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Helsinkildinen Piivi Suhonen,
66, aloitti taijiharrastuksen vuosi
sitten. Taiji sopiikin pehmeytensi
ja hitaiden liikkeidensd ansiosta
kaikenikiisille ja -kuntoisille.

- Lapsena en ollut liikunnalli-
nen. Koulussa olin liikunta-
tunneilla aina viimeinen, joka
valittiin joukkueeseen, Pdivi
muistelee.

Aikuisena Pdivi 10ysi sen
itselleen mieluisan ja sopivan
liikuntaharrastuksen. Han
hullaantui tanssista: jazz-tans-
sia, balettia, lattareita, steppid
jajopa breakdancea. Nalka
kasvoi syodessd ja lisdd tanssi-
lajeja tuli mukaan. Parhaim-
millaan tanssitunteja kertyi
14 viikossa. Intohimoinen
tanssiharrastus kestikin vuosi-
kymmenen.

- Valitettavasti selkdni ei
kestdnyt tanssin rasitusta.
Selkédni sain alun perin rikki
yrittamalld tanssiessa liikaa,
yli fyysisten rajojeni. Jouduin
vahentdmadn tanssimista ja
lopulta lopettamaan sen.

Tanssin jalkeen Pdivi etsi
rauhallisempia lajeja ja huo-
masi kansalaisopistossa
Qigong- ja taijikurssit. Uusi
harrastus jdi kuitenkin lyhyek-
si, silld Pdivin selkdvaivat pa-
henivat ja taijikin jdi vuosiksi.
Viimein hdn pdasi selkaleik-
kaukseen ja saattoi taas aloit-
taa liikkuntaharrastukset. La-
jiksi valikoitui jo kertaalleen
kokeiltu taiji.

- Taijin my6t4 olen huo-
mannut, ettd olen saanut ta-
kaisin lihasvoimaa, koordinaa-
tiota ja tasapainoa, joita mene-
tin pitkdn liikuntatauon aika-
na, Pdivi kertoo.

Pdivi on vuoden verran osal-
listunut taijikurssin oppitun-
neille keskimddrin kerran vii-
kossa.

- Muistini ei endd ole par-
haimmillaan, joten kertasin
aina kotona oppitunnilla ope-
tetut asiat.

Kurssin ja omatoimisen har-
joittelun jdlkeen Pdivi on oppi-
nut ensimmadisen litkesarjansa
- tai niin voisi luulla.

- Ensin opeteltiin sarjan
liikkeet ja niiden jarjestys. Nyt
ymmadrrdn, ettd sarjan opette-
leminen ei vield padty tdhin,
vaan liikkeitd hiotaan ja sa-
malla opitaan uutta liikkeistd,
omasta kehosta ja ehkd vahdn

Uofr|

narrastuksena tai

omasta mielentoiminnastakin.
Tama onkin elinikdinen pro-
jekti. Valmista ei ehkd tule
koskaan, mutta nyt tieddn,
mitd ja miten harjoitella.

Pdivid voikin luonnehtia
himoharjoittelijaksi.

- Teen harjoituksia ldhes
pdivittdin kotona, ellei satu
olemaan yhteisid harjoituksia.
Kesdlld on mukava harjoitella
mokin terassilla tai kotikerros-
talon pihalla - vaikka joskus
pihalla yksin liikkeitd tehdes-
sdni saankin pitkid katseita.
Asunnossanijoudun hieman
pienentdmaddn liikkeitd, jotta
mahdun harjoittelemaan, Pdivi
kertoo innoissaan.

Talvikautena yhteiset har-
joitukset ovat padosin sisa-
tiloissa, mutta ulkonakin
harjoittelu onnistuu.

- Harjoittelu ulkona vuoden
ympari sujuu yhtd luontevasti
kuin pyordily, jota myo6s har-
rastan. Molemmissa on kyse
vain sopivasta vaatetuksesta.

Taiji on monesta mukavam-
paa ryhmadssa kuin yksin. Pdi-
vikin kdy innokkaasti yhteisis-
sd harjoituksissa - yhtd poik-
keusta lukuun ottamatta.

- Sunnuntaiaamun harjoi-
tuksiin minua ei saa millddn
ajoissa liikkeelle. Ehk3 sitten,
kun olen eldkkeelld, voin hera-
td sunnuntaina aikaisin ja
nukkua muina aamuina
pitkddn.

Valmistuin 63-vuotiaana
matematiikan opettajaksi
ja sain vakituisen viran.
Nyt en malta jaiada
elikkeelle, kun uusi ty6
on edelleen niin
mielenkiintoista.

Pdivi, viiden aikuisen lapsen
diti, on edelleen tydeldmadssa.
- Alun perin valmistuin ra-
kennusalan diplomi-insingo-
riksi, mutta olen tehnyt tyo-
eldmadssa paljon ohjelmis-
tosuunnittelua ja ohjelmoin-
tia. Olin jo jadmadssd 60-vuo-
tiaana eldkeputkeen, kun kek-
sin itselleni uuden ammatin.
Valmistuin 63-vuotiaana
matematiikan opettajaksi ja
sain vakituisen viran. Nyt en
malta jadda eldkkeelle, kun

<\<eessa ole
irta, paikalla

uusi tyo on edelleen niin
mielenkiintoista.

Taijin parissa kaikki huolet,
myds tyohuolet, unohtuvat.
Taiji vaikuttaa ulkoisesti ke-
vyeltd ja helpolta, mutta edel-
lyttdd keskittymistd ja lasna-
oloa.

- Todella hitaasti tehtyna
sarja vaatii myos lihaskuntoa
enemman kuin ulospdin nayt-
tdd. Kovin hitaasti tekemiseen
eivit voimani viela riita, Pdivi
toteaa.

Taijissa Pdivid kiehtoo moni
asia: terveysvaikutukset,
esteettisyys, pitkad historia ja
lajin alkujuuret itsepuolustus-
ja taistelutaidossa.

- Lisdksi olen juuri saanut
maistiaisia ensimmaisistd
pariharjoituksista. Ne tuovat
lisdd syvyyttd lilkkeiden ym-
madrtdmiseen ja lisdintoa har-
joitteluun.

Katsojalle taijiharjoitukset
voivat olla mystinen naky.
Ryhmad tekee liikkeita hiljai-
suudessa, samassa tahdissa
ilman musiikkia tai ulkoista
rytmid. Liikkeet soljuvat toi-
nen toisensa perddn. Yhden
liikkeen loppu on seuraavan
liikkeen alku. Paikallaan olles-
sa juurrutaan maahan kuin
puu. Tai kuten kiinalaiset
asian kiteytettavat:

"Taijia tehdessasi olet levos-
sa kuin vuori, litkkeessa kuin
virta.”

Taijiin perusperiaatteisiin
kuuluu, ettd mieli ohjaa, keho
tekee. Liikesarjaa tehtdessa
ajatukset ovat liikkeissd ja
omassa kehossa. Onpa jonkin-
lainen flow-tilakin joskus
mahdollista. Edes danekkaat
ohikulkijat eivdt saa keskitty-
mistd herpaantumaan.

- Mihinkddan meditatiivi-
seen tilaan en vield oikein paa-
se, niin paljon mielessd liikkuu
keskenerdisid ajatuksia liik-
keistd, Pdivi tunnustaa.

Yhdestd asiasta han kuiten-
kin on varma.

- Uskon vakaasti, ettd taijin
harrastaminen pitdd minut
hyvassd kunnossa pitkalle
vanhuuteen.

Teksti ja kuvat: Juha Viitanen

EKL Koulutus jarjestdd Taijin
esittely -kurssin Helsingissa
21.3.2024. Lisitietoja:
www.ekl.fi/toiminta/koulutus

MITA ON TAIJI?

Taiji (taijiquan, tai chi, tai chi chuan) on vanha
kiinalainen taistelutaito, joka on nykyaan tunnettu
terveyttd edistdvinai lilkuntana. Edistyneemmit
taijin harjoittajat harjoittelevat myés liikkeiden
itsepuolustussovelluksia, mutta silloinkin tarkoitus
on ensisijaisesti oppia lisda liikkeistd sekd omasta
kehosta ja oman mielen toiminnasta. Taijissa
tavoitteena on rentouttaa lihasjannityksia, vahvistaa
kehoa, parantaa tasapainoa ja lisitd keskittymiskykya
ja mielen lasndoloa. Moni kiinnostuukin taijista juuri
sen meditatiivisen puolen vuoksi vastapainona
nykypdivin kiireiselle ja rauhattomalle elimanmenolle.

Taiji sisdltaa hitaita ja nopeita liikesarjoja,
pariharjoituksia seki taijiasein — sapelilla,

miekalla, kepeilld ja seipailld — tehtavii liikesarjoja.
Taijissa ei ole v6itd tai mitdan tasomerkkeji,

vaan kaikki lajin harrastajat ovat samanarvoisia.

Taijin aloittaminen ei vaadi mitain erityisia varusteita.
Kevyt ja valja asu, jossa on mukava ja helppo liikkua,
riittad. Sisdpelikengit sopivat sisitiloihin,

jotkut liikkuvat sukkasillaan tai paljain jaloin.

Ulkona lenkkitossut ovat oiva valinta.

LOYDA HARRASTUSPAIKKA

Paivi harrastaa Tung-suvun perinteeseen nojaavaa
taijia. Sitd voi harrastaa muun muassa
padkaupunkiseudulla, Porvoossa ja Ahvenanmaalla:

www.tccry.fi
www.porvoontaiji.omasivu.fi
www.facebook.com /vitatranan.aland

Muita taijiseuroja l6ytyy monelta paikkakunnalta,
joissakin on viela erikseen senioritaijia. My6s wushu-
ja muiden liikuntaseurojen valikoimasta [6ytyy usein
taiji. Kannattaa myos tutustua oman paikkakunnan
kansalaisopistojen tarjontaan.

Tataké mind nyt alan harrastamaan?

ululainen Mervi Yypan-
aho, 75, tutustui taijiin
lahes kaksikymmenta

vuotta sitten, kun hin niki
Kaleva-sanomalehdessi ilmoi-
tuksen maksuttomasta taijin
kokeilutunnista.

— Olin nahnyt taijiharjoituk-
sia puistossa ja ihmettelin, ettéd
on tuo vihin erikoisennikdisti
hommaa, Mervi muistelee.

Hin ei tuntenut ketiin,
joka olisi harrastanut taijia,
mutta l4dhti ennakkoluulotto-
masti mukaan.

— Taijia oli mukava tehds,
mutta vihan itsednikin huvitti ja
mietinkin, ettd titdaké mina nyt
alan harrastamaan. Mutta niin vain
aloin, Mervi kertoo naurahtaen.

Taijissa on liikkeiden lisdksi
mukana seisomisharjoituksia seka
kehon ja mielen rauhoittamista.

— Vaikka taiji on joustavaa ja
hidasta, niin siinédkin voi saada
hien pintaan, jos oikein kunnolla
tekee liikkeet.

Myshemmin Mervi aloitti
DYYSG-harjoitukset, jotka ovat
osa Qigongia, perinteisti kiina-

Mervi Yypinaho Qigong-harjoituksissa. Kuva: Soila Heikkil4, Oulun Taiji-seura.

Aki Korhonen ohjaa Qigong-onlineharjoituksia, joihin voi osallistua kotona. Tallenteet tulevat myds osallistujien katseltaviksi.
Kuva: Soila Heikkil4, Oulun Taiji-seura.

laista terveysliikuntaa. Qigongia
voidaan pitdd yleisnimityksen3 eri-
laisille harjoituksille, joita voidaan
tehd3 vaikkapa seisten, istuen tai
liikkuen. Qigongiin voi kuulua
esimerkiksi liikesarjoja, hengitys-
harjoituksia, itsehierontaa tai kes-
kittymisharjoituksia.

—DYYSG eli Dao Yin Yang
Shéng Gong on terveyttd yll4pita-
vi ja suojeleva harjoitus, kertoo
Oulun taiji-seuran puheenjohtaja
ja perustajajasen Aki Korhonen,
58.

DYYSGissa on noin 60 eri liike-
sarjaa eri tarkoituksiin. On yleis-
sarjoja, jotka vaikuttavat koko
kehoon ja terveyteen seki sarjoja
lihaksille, luille, sisdelimille seka
sarjoja, jotka vaikuttavat mieleen.

Mervin mielestd perinteisen
taijin tapaan DYYSG-harjoitukset
ja muut Qigong-harjoitukset ovat
erittdin sopivia senioreille.

— Kaikki eivit ehka pysty teke-
main kaikkia liikkeitd, mutta igk-
kailta voivat jopa jotkut liikkeet
onnistua nuorempia paremmin,
Mervi kertoo.

Eika ikda kannata miettid, kun
harrastuksen aloittaa.

— Joku voi ajatella, etts ei voi
vanhempana enii aloittaa mitiin
uutta harrastusta. Minzkin olin jo
noin kuusikymppinen, kun aloitin
taijin. Ja flamencoakin aloin tans-

sia vasta viisikymmentévuotiaana,

Mervi tuumailee.

Akin mielesti Qigong-harjoi-
tukset sopivat monessakin mie-
lessd varttuneille ihmisille.

— Ne ovat rauhallisia, tasa-
painoa ja liikkuvuutta kehittavia.
Matalatempoinen liikunta vahvis-
taa my6s jalkojen lihaksia ja pa-
rantaa verenkiertoa, Aki summaa.

Rauhallinen hengitys ja kes-
kittyminen liikkeisiin lisaa my6s

mielenvirkeyttd seka parantaa
kognitiivisia toimintoja. Ne
ovat myds harjoituksia, joita
esimerkiksi elakelsiset voisivat
ottaa osaksi paivittdisid rutiine-
jaan ja ndin pysya henkisesti ja
fyysisesti paremmassa kunnos-
sa pitkaan.

— DYYSGia voi talld hetkella
harjoitella seka Oulussa etta
Jyvaskylassa. Oulun taiji-seuran
online-harjoituksiin voi osallis-
ta kotona nayttépdatteen
vilitykselld, asui sitten missi
piin Suomea vain, Aki vinkkaa.

Teksti: Juha Viitanen
Kuvat: Soila Heikkil4,
Oulun Taiji-seura

Tutustu Oulun taiji-seuraan:
www.ouluntaiji.fi



