EKA KERTA SEIGIKAIN
KANSSA?

Hei, mahtavaa, ettd tulit mukaan harjoituksiimme! Eka kerta Aikidoa on aina vdhén sdheltdmista;
jalkoja tuntuu olevan liikaa eivétka ne liiku ollenkaan kuten pitdisi ja ukemit muksahtelevat miten
sattuu. Ja minne ihmeeseen kidet pitdisi laittaa? Ald huolehdi, Aikidossa harjoitellaan liikkumista
tavalla, johon emme arkieldméssi ole tottuneet ja se nikyy. Ald kuitenkaan lannistu! Sdannélliselld
harjoittelulla liikkuminen helpottuu ja ukemeistakin alkaa hdyldytya kulmia pois. Sinnikkyys palkitaan!

Kerdsimme tdhén kirjeeseen muutamia aloittelijoille tarkeita asioita.

Kumarruksista: Aikidossa kumarretaan runsaasti. Tarkeimmat kumarrukset tehdddn harjoitusten
alussa ja lopussa. Alkukumarrusten yhteydessd sanotaan “Onegaishimasu”, joka on japaniksi hyvin
kohtelias tapa pyytda jotain. Harjoittelijat pyytdvét ohjaajaa opettamaan heitd ja ohjaaja pyytda
harjoittelijoita harjoittelemaan. Harjoitusten lopussa sanotaan “Arigato gosaimasta”, joka on japaniksi
hyvin kohtelias kiitos. Salin ovesta kulkiessa on hyvd kumartaa salin etuosaa kohti. My6s
harjoitusparille kumarretaan ennen tekniikan harjoittelua ja sen jalkeen. Kumartelun tarkoitus on
osoittaa kunnioitusta ja kohteliaisuutta harjoituskavereille. Nyrkkisddnténa voi pitdd, ettd liikaa ei voi
kumarrella :)

Harjoitteluasusta: aivan alkuun harjoituksissa voi kdyda verkkareissa ja t-paidassa. Myohemmin tulee
ajankohtaiseksi harjoituspuvun hankinta. Tama tehddédn yleensa seuratilauksena, mutta asun voi
hankkia ominkin pdin. Jos vaatekaapista l6ytyy jonkin toisen lajin harjoituspuku, sekin kdy mainiosti,
jopa mieluummin kuin verkkarit ja t-paita.

Ennen harjoituksia: pese kétesi ja jalkasi. Pukuhuoneesta tatamille siirtyessa kdytetddn sandaaleja,
jotta matolle ei suotta kulkeudu hiekkaa ja likaa. Korut kannattaa ottaa pois tai teipata, jotta ne eivat
takerru mihinkéaén tai aiheuta vammoja.

Jos myohadstyt, niin se ei se mitddn. Saapuessasi myohdssa salille, sano ovella reippaasti
“Onegaishimasu”, jotta ohjaaja huomaa sinun saapuneen paikalle. Pddsdantoisesti harjoituksiin
kannattaa tulla ajoissa paikalle. Harjoituksissa ei myoskéén ole lasndolopakkoa, joten ei haittaa, vaikka
joutuisit jattdmadn treenikerran tai pari valiin.

Muista hymyilla! Harjoituksissa on tarkoitus, ettd kaikilla on hauskaa, silld positiivisessa ilmapiirissa
opitaan paremmin ja kaikki viihtyvat. Aikido budolajina vaatii tietyn méaran vakavuutta harjoitteluun,
mutta ei oteta itseimme liian vakavasti, eihan?

Lisaa tietoa 10ytyy esimerkiksi Seigikain weppisivulta www.seigikai.fi ja Suomen Aikidoliiton sivuilta
www.aikidoliitto.fi. Epavirallinen tiedotuskanava on Facebook-sivu www.facebook.com/seigikai. Myds
ohjaajilta voi aina kysya mieltd askarruttavista asioista.

Néahdaan harjoituksissa!
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