ASAHIIN LIITTYVIA OPINNAYTETOITA AMMATTIKORKEAKOULUJEN THESEUS
TIETOKANNASTA VUOSILTA 2005-2019

Asahi-terveysliikunta niskahartiaseudun toimintakyvyn edistdjana : harjoitusinterventio
nayttépaatetyontekijoille
Toivanen, Maria; Kuittinen, Mari (2010)

https://www.theseus.fi/handle/10024/12740
Fysioterapian koulutusohjelma

"Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd kuuden viikon mittaisella Asahi-harjoittelulla voidaan
mahdollisesti parantaa niska-hartiaseudun hyvinvointia.”

Tyon imua Asahi Health® -terveysliikuntatuokioilla
Kirjavainen, Kirsi (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/94050
Sosiaalialan koulutusohjelma

”Osallistuvalla havainnoinnilla seka suullisella palautteella kerasin tietoa osallistujien kokemuksista Asahi
Health® -terveysliikunnan kadyttokelpoisuudesta tyohyvinvoinnin lisddmiseksi sekd sen sopivuudesta
tyopaikkaliikunnaksi.

Tuloksena voidaan mainita, etta yhteisollisesti tyoyhteisdssa toteutettava ja helposti [ahestyttava Asahi
Health® -terveysliikunta kasvatti jonkin verran ihmisen kokemaa tyon imua ja sita kautta tyéhyvinvointia.
Tyon imun kokeminen kasvoi positiiviseen suuntaan tarmokkuuden, omistautumisen seka uppoutumisen
kokemusten osalta. (...)Asahi Health® on helposti |dhestyttavana siirrettavissa muihin tydyhteisdihin
tyopaikkaliikunnan osaksi.”

Asahin vaikutukset ikddntyneiden staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon
Laukkanen, Katriina; Virtanen, Emma (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/114944
Fysioterapian koulutusohjelma

"Tutkimustulosten mukaan asahin harjoittamisella on vaikutusta ikdantyneiden staattiseen ja dynaamiseen
tasapainoon. Samansuuntaisia tuloksia on saatu vastaavanlaisten liikkuntamuotojen vaikutuksesta
tasapainoon ja terveyteen. Pienen otoksen vuoksi tulokset eivat ole yleistettavissa, mutta ovat suuntaa-
antavia ja jatkotutkimuksia asahin vaikuttavuudesta tasapainoon tarvitaan.”



Liikunta ja mindfulness mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin tukena
Jarvinen, Viivi; Karttunen, Olga; Viitala, Katja (2019)

https://www.theseus.fi/handle/10024/160370
Hoitotyon koulutusohjelma

”Ohjauskertojen palautteen perusteella voidaan todeta, ettd asahi, jooga ja mindfulness soveltuvat
mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin tukemiseen. Liikunnalla ja mindfulnessilla on potentiaalia tulla
laajemmin hyddynnetyksi mielenterveystydssa muun kuntoutuksen tukena.”

Tietoisesti kehossa kehoa kuunnellen : Kehotietoisuusharjoitteita psykofyysisesta fysioterapiasta
kiinnostuneille fysioterapeuteille ja fysioterapeuttiopiskelijoille.
Kainulainen, Marja (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/102126
Psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot

Ty06ssa on koottu kehotietoisuusharjoituksia psykofyysista fysioterapiaa harjoittaville fysioterapeuteille
BBAT-menetelmastd, asahista, Feldenkreisista ja Psykofyysisesta hengitysterapiasta. On siis yhdenlainen
"tyokalupakki”.

Terveyden edistiminen Kemin kansalaisopistossa
Sillanpé&a, Taija (2010)

https://www.theseus.fi/handle/10024/22412
Fysioterapian koulutusohjelma

”Uutena terveysliikuntamuotona Kemin alueella tdman projektin aikana kokeillaan Asahi Health ® -
terveysliikuntaa.”

Helli-harjoitteluohjelma - psykofyysisia harjoitteita asiakaskayttoon
Astikainen, Karita; Hakkarainen, Anni-Elina; Lammi, Taru; Astikainen, Karita (2019)

https://www.theseus.fi/handle/10024/169315
Sosiaali- terveys- ja liikkunta-ala

"Helli-harjoitteluohjelman myota asiakkaat mahdollisesti saisivat helpotusta stressiin, uupumukseen tai
uniongelmiin, joita kiireinen elaman rytmi voi aiheuttaa. Vaihtoehtoisesti harjoitteilla voidaan hakea myos
hyvén olon, rentouden tunnetta seka lisdta kehotuntemusta. (...)” Asahi Health toimi projekissa yhtena
osana harjoitusohjelmaa.



Ryhmaytyminen osana koreografista prosessia
Peraniitty, Aliisa (2019)

https://www.theseus.fi/handle/10024/169547
Tanssin opettajan erikoistumisala

"Internetistd 16ytyi Klemolan erilaisia Asahi-harjoitteita, joista inspiroiduin. Koin, ettd ne sopivat hyvin
teokseni teemaan, koska tutkimme voimaantumista, hyvan olon tunnetta seka kehon ja mielen yhteytta.
Kehitimme tyoryhmani kanssa oman lilkkemantran Asahi-harjoitteiden pohjalta.” Asahi toimi tydssa siis
tanssin koreografian yhtena lahtokontana.

Tasapainon hallintaa kehittava harjoitusohjelma Kiimingin hyvinvointikeskuksen kayttoon
Nuojua, Johanna; Merikallio, Emmi (2018)

https://www.theseus.fi/handle/10024/146814
Fysioterapian tutkinto-ohjelma

"Taman opinnaytetyoprojektin puitteissa suunniteltiin ja toteutettiin tasapainoharjoitteluun soveltuva
ohjelma, joka pohjautuu tilaajatahon eli Kiimingin hyvinvointikeskuksen kuntoutusosaston
fysioterapeuttien tydelamaldhtoiseen tarpeeseen. Tilaajatahon toiveesta projektissa kehitettiin
harjoitusohjelma, joka ei ole sidoksissa mihinkdan tiettyyn diagnoosiin. Kehitetty harjoitusohjelma
pohjautuu kansainvaliseen tutkimustietoon, jonka mukaan mm. dual- ja multi-tasking-harjoittelulla ja
Taijilla voidaan tehokkaasti parantaa erityisesti toiminnallisen tasapainon hallintaa. (...)Otimme vaikutteita
my0s tutkimuksissa tasapainon kehittymisen kannalta vaikuttaviksi havaituista Taiji- ja asahi-harjoittelusta.
(...)Asahi-harjoittelun eri liiketasot (Klemola 2014, 18) toimivat omalta osaltaan innoittajana prototyypin
liikkeiden variaatioiden ja progressiivisuuden suunnittelussa.”

"HYVA RYHMAHENKI ON MUKAVA” — LIIKUNTAOHJELMA OSANA ELJASKARTANON KUNTOUTUIJIEN
KUNTOUTUSTA
Karppinen, Moona; Harkénen, Anna-Leena; Kemppainen, Marjut (2014)

https://www.theseus.fi/handle/10024/85069
Sosiaali- ja terveysala

"Kirjallisuuden ja Eljaskartanon toiveiden pohjalta toteutimme juuri Eljaskartanoon sopivan liikuntaryhman
johon osallistuivat kaikki Eljaskartanon kuntoutujat, jotka halusivat. Eljaskartanon toiveena oli nimenomaan
sellainen liikkunta, jonka he voivat ottaa paivittdiseen kdytt6on meidan pitdmien liikkuntaryhmien jalkeen.
Kirjallisuuden pohjalta paatimme toteuttaa sellaista lilkuntaa, joka tukee mielenterveyskuntoutujia.
Tutkimusten ja teorioiden perusteella ohjasimme kolme eri liikuntamuotoa, joista valitsimme flow-
liilkunnan, filosofisen lilkkunnan seka elamysliikunnan. Filosofinen liikunta auttaa hallitsemaan omaa
kehoaan (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 12-13). Tata harjoitusta Eljaskartanon tyontekijoiden mukaan
kuntoutujat eniten tarvitsevat. Filosofiseen liikuntaan valitsimme asahin, joka sopii hyvin liikuntaa
aloittavalle ja aktiiviliikkujalle ikddn katsomatta. Asahilla pyritdan kehon ja mielen hyvinvointiin. (...)
Menetelmana asahi on melkein kuin fysioterapia, jossa tehddan yksinkertaisia ja liikkunnallisia harjoitteita.



Filosofisena liikuntalajina pidimme asahia, josta yleinen kuva oli positiivinen. Osallistujat kokivat sen
rentouttavan kehoa ja mieltd seka helpottavan lihasjannityksia. Kuten aikaisemmin on tullut teoriassa ilmi,
asabhilla oli rentouttava vaikutus, jota voidaan kayttaa hyodyksi esimerkiksi ahdistuneisuuden hallinnassa.
Asahissa liikesarjat olivat yksinkertaisia, yhdistettyna tehokkaaseen hengitystekniikkaan, minka osallistujat
kokivat helpoksi. Ohjauksesta huolimatta asukkaat saivat suorittaa liikkeitd omaan tahtiinsa ja ndin
kuulostella rauhassa omaa kehoaan. Asahin vaikutukset tuntuivat heti, eika se ollut osallistujien mielesta
lilan raskasta, mutta kuitenkin tehokasta. Asahi oli osallistujille uusi laji, jota he tahtovat kokeilla uudestaan
siihen varatulla ajalla.”

Kuin valopilkku pimedssa syksyssa : kehotietoisuusharjoittelun vaikutukset nayttépaatetyontekijan
niska-hartiaseudun vaivoihin
Karlsson, Outi; Tiilikainen, Suvi (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/119254
Fysioterapeuttikoulutus

"Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, millaisia vaikutuksia kehotietoisuusharjoittelulla on
nayttopdatetyontekijan koettuihin niska-hartiaseudun vaivoihin asennonhallinnan, rentoutumiskyvyn,
kehontuntemuksen ja hengityksen kautta. (... )Kunkin kerran aluksi tehty kehon lammittelyosio perustui
Asahi-harjoitteluun. (...) Tutkimus antaa viitteita siitd, ettd nayttopaatetyontekijoiden
kehotietoisuusharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia niska-hartiaseudun asennon tiedostamiseen,
rentoutumiskykyyn, kehontuntemukseen seka hengitykseen. Harjoittelu vaikutti niska-hartiaseudun
kireyttd vahentéavasti, silla viisi seitsemasta ryhmaldisesta kertoi harjoittelun vahentaneen niska-
hartiaseudun kireytta. Myos tietoisuus koko kehon asennonhallinnasta kasvoi. Kehontuntemuksen koettiin
paranevan harjoitusintervention aikana. Kuusi seitsemasta ryhmalaisesta koki suhtautumisen omaa
kehoaan kohtaan muuttuneen. Rentoutumiskyvyn koettiin paranevan nimenomaan hengitysharjoitusten
kautta. Hengitysharjoitusten koettiin vaikuttaneen positiivisesti koko kehon rentoutumiseen ja
rauhoittumiseen ja antaneen uutta oivallusta kehotietoisuudesta ryhmalaisille. Tutkimustulokset sisalsivat
kuitenkin epajohdonmukaisuuksia minka takia varmoja johtopaatoksia ei tutkimuksen perusteella voida
tehda.”

Itseohjautuva laulaja : Fyysisen teatterin tyovilineitd oopperalaulajalle
Backstrom, Jouni (2018)

https://www.theseus.fi/handle/10024/146970
Musiikin koulutusohjelma

”"Oman lammittelyrutiinini olen koonnut harjoituksista, jotka pohjaavat Suomessa kehitettyyn
terveysliikuntamuotoon Asahiin ja Jacques Lecogin Movement-tekniikkaa. (...) Muutamat Asahin
perusliikkeet muistuttavat suuresti Lecoqin kehittaman Movement-tekniikan liikkeita. Siksi olen yhdistellyt
naita kahta tekniikkaa ottaen liikkeisiin mukaan molempien tekniikoiden periaatteita ja ohjeita.”



Kroonisesti kipuilevien kehotietoinen ryhmaliikunta osana tyofysioterapiaa
Tarssanen, Anne-Maria; Harkénen, Sari (2011)

https://www.theseus.fi/handle/10024/35420
Fysioterapiakoulutus

”Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia asiakkaiden kokemusten kautta, kuinka kehotietoisella
ryhmaliikunnalla voidaan vaikuttaa kroonisen kivun tunteen hallintaan ja mitka ohjausmenetelmat tukevat
kehotietoisuuden vahvistumista. (...)” Asahi mukana yhtena kehotietoisuusmenetelmana. (...) Jo
ensimmadisen viikon aikana osa ryhmalaisista kertoi tunteneensa muutoksia kehossaan ja olossaan. He
kertoivat rentoutumisen positiivisista vaikutuksista kehon ja mielen tasapainottumisessa. Kotiharjoittelun
saannollisyys ja harjoitteluun sitoutuminen nopeuttivat esimerkiksi rentoutumisen oppimista ja unen
laadun paranemista (Kataja 2003, 126). Kaiken aikaa ryhmalaisilla vahvistui tunne kehotietoisuuden
lisddntymisesta. Prosessin myo6ta ryhmalaisten huomiot omasta kehostaan ja kehon tuntemuksista
syvenivat. Kun ryhmaldinen harjoitellessa keskittyy kuuntelemaan ja aistimaan sisdisia kehonsa ja mielensa
tiloja, kasvaa samalla myos kyky tunnistaa kehon ja mielen sisdisid muutoksia omassa arjessa (Jalamo ym.
2009, 137). 29 Kivun kokeminen vaheni ryhmalaisilla ryhmatapaamisten aikana ja kivun tunteen hallintaan
[6ytyi uusia tyokaluja. Kehotietoisuuden vahvistuminen lisdd oman kehon rakennetietoisuutta, auttaen
l6ytamaan hyvan pystylinjauksen, mikd johtaa rentouteen ja koko kehon joustavaan liikkeeseen (Jalamo
ym. 2009, 144 — 145). (...) Kehotietoisuus on niin keskeinen kasite fysioterapiassa, etta sen olisi hyva olla
vahvemmin painottunut fysioterapeuttien peruskoulutuksessa. Niinpa tutkimuksen jatkok- 30 si olisi
mielenkiintoista tietda kuinka fysioterapeutit kokevat kehotietoisen liikkunnan ryhmanohjauksen osana
omaa tyotaan. Tutkimuksessa voisi selvittaa heidan ennakkotietojaan, kokemuksiaan ja asenteitaan
kehotietoiseen liikuntaan. Kehotietoinen liikunta sopisi hyvin ns. matalan kynnyksen ryhmaksi liikuntaa
vahan harrastaville ihmisille. Tuntien tempo on rauhallinen ja on aikaa omaksua liikkeet ja rakentaa
yhteyttda omaan kehoonsa, jokainen saa edetda omaan tahtiinsa ilman suorittamisen pakkoa.”

Somalitaustaisten terveyden edistaminen liikunta- ja ruokakadyttaytymisen ndkékulmasta
Ali, Fadumo (2013)

https://www.theseus.fi/handle/10024/60234
Hoitotyo

”Olen tdhan lukuun koonnut ehdotuksiani suosituksista somalitaustaisten fyysisen kunnon edistamiseksi.
Otin selvaa lajeista, joista olisi hyotya somalitaustaisille. Suosituksiani ovat sauvakavely, uinti ja
suomalaisten kehittdama Asahi niminen laji. (...)

SomeBody® lukkojen avaajana
Vaininen, Satu (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/106488

”Olemme edella esittamiimme ldhtékohtiin ja tutkimustietoon perustuen paatyneet siihen, ettd mielen,
kehon, ajatusten, tunteiden, hyvinvoinnin ja terveyden suhde on erityisen merkittava. Tasta lahtokohdasta



olemme halunneet kehittaa kehollisuuden, mielen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen huomioivan uudenlaisen
ammatillisen tydmallin, jonka olemme nimenneet SomeBody®-toimintamalliksi. Kehittamamme
SomeBody® on vuorovaikutuksellisen ohjaustyon tyovaline ennaltaehkaisevdssa ja kuntouttavassa sosiaali-,
terveys- ja kasvatusalan tydssa. Sen keskeisena tavoitteena on tukea ohjattavan kehotietoisuutta ja tata
kautta vahvistaa ohjattavan kykya toimia arjessa ja sosiaalisissa suhteissaan. SomeBody® on tarkoitettu
erityisesti alan ammattilaisten ja alan opiskelijoiden tyovalineeksi.” Asahi osana Satakunnan
ammattikorkeakoulussa kehitettyd SomeBody —menetelmaa.

Tietoisen lasndolon taidot kuntoutumisen tukena - mielenterveyskuntoutujien kokemuksia ryhman
toiminnasta
Nurmijoki, Marika (2014)

https://www.theseus.fi/handle/10024/86276
Sosiaaliala

"Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tietoisen ldsndolon taitojen ryhman ohjaaminen
mielenterveyskuntoutujille Niemikotisdation Malmin paivatoimintakeskuksessa.” Asahi mukana.

KEHO MIELESSA : tietoisuustaitoja harjoittavan ryhméatoiminnan toteutus mielenterveyskuntoutuksessa
ja osallistujien kokemuksia
Heino, Hanna-Marja (2014)

https://www.theseus.fi/handle/10024/71393

”0Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa tietoisuustaitoja harjoittavia ryhmatuokioita Leikkivaki ry:ssa
nuorille aikuisille mielenterveyskuntoutujille. ” Asahi mukana.

Tietoisella kehonhallinnalla hallittuun ratsastukseen
Heikkild, Satu; Kuure, Marja (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/104331

”Ratsastaja tarvitsee lajinsa tueksi oheisharjoittelua ja niiden ominaisuuksien kehittamista, mita ratsastus ei
varsinaisesti kehita. Loytdakseen rennon, mutta jantevan kehon, ratsastajan kehossa tulee olla
optimaalinen pystysuora linjaus luisten rakenteiden valilla. Lisaksi keskivartalon ydintuen lihasten tulee olla
aktiivisena, jotta pinnalliset lihakset voivat rentoutua ja aktivoitua tarvittavissa tilanteissa. Rentous syntyy
myo0s siitd, etta kayttaa lihasvoimaa optimaalisella tavalla tilanteen mukaan. Kaikki naita
kehonhallintataitoja on hyva harjoitella my6s ilman hevosta, jotta ratsastaja lopulta 16ytaa tasapainoisen
istunnan ja turvallisen kehonkdyton. ” Lahteena Pilates, asahi vain mainittu.



Sapinaa senioreihin - lilkkunnallisen tapahtuman jarjestaminen ikdihmisille
Heiskanen, Katriina; Kuismin, Katariina (2018)

https://www.theseus.fi/handle/10024/150301

Lilkkunnanohjaajakoulutus

"Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida lilkunnallinen tapahtuma ikaihmisille.”
Asahi mukana.

Ikdihmisen toimintakyvyn tukeminen liikkumisen avulla : Hyvat kdaytannot Ikililke-hankkeen
voimisteluseuroissa
Isomaki, Kaisa (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/103039
Sosiaali ja terveysala

"Tama opinndyte on laadullinen tutkimus, joka liittyy Suomen Voimisteluliiton Ikiliike-hankkeeseen.
Opinndytetyon tarkoituksena on tuoda esille erilaisia hyvia ja toimivia kaytantoja lkiliike-hankkeessa
mukana olevissa voimisteluseuroissa. (...) Toinen esimerkki filosofisesta liikunnasta voisi mielestani olla
Asahi. Tdma on neljan suomalaismiehen kehittdma terveysliikuntamenetelma, jossa liikkeet suoritetaan
hitaan hengityksen tahdissa. Tama periaate on suorassa yhteydessa mieleen. Kiireen tuntu poistuu ja kehon
ja mielen sopusointu syntyvat hitaan hengityksen seurauksena.”

Kehonkuvaharjoitteet psykiatriselle potilaille : kyselytutkimus psykiatristen potilaiden kanssa
tyoskenteleville fysioterapeuteille
Padkkonen, Minna; Varis, Emmi (2014)

https://www.theseus.fi/handle/10024/83680
Sosiaali- terveys- ja lilkkunta-ala

"Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda mita ja millaisia kehonkuvaharjoitteita fysioterapeutit Suomessa
kayttavat tyossaan psykiatristen potilaiden kanssa. (...) Muista vastauksista esiintyvia yksittaisia harjoitteita
oli muun muassa painovoiman tunnistamiseen ja voittamiseen liittyvat harjoitukset, keskilinjan
tunnistamisharjoitukset ja hellittamisen harjoittelu seka Asahi. (...) Esimerkiksi joogapohjan omaavat seka
Hengityskoulun, Asahi-, Feldkenkrais- ja Sherborne-koulutuksia kdyneet hyédyntavat naita terapiassaan.”

TERVEYDENHOITAJA LUKIOIKAISEN NUOREN TERVEYDEN EDISTAJANA LIIKUNNAN KEINOIN
Mella-Aho, Elina; Gyldén, Pirkko; Koivuranta, Anne-Mari (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/111235
Sosiaali- terveys- ja lilkkunta-ala




"Tavoitteenamme oli edistda Rovaniemen Lyseonpuiston lukion opiskelijoiden terveytta kannustamalla ja
ohjaamalla heitd lisdéamaan fyysista aktiivisuutta koulupéivan aikana. (...)Taukoliikuntatuokion liikkeet
mukailivat osittain suomalaisen terveysliikunnan, Asahin liikkeita. Asahi sisaltaa yksinkertaisia ja luonnollisia
liikkeita, joiden avulla ihmisen voi tavallaan itse hieroa ja hoitaa itsedan. Liikkeet myds vahvistavat
lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta. Liikkeisiin yhdistetdan niin sanottu tietoinen hengitys, joka
rauhoittaa my6s mielta. Asahin liikesarjojen avulla kehoa saa seka avaavan etta venyttavan harjoituksen.
Asahi sopii kenelle tahansa, ja sita voi toteuttaa seisten tai istuen.”

ELAKOITYVIEN TOIVEITA VAPAA-AJAN LIIKUNNASTA KUUSAMOSSA
Rytinki, Virpi; Paakkari, Erja (2011)

https://www.theseus.fi/handle/10024/33782
Sosiaali- terveys- ja liikkunta-ala

"Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa eldkoéityvien kuusamolaisten nakemyksia siita, millaista liikuntaa
he haluaisivat harrastaa elakkeella ollessaan. Tavoitteena on tuottaa tietoa Kuusamon kaupungin
liikuntapalveluille ja Kuusamoopisto/kansalaisopistolle siita, millaisia liilkuntapalveluita heiddn kannattaa
tille kohderyhmalle tarjota tulevaisuudessa. (...) Naisilla suosituimmiksi ryhmiksi nousivat Asahi, zumba ja
jooga, kaikkien vastausprosentti oli 13 %. Koko kohderyhméan (n=347) suosituimmat ryhmat olivat
ukkojumppa ja zumba, molempien vastausprosentti oli 21,7 %. Lisdksi esille nousivat Asahi ja jooga 13 %.”

Lapsuudessa kompleksisesti traumatisoituneiden kuntoutuksessa kaytetyt fysioterapiamenetelmat
Heiskanen, Maiju; Korhonen, Karolina (2014)

https://www.theseus.fi/handle/10024/82397
Fysioterapian koulutusohjelma

"Tama opinnaytetyo oli kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jonka tarkoituksena oli kartoittaa millaisia
terapia-keinoja fysioterapeutit kayttavat lapsuuden kompleksisista psyykkisista traumoista ja
dissosiaatiohairioista karsivien kuntoutuksessa. (...). Kolme kahdeksasta vastaajasta nosti esille asahi-, taji-
ja pilatestyyppiset harjoitteet. (...)Liikuntaa kdytetdan osana traumakuntoutujan terapiaa usein tai
satunnaisesti. Hyviksi liikuntamuodoiksi oli havaittu kehotietoisuutta, -kokemusta ja —hallintaa lisdavat
harjoitteet, kuten pilates ja asahi.”

Fysioterapia synnytystrauman aiheuttaman vaginismin hoidossa
Kuutti, Mari (2016)

https://www.theseus.fi/handle/10024/117691
Fysioterapeuttikoulutus

"Opinndytetyossa syvennyttiin fyysisen synnytystrauman ja synnytyksen jalkeisen traumaperaisen
stressireaktion aiheuttamaan vaginismiin. Opinnaytetydn tarkoituksena oli tehda kaytannonlaheinen opas
synnytystrauman aiheuttamasta vaginismista ja sen hoidosta fysioterapian keinoin. (...)Tietoista liiketta ja



tietoisuustaitoja lisdavia lajeja ovat esimerkiksi jooga, pilates, asahi ja taiji. (...)Asahin liikesarjat koostuvat
rentous-, niska-hartia-, selka- ja tasapaino-osioista. Liikkeita toistetaan hitaalla tempolla, jotta kehon ja
mielen kuuntelulle, tietoiselle liikkeelle, jaa aikaa. Harjoitus auttaa tiedostamaan kehon jannitystiloja ja
opettaa niiden rentouttamista. Perusliikkeet on helppo omaksua ja kdyttaa itsenaisesti itsehoidon
vdlineina.”

Kehotietoisuusryhma psykiatrisessa vankisairaalassa
Balk, Tanja (2013)

https://www.theseus.fi/handle/10024/67906
Psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot

"Toteutin kaksi erillista suljettua kehotietoisuuryhmaa psykiatrisessa vankisairaalassa kevaan ja syksyn 2013
aikana. Kehittamistehtadvani tavoite oli kehittda vankisairaalan potilaiden kuntoutusta. (...)Ryhmaan
osallistuneet vangit sekad ryhmaa seuranneet henkilékunnan jasenet kokivat padsaantoisesti
kehotietoisuusharjoitukset hyodyllisind.” Asahi mukana harjoitteissa.

Mindfulness-kivunhallintaryhmaan osallistuneiden kokemuksia kivusta ja kivunhallinnasta
Hakkarainen, Satu; Eilola, Paivi (2017)

https://www.theseus.fi/handle/10024/135377
Hoitotyon koulutusohjelma

"Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, millaisia kokemuksia Mindfulness-kivunhallintaryhméaan
osallistuneilla kipupoliklinikan asiakkailla oli kroonisesta kivusta ja kivunhallinnasta. Tutkimuksen
tavoitteena oli tutkimuksesta saatujen tulosten hyédyntaminen kivunhallintaryhman toiminnan
kehittamisessa. ” Asahia mukana kivunhallintaryhmassa.

Keittioergonomian kehittaminen : Case ravintola Porrassalmi
Virtanen, Anni (2013)

https://www.theseus.fi/handle/10024/58294
Palvelujen tuottaminen ja johtaminen

"Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittda keittion ergonomisia olosuhteita ja taten vaikuttaa
keittiotyontekijoiden tydohyvinvointiin ja mahdollisesti vahentaa tuki- ja liikuntaelinten sairauksia.
Kehittamiskohteena oli myds elpymisliikunnan kdynnistaminen ja saaminen tyontekijoiden jokapaivaiseksi
toiminnaksi. (...)Elpymisliikunta oli suunniteltu Asahi Health® -terveysliikunnan pohjalta. Tama menetelma
on suomalainen terveysliikunnan menetelma, jonka tarkoituksena on tyypillisimpien vaivojemme
ennaltaehkaisy ja hoito. Menetelma on fysioterapian kaltainen, jossa ihminen itse hoitaa ja pitdaa huolta
itsestaan tekemalla yksinkertaisia ja luonnollisia liikunnallisia harjoitteita. Kaikki liikkeet tehddan paikallaan
seisten ja useimmat niistd voidaan tehda myos istuen. (Jalamo ym. 2007,2) Elpymisliikunnan liikkeista
laitoin eri keittiotilojen seinille kuvasarjat, jotta liikkeet pysyisivat mielessa ja niita tulisi tehtya tyopaivan



lomassa. (...). He olivat kokeneet helpotusta elpymisliikunnan harjoitteista, lihakset rentoutuivat ja
verenkierto vilkastui lihaksissa. Eras tyontekijoista oli keksinyt hyvan tavan kayttaa “joutenoleva” aika
hyodyksi. Han kertoi tekevansa esimerkiksi hartioiden pyoritysta kavellessdaan kaytavalla keittiolle sen
jalkeen kun on vienyt ruokavaunun osastolle. (...)Haasteena on saada varsinkin nuoret tyontekijat
ymmartamaan elpymisliikunnan tarkeyden ennakoivana toimintana. Haastateltavat kaipasivat yhteista
jumppatuokiota esimerkiksi ennen kahvitaukoa, samalla se toimisi yhteisena sosiaalisena tapahtumana.
Olisi hyva, jos tyopaikalla olisi esimerkiksi nimetty liikuntavastaava tai ergonomiavastaava, joka vetaisi
yhteisen jumppatuokion. Henkild voisi olla keittiohenkilokuntaan kuuluva, silloin jumppatuokioiden
jarjestaminen kavisi helposti.”

Balance In Movement : Ratsastajan kehotietoinen kehonhallinnan harjoittelu
Heikkila, Satu (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/99078
Fysioterapian tutkinto-ohjelma

”Ratsastus on haasteellinen laji kehonhallinnalle. Alaselkdkivut ovat ratsastajilla maailmanlaajuisesti
huomattavasti yleisimpia muuhun vaest66n verrattuna. Puutteellinen kehonhallinta vaikeuttaa yhteisen
tasapainon I6ytamista hevosen kanssa ja kuormittaa ratsastajan tuki- ja liikkuntaelimistoa. Jotta
kehonhallintaa voi lisata ja sitd kautta ennaltaehkaista alaselkdkipuja, tulee ratsastajan olla ensin tietoinen
omasta kehostaan. Opinndytetyon projektina on ratsastajille suunnattu pienryhma, jonka paatavoitteena
on ratsastajan kehotietoisuuden lisdantyminen suhteessa liikkeeseen. (...) Minkalaiset harjoitteet tulisivat
helpommin tehtya perusliikkumisen lomassa? Naen Asahin koko kehon liikkemekaniikan periaatteet tassa
yhtena hyvana mahdollisuutena, koska nailla harjoitteilla haetaan yhta lailla hyvaa pystylinjaa ja siina
toimimista, voiman valittymista kehossa yhtena jatkumona, joustavaa nilkan liiketta ja sisaistda kokemusta
liikkeesta.”

Traumaperdinen stressihdirié ja krooninen kipu: Fysioterapia kidutuksen uhriksi joutuneen
kuntoutuksessa
Herva, lita-Mari (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/102152
Psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot

"Kehittamistehtavan tarkoituksena oli selvittdd mitd menetelmia fysioterapeutilla on kaytettdavana
kidutuksen uhriksi joutuneiden kuntoutuksessa. Tyén ndkdkulma on psykofyysinen. Taustatietona on
kadytetty traumaperdista stressihairiotd, kroonista kipua ja vireystilaa kasittelevia aineistoja. (...)Klemolan
(2014. 10), Jalamon, Mahdosen ja Mikkosen kehittama Asahi on osoittautunut hyvaksi psykofyysiseksi
harjoitteeksi kidutuksen uhriksi joutuneen kuntoutuksessa. Asahin liikeperiaatteita ovat kehon pystylinjaus,
koko kehon laajuinen liike, liikkeen sisdinen kuuntelu ja kontrolli, hengityksen ja liikkeen yhteys seka
liikkeen sisdinen ja ulkoinen laatu. Ndiden periaatteiden avulla asiakas voi oppia kehon optimaalista
asentoa, hyvaa pystylinjausta, hyvaa ergonomiaa, yleista rentoutta, lilkkkeenhallintaa ja tasapainoa.
(Klemola 2014. 91) Useimmat asiakkaistani ovat ottaneet Asahin 79 liikeharjoitukset hyvin vastaan ja osalla



ne ovat paivittdisina harjoituksina. Asahin perusliikesarjassa on sopivan monipuolisia ja haastavia liikkeita
niin, ettd ne tasapainottavat vireystilaa ja vapauttavat lihasten jannityksia.”

Férebyggande av fallolyckor hos dldre pa ett omsorgscenter : Utbildning och utvecklande av en guide till
vardarna
Baskman, Josefin; Autio, Heidi (2015)

https://www.theseus.fi/handle/10024/100259
Fysioterapia

"Tama tyo on toiminnallinen opinnaytetyo, joka kasittelee kaatumistapaturmien ennaltaehkaisya.
(...)Balanstraning: Promenad pa ojamnt underlag, vandring, skidning, skridskodkning, yoga,taiji och asahi,
balansévningar och dans. (...)B&de yoga och asahidvningar férbattrar balansen. | IKINA-handboken
rekommenderas bland andra OTAGO-ohjelma, UKK-institutets program och asahi som balanstraning for
dldre.” Asahi osana tasapainoharjoittelua.

Group oriented psychosomatic physiotherapy frame of reference in chronic pain management for the
long-term unemployed
Kervinen, Heidi; Peltonen, Hanna (2017)

https://www.theseus.fi/handle/10024/136110
Fysioterapia

“This thesis study describes and evaluates a pilot intervention based on psychosomatic physiotherapy and
directed towards long-term unemployed individuals. In addition, suggestions for further development of
the intervention are offered. (...) In our view, exercises based on dance therapy, asahi or taichi might be
advantageous because they allow creative, self-produced movement and parallel subtle instruction based
on the rhythm of music, mental images and/or flow and lightness of the movement. In addition, all of the
above mentioned activities support self-expression and agency. These activities also offer practical means
to use to cope with pain.”

Toiminnallinen SomeBody®-vertaistukiryhma itsemurhan tehneiden ldheisille : "Suru kulkee seldssa,
mutta jaksan kantaa sitda paremmin"
Tiisala, Monica (2019)

https://www.theseus.fi/handle/10024/166437
Kuntoutusohjauksen ja -suunnittelun koulutusohjelma

"Tassa opinndytetyossa selvitettiin, miten toiminnallinen SomeBody®-menetelma soveltui itsemurhan
tehneiden laheisten vertaistukiryhman ohjausmenetelmaksi. Tavoitteena oli edistda itsemurhan tehneiden
Iaheisten selviytymista ja heiddn omia voimavarojaan kehittamalla toimeksiantaja Surunauha ry:lle uusi
toiminnallinen vertaistukiryhmamalli. (...)Erityisesti asahi-harjoitus ja vatsapalleahengitys-harjoitus saivat



paljon positiivista palautetta ryhmassa. Harjoitukset koettiin vaikuttaviksi. Ryhmalaisilta tuli huomioita ja
oivalluksia, miten liikunta ja lilke muuttaa, kun siihen liitetdaan mukaan hengitys.”

Parkinsonin tauti ja liikunnallinen kuntoutus : Lilkkuntaopas Parkinsonin tautia sairastaville
Jarvenpai, Ella; Halonen, Annika (2017)

https://www.theseus.fi/handle/10024/136721
Fysioterapian tutkinto-ohjelma

”QOpinnaytetyon tarkoituksena on lisata fysioterapeuttien ja Parkinsonin tautia sairastavien tietoutta
Parkinsonin taudin liikunnallisesta kuntoutuksesta. Opinndytetyon tavoitteena oli laatia kirjallinen
liilkuntaopas omatoimisesta liikuntaharjoittelusta Parkinsonin tautiin sairastuneille. Oppaan harjoitteet
valittiin tutkitun tiedon perusteella. (...)Eurooppalaisen Parkinson-fysioterapia suosituksen mukaan (Keus 28
2014) fysioterapiassa on vahva suositus kayttaa Tai Chi-harjoittelua parantamaan motorisia toimintoja.
My6s muut itdmaiset liikuntamuodot kuten jooga tai kotimainen terveysliikuntamuoto asahi, joka yhdistaa
itdmaisen ja lansimaisen liikunnan elementteja, kehittavat tehokkaasti asennonhallintaa, jonka vuoksi ne
sopivat hyvin idkkadiden liikuntamuodoksi.”



