taijia ja
joskus tytdr on hieman johdatellut
isddnsad lajin maailmaan.

Heikin ja useamman muun mu-
kana olleen suosikiksi osoittautui
pariharjoitus, jossa keskityttiin
hyvddn asentoon ja juurtumaan
paikalleen kuin vuori.

Hyvissd asennossa juurrutaan paikoilleen kuin vuori. Asentoa voi testata pyytamalli kaveria tyon-
timéén ja samalla testata miten vakaa asento on. Apuopettaja Pdivi Suhonen (vas.) tyontii ja
Nummelan Elikkeensaajien puheenjohtaja Pia Hilska vastaanottaa. Taustalla Bea Kéhler katsoo
mallia.

Kun juurtuja 16ysi hyvan asen-
non, pari siirtyi tydntdmaan hanta
kidsistd. Tavoitteena on, ettd tyontdja
vasyy aiemmin kuin juurtunut, kos-
ka tyontdjan voima ohjautuu juur-
tujan kehon ldapi maahan.

- Se yllatti, miten hyvin pysyi
paikoillaan, kun toinen tuli tyonta-
madn. Oikein tunsin, miten se tyon-
tdjdn voima meni kdsistd tuonne
taaimmaiseen jalkaan, se oli helppo
ottaa vastaan. Minullakin on sur-
keahkot kidsivoimat, mutta niin vain
pystyin pitdmddn asennon, kertoo
Kirsi Ruutu iloisen hiammentyneena.

Taiji vaatii harrastajaltaan keskit-
tymistd ja siind voi ndhda piirteitd
myos mindfulnessista. Harjoituksis-
saon lasnd hetkessa eika liikkeitd
tehdessd juurikaan ehdi, eika pysty,
miettimddn muuta kuin sitd, mitd
juuri tekee.

- Jotenkin sain jo ensimmadiselld
taijitunnilla kiinni ajatuksesta, etta
pad on tietylld tavalla tyhjd kaikesta
muusta. Olin juuri siind hetkessa
mukana. Tama tuntuu hyvalta
keskittymisharjoitukselta etenkin
silloin, kun eldmassa vaajaamatta
tulee eteen erilaisia kuoppia, jotka
rasittavat mieltd, pohtii Bea
Kohler.

Moni ylldttyi my®os siitd, ettd
ndenndisesti pienten liikkeiden
tekemisessd voi tulla lammin.

Kuten aina, kertaus on opintojen
diti.

- Nyt, kun tehtiin tunnin lopuksi
uudelleen samaa liikettd kuin aluk-
si, niin eihdn tdma nyt niin vaikeaa
ole, hihkaisi erds osallistuja pois
ldhtiessddn.

Juha Viitanen

Mita on taiji?

Taiji (taijiquan, tai chi, tai chi chuan) on vanha kiinalainen taistelutaito,
joka on nyky&aan tunnettu terveytts edistavani liikuntana.

Taijissa tavoitteena on rentouttaa lihasjinnityksii, vahvistaa kehoa,
parantaa tasapainoa ja lisaté keskittymiskykya ja mielen lasnioloa. Moni
kiinnostuukin taijista juuri sen meditatiivisen puolen vuoksi, vastapaino-
na nykypiivin kiireiselle ja rauhattomalle eliminmenolle.

Edistyneemmit harjoittelevat liikkeitd myés itsepuolustustarkoituk-
seen. Silloinkin tarkoitus on ensisijaisesti oppia lisa4 liikkeista, omasta
kehosta ja oman mielen toiminnasta.

Loydi harrastuspaikka

Nummelan Eldkkeensaajissa kokeiltiin Tung-suvun perinteeseen nojaavaa
taijia. Sitd voi harrastaa muun muassa paikaupunkiseudulla, Porvoossa
ja Ahvenanmaalla:

o www.tccry.fi

« www.porvoontaiji.omasivu.fi

« www.facebook.com /vitatranan.aland

Taijiseuroja |16ytyy monelta paikkakunnalta ja joissakin seuroissa on vield
erikseen senioritaijia. Myds wushuseurojen ja muiden liikuntaseurojen
valikoimasta |8ytyy usein taiji. Lisdksi kannattaa tutustua oman paikka-
kunnan kansalaisopistojen tarjontaan.

.

Ajattelin ensin, etti taiji on jotain taistelulajia. Kuulinkin, ettd nidin on alun perin ollutkin. Varmaan
pitdisi pyytdd taisteluvastustajaa odottamaan hetken, kun muistelen, ettd miti pitikddn tehdi,

nauraa Kirsi Ruutu (kesk.). Hilkka Kukkamiki (vas.) ja llpo Virta komppaavat.
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