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LAJIEN ESITTELY

TAILJI (TAI CHI) - lempeén kaunista hyvinvointiliikuntaa

Seurassamme harjoitellaan modernisoituja taiji- ja gigong-sarjoja. Kuulumme Suomen Wushu-liittoon.
Padohjaajamme on shifu Zhang Fang Helsingin Wushusta.

Taiji on vanha kiinalainen filosofia joka sisdltd4 ajatuksen yin- ja yang-voimista. Sen pohjalta luotu
kamppailulaji on nimeltdén taijiquan (‘yinin ja yangin periaatteita kdyttava taistelulaji’). Jaoksemme uudet
peruskurssit kdynnistyvat aina syksyisin ja vuoden alussa, ja ne kestavat noin kolme kuukautta. Sen jalkeen
on mahdollista jatkaa pidemmalle.

Jaoksen edustama taijityyli perustuu naytdstyylin opettelemiseen, jossa p&apaino on liikkeiden tekniseen
puhtauteen ja rauhalliseen, tyyneen, pehmeéén ja kauniiseen ilmaisuun pyrkimiselld. Jaoksessa harjoitellaan
liikesarjoja. TAma tarkoittaa, ettd toiminnassa ei varsinaisesti harjoiteta taijia kamppailulajina. Harjoittelu ei
myo6skadn edellytd minkdan maailmankatsomuksen tai arvojen omaksumista.

Jaoksen edustamaa taijityylia kutsutaan myds modernisoiduksi (standardisoiduksi) taijiquaniksi erotukseksi
muista lajin tyylisuunnista. Lue lisdé tasté ja muista taijin tyylisuunnista Wikipedian artikkelista. Jigotain taiji-
jaos kuuluu Suomen Wushu-liittoon (wushu=Kkiinalaiset kamppailulajit), joka puolestaan kuuluu Euroopan- ja
Kansainvéliseen Wushu-liittoon. Jigotain taiji-jaos jarjesti Wushun 111 SM-kilpailut 2.10.2010 Jyvaskylassa.

Yang-suvun taiji muodostuu katkeamattomista pehmeista liikkeistd, jotka virtaavat rennosti, mutta samalla
kontrolloidusti. Tama sulavuus jatkuu taijisarjoissa alusta loppuun. Lajin keskittynyt, meditatiivinen laatu
antaa tilaisuuden rauhoittua ja etsia hiljaisuutta. Voit tutustua taijista tehtyihin terveyteen kohdistuviin
tutkimuksiin esimerkiksi tekemalld haun Google Scholarissa:
https://scholar.google.com/scholar?as_sdt=0%2C5&as_ylo=2022&hI=fi&inst=gs_lib_7881286312409083217
&00=tai|i%20%20me&q=taiji%20meta%20analysis ja gigongista:

https://scholar.google.com/scholar?as sdt=0%2C5&as_ylo=2022&btnG=&hI=fi&inst=gs lib_ 7881286312409
083217&0=qigong%20meta%20analysis

QIGONG - terveytta yllapitavaa itsehoitoa

Opetamme myds saanndllisesti gigonga. Sisarseuramme Oulun taijin sivuilla on seuraava lajin esittely joka
soveltuu myds meidan toimintamme kuvaamiseen:

Qigong tarkoittaa perinteisid kiinalaisia hengitys-, energia-, voimistelu- ja itsehoitomenetelmié, jotka
perustuvat perinteiseen kiinalaiseen ladketieteeseen. Erilaisia gigong-lajeja on Kiinassa tuhansia ja eri
koulukunnilla on ollut erilaisia painotuksia, esim. buddhalaisilla, taolaisilla, kungfutselaisilla, taistelulajien
harrastajilla jne. on ollut omat tavoitteensa. 2000-luvulta lahtien Kiinan terveys-qigong yhdistys (Chinese
Health Qigong Association) on kehittdnyt tutkimalla ja vertailemalla vanhoja liikesarjoja ja kirjoituksia,
yhdessd modernin ladketieteen keinoin, uudistettuja liikesarjoja.

Kuten nimestakin kdy ilmi, padpaino ndissé uusissa sarjoissa on hyvinvoinnin yll&pidossa. Kuten taijinkin
kohdalla, jaoksemme tarjoaa opetusta ainoastaan liikunnallisena, ei terveydenhoidollisina harjoitteina.
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Tall& hetkelld harjoittelemme seuraavia standardoituja gigongsarjoja:

Ba Duan Jin — Kahdeksan silkkibrokadia
Ma Wang Dui

Yi Jin Jing

Da Wu — Suuri tanssi

Wu Qin Xi — Viiden eldimen sarja

Qigong harjoitukset ovat luonteeltaan pehmeitd ja rentouttavia. Niiden vaikutukset kohdistuvat sisdiseen
energiaan — gihin seké sisdelimiin. Myds ulkoinen puoli; lihakset, nivelet ja janteet saavat harjoitusta.

Jigotai taiji-jaos toimii yhteistydssé Jyvéskyldn kaupungin kanssa. Ohjaajamme vetavat myds demoja, lyhyt-
ja pidempiaikaisia kursseja eri tahojen kanssa pyydettéessa.

Ohjaajina toimivat lajin pitkdaikaisimmat treenaajat, jotka ovat saaneet Suomen Wushuliiton teknisen
toimikunnan antaman taiji- tai qigong opettajapéatevyyden ja pitavat ylla taitoaan mm. leirityksilla. Opettajilla
on takanaan noin 7-20 vuoden kéytdnndn harjoittelu lajissa. Harjoitteluun voi tulla avoimin mielin
kokeilemaan, sopivatko lajit sinulle!

TARKEAA:
Huomaa, ettd jaoksemme tarjoaa opetusta ainoastaan liikunnallisena, ei terveydenhoidollisina
harjoitteina. Vastuu harjoittelusta on jokaisella osallistujalla itsellaan. Kyseessé ei ole hoito tai terapia

vaan terveytta yllapitava liikunnallinen harjoitusmenetelma. Taijia ja gigongia ei ole tarkoitettu
korvaamaan terveydenhuollon ammattilaisten palveluja.
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https://www.jyvaskyla.fi/osallistu/lahitalot/kortteli-klubi

PERUSTIETOA JA MAKSUT
MIELENRAUHAA JA TYYNEYTTA TAJISTA JA QIGONGISTA

OHJEET TAIJIN PERUSKURSSILLE TULEVILLE/QIGONG-HARJOITTELUUN TULEVILLE

Harjoitteluun tarvitset mukavan, joustavan harjoitteluasun, sisdkengéat ja juomapullon. Vaikkakin laji on hyvin
levollista ja tyyneltd nayttavaa, se on myods samalla energiaa kuluttavaa. Etenkin taijin kohdalla
suosittelemme treeneihin osallistumista sadnnoéllisesti kaksi kertaa viikossa (ja my6s harjoittelemaan
kotona!).

Kun paéatat jaada taijin peruskurssille tai gigong-treenaukseen, ole ystévallinen ja tayta
ilmoittautumislomake ja maksa kurssimaksu (ilmoittautumislomakkeesta informoivat ohjaajat). Taijin
harjoitteleminen vaatii pitkdjanteisyytta ja sitkeytta seka karsivallisyyttd. Se myds palkitsee treenaajansa
pitkallisestd harjoittelemisesta. Suurin osa toiminnastamme on viikoittaisten treenien ja pitkajanteisen
harjoittelun tayttdmaa. Toimintaan osallistuminen peruskurssin jalkeen edellyttdd vuosimaksun maksamista
(taiji). Qigongin kohdalla maksu koskee kutakin harjoittelukautta (kevat ja syksy).

Olemme sisatiloissa tammikuusta huhtikuun loppuun, toukokuussa siirrymme ulkoharjoitteluun. Syksylla
aloitamme jélleen sisatiloissa syyskuussa ja jatkamme joulukuulle saakka. Harjoittelussa on joululoma joulu-
tammikuun vaihteessa ja kesdloma heinédkuussa.

Vuosittain on mahdollista saada tiiviimpaa opetusta erilaisilla leireilld, joita jarjestetdén tarpeen mukaan;
osallistumme myds muilla paikkakunnilla jérjestettaviin leireihin. Aika ajoin on myds muita oheistapahtumia,
kuten naytoksid, joihin halukkaat voivat osallistua.

KAIKKIA TREENAAJIA KOSKEVAT OHJEET (PERUS- JA JATKOTASO, TAIJI SEKA QIGONG)

Seura ei ole vakuuttanut taijin ja gigongin harjoittelijoita. Riski loukkaantumiseen on kuitenkin erittéin pieni.
Vastuu on jokaisella harjoittelijalla itsell&an.

Kuten yleensékéan, sairaana tai loukkaantuneena ei saa harjoitella.

Erityistda huomiota on Kiinnitettava polvien asentoon mitad tahansa taijin ja gigongin muotoa
harjoiteltaessa: (1) polvi ei saa liikkeissa ylittaa varvaslinjaa, (2) polvet ja varpaat eivat saa olla eri suuntiin
mitdan liiketta tehtaessa, vaan ne ovat aina samaan suuntaan, ja (3) TARKEAA: kun paino on polven paalla,
polveen/jalkaan ei saa samaan aikaan tulla vaantoa. Lisédksi on huomattava, ettéd (4) taijin harjoittelua
epatasaisella alustalla (esim. luonnossa) ei suositella, vaan alustan pitdisi olla talléinkin aina tukeva ja vakaa.
On alusta lahtien opittava ndma perussaannot.

Mahdollisista terveydellisista rajoituksista tulee halutessasi ilmoittaa harjoittelukauden/kurssin alussa
ohjaajalle. Mikali terveystilanne muuttuu harjoittelun aikana, myds siitd on informoitava ohjaajaa/ohjaajia.
Ohjaajilla on asiasta vaitiolovelvollisuus.

Jaoksessamme harjoitetaan taijia ja gigongia puhtaasti erdind kansainvalisesti levinneend urheilumuotoina ja
terveyttd yllapitavina harjoitteina, ei terveydenhoidollisina harjoitteina.

On tarke&ad huomata, etté taijin ja gigongin harrastaminen soveltuu, kuten kaikki muutkin lajit, joillekin, mutta
ei taas toisille. Tarkeintd on kuunnella itsed&n ja omia tuntemuksiaan kun aloittaa lajin harrastamisen.




HARJOITTELUN HINNAT JA MAKSUTAVAT

Laskut lahetetd&n sdhkdpostiosoitteiden perusteella treenaajille. Voit maksaa myds suoraan Jigotai ry. taiji-
jaoksen tilille, tilinumero F19552900220293326. Kaikki seuran rahaliikenne ylldolevaa tilia ké&yttéen, ei
kéteiselld — laita tiedonantoja-osaan merkintd mitd maksusi koskee.

e Taijin peruskurssi: 100 € tydssédkayvilta ja opiskelijoilta. Poikkeukset: tyottomat, eldkeléiset tai vastaava 70 €
(todistettava)

e Taijin treenausta jatkavat (peruskurssin jalkeen): vuosimaksu kaikilta treenaajilta 120/100 euroa

e (maksetaan vuoden alussa): 120 € tydssa kayviltd/opiskelijoilta, 100 €
tyottomat/elakelaiset/vastaava.

e Qigong-harjoittelu viikottain: seuran ulkopuolisille 40 €, ty6ttomille ja eldkelisille
30 €. Jaoksen vuosimaksun maksaneille ja taijin peruskurssilaisille ilmainen. Lis&ksi
ensimmaéinen kokeilukerta on maksuton.

o Kiinalaista terveysliikuntaa-vuoro viikottain Jyvéskylan kaupungin Kortteli Klubilla —
kaikille ilmainen

e Taijin kesatreenaus: 30 € (seuran ulkopuolisille, edellyttdd Yang-24 sarjan hallintaa)

e Kannatusjasenmaksu ei-aktiiveille: mikali haluat tukea yleishyodyllista toimintaamme, otamme
mielellamme vastaan kannatusjasenmaksuja (ei sisélla harjoitteluoikeutta tai muita vastaavia
etuja). Maksu jaoksen tilille. Jos samalla haluat séhkopostilistalle, ilmoitatko siité tiedottajalle

e Taijin tutustumiskaynti ilmainen (vain viikkovuoroilla, ei koske leirej&)

e Taiji- ja gigong -leirit: jokaisella leirilla oma maksunsa, maksetaan ennakkoon annettujen ohjeiden
mukaan



taiji.jigotai@gmail.com.

SHIFU ZHANG FANG

Kansainvalinen wushu-tuomari

Suomen Wushu-liiton perustaja

Jigotain taiji-jaoksen vahvana taustatukena on
Wushuliiton pddvalmentaja Zhang Fang
Helsingistd. Zhang Fang saapui Suomeen
helmikuussa 1990. Han aloitti wushu-lajien
systemaattisen harjoittelun 12-vuotiaana ja jatkoi
opintojaan ja harjoittelua Pekingissa huippu-
urheilijoiden Dougcheng-urheilukoulussa.
Peruskoulutusta seurasi menestyksekés kilpailu
ura. Han voitti mm. Kiinan nuorten wushu-
joukkuemestaruuden. Samassa joukkueessa oli
mukana myds nykydédn lansimaissakin tunnettu
kungfu-elokuvatahti Jet Li. Kilpailu-uransa aikana ja
sen jadlkeen Zhang Fang on toiminut paatoimisesti
wushu-lajien opettajana ja valmentajana. Han on
suorittanut loppututkinnon Pekingin
urheilukorkeakoulussa pé&aineinaan wushu-lajit.
Zhang Fangin opettajana toimi Wu Bin, entinen
Kansainvalisen Wushu-liiton teknisen lautakunnan
puheenjohtaja. Vuonna 1989 Zhang Fang sai
todistuksen opettajanpétevyydestddn Yang- ja
Chen-sukujen arvostetuilta mestareilta Yang
Zhenduolta ja Chen Xiaowangilta. Vuodesta 1990
lahtien tahan asti Zhang Fang on toiminut ainoana
ammattimaisena, taysipaivaisena taijiquan- ja
wushukungfu -opettajana Suomessa. Zhang Fang
oli avainasemassa Suomen Wushu-liiton
perustamisessa vuonna 1991. Samana vuonna
Suomi osallistui ensimmaisen kerran wushun MM-
kisoihin Pekingissd Zhang Fangin johdolla. Zhang
Fang opettaa taijia ja wushua saanndllisesti ympari
Suomea, mm. Kuopiossa, Oulussa, Jyvaskylassa,
Lappeenrannassa, Vaasassa, Seindjoella ja
Jarvenpaassa.
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1995 perustettiin Wushu-keskus Zhang Fang
Helsingin Kaapelitehtaalle. Vuonna 1997 Zhang
Fangille myonnettiin “Outstanding Judge Award” -
palkinto Roomassa Kansainvélisen Wushuliiton
toimesta. Vuonna 1998 hén sai suomen
kansalaisuuden ja puhuu nyt sujuvasti suomea seka
englantia. Samana vuonna hén julkaisi
suomenkielisen Kirjan “Taiji 24 liikett4 ja niiden
sovellukset kdytannossd” (Tammi). Vuonna 2005
hén julkaisi DVD:n “Special Wushu Collection of
Shifu Zhang Fang” joka sisaltaa liikesarjoja
mestarin itsensé esittdméné. Shifu on ollut
jarjestdmassa kolmia SM-kisoja Suomessa (Helsinki
2006, Oulu 2008 ja Jyvaskyla 2010).
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