Lauttakylässä harrastetaan

Työssä käyvänä ihmisenä käytät keskimäärin yhden kolmasosan ajastasi työhön liittyviin asioihin. Toisen kolmanneksen käytät nukkumiseen. Näitä molempia sinun on lähes pakko tehdä, kumpaakin tosin vähän eri syistä.
Mutta sitten sinulle jää vielä kolmannes. Tämän ajan kanssa sinulla on vapaammat kädet toimia. Perhesuhteen ja elämäntilanne voivat joillakin viedä leijonan osan tuosta kolmanneksesta. Miten täytät sinulle jäävän ajan? Siihen löytyy erittäin monia vastauksia ja jokainen saa hakea oman tapansa, kunhan se on sosiaalisesti hyväksyttävä. 

Jos valitsemasi harrastus sisältää sellaisia termejä kuin pilvikädet, torju apina tai käärme ryömii alas voi asiaan vihkiytymättömälle syntyä epäilys. Kyseessä on kuitenkin kiinalaiseksi voimisteluksikin nimitetyn Tai Chin liikesarjan osia. Tai Chi on tehokas ja kaikille ikään tai sukupuoleen katsomatta sopiva terveysliikunnan muoto. Liikkeet tehdään erittäin rauhallisesti ja keskittyneesti. Sarjojen monipuoliset, venyttävät liikeradat pitävät nivelet vetreinä, lihakset kunnossa ja kehittävät tasapainoa. Parasta on kuitenkin liikesarjaan keskittymisen myötä saavutettava mielen rauhoittuminen ja stressin unohtuminen.

Ennen varsinaisen liikesarjan aloittamista tehdään venyttäviä ja vahvistavia Pa Tuan Chi- alkulämmittelyliikkeitä. Hengitysharjoittelun ja meditatiivisen hiljentymisen jälkeen siirrytään harjoittelemaan jotakin monista vaihtoehtoisista liikesarjoista. Välillä sarjan tekeminen ei onnistu millään: lihakset eivät tottele, keskittyminen herpaantuu tai ihan kylmästi ”putoaa” eli lähtee tekemään ihan eri liikettä kuin piti. Mutta parhaimmillaan liikesarjan tekemisen aikana ja varsinkin lopussa tuntee itse onnistuneensa ja mieli on seesteinen. Ulospäin tekeminen saattaa näyttää ”kököltä”, mutta pääasia onkin oma tunne.

Niin sanottujen tyhjän käden harjoitusten lisäksi Tai Chissä voi tutustua esimerkiksi leveän miekan, viuhkan ja suoran miekan liikesarjoihin. Tai Chihin kuuluu myös pariharjoituksina tehtäviä Push Hands- harjoituksia. Puhtaan terveysliikunnan lisäksi Tai Chihin kuuluu kiinteästi myös kamppailullinen puoli, sillä onhan sen perustana itsepuolustustaidot torjuntoineen, lyönteineen ja heittoineen.

Jos heräsi mielenkiinto, niin mukaan vaan joukkoon ja tekemään esimerkiksi liikettä, jonka nimi on ”haikara levittää siipensä”.
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