Zenshindojo ry on vuonna 1987 perustettu“r’rf’
seura, jossa talla hetkella jarjestetaan ohjattuja
harjoituksia karatesta, taijista ja yiquanista. Aikoi-
naan seuran lajivalikomaan ovat kuuluneet myés
mm. iaido, zendo, go-peli, gigong ja kalliokiipeily.
Kaikkia lajejamme yhdistaa zen-mielisyys, jota
myo6s seuramme nimi kuvaa. Zenshindojo on
suomeksi zen-mielinen harjoituspaikka. Lajimme
myds tukevat hyvin toisiaan ja peruskurssin jalkeen
voi samalla harjoittelumaksulla osallistua kaikkien
lajiemme harjoituksiin.

Tervetuloa
HARJOITUKSIIN!

" www.zenshindojo.fi



Tyylisuuntamme on Hironori Otsuka
perustama Wado-ryu, joka on yhdi
laista karatea jajapanilaista jujutsual
tekniikka on yksinkertaistettua koko
kdyttda ja siten se on sovellettavissa
liilkunta- ja urheilulajeihin. KarateharjQit
hallitsemaan keskilinjaasi ja keskustaas
oikea puoli kehittyvat tasapuolisesti, sill
tehddan molemmin puolin.

Kuulumme Suomen Karateliittoon ja olem
visesti mukana Wadokai Finlandin toimin
jossa mm. jdrjestetetdan useita leireja vuode
Karatessa on kdytdssa vadrivyét, jotka kuvaavat
harjoittelijan edistymistd. Mustat vyét suoritetaar
JKF Wadokain vaatimusten mukaisesti. Normaalisti
musta vyé saadaan noin kymmenen vuoden harjoit-
telun jdlkeen, mutta aktiivisella harjoittelulla sen voi
saavuttaa jo viidessa vuodessa.

Laji sopii kaiken ikdisille ja kuntoisille. Emme kilpaile
toistemme kanssa, vaan kukin voi harrastaa lajia
omien tavoitteidensa mukaisesti. Kunto jaitsepuo-

lustustaidot kehittyvat tekniikkaharjoittelun ohessa.

Seka rentoutusharjmtukSIa - ,
'Jatkorghmassa teemme ns. push hands —harjoituk-

Yiquan tarkoittaa mielen nyrkkeilya (mind boxing).
Seurassamme harjoitettu yiquan perustuu lahinna
- pekingildisen opettajan Zhang Chang Wangin ope-
tuksiin. Hanen opettajansa oli Vao Zongxun
[1917 1985), joka puolestaan oli glquamn perusta-
& jan Wang Xiangzhain oppilas. Yiquan kuuluu kiina-

laisten nk. siséisten kamppallutaltOJen kouluun.
7 o grushanmtus on “pylvdsseisonta” erlal‘alswsa asen-

" noissa (zhan zhuang). Yiguanin har101§usten avulla
puntaan kehlttamaan koko kehon uhdlstettu voima,

Ilﬁi’tal]lquama. ¢

SER at hidas, tasai-
ahdoIhSI 'man vahan

ceet elvat mgoskaan sisalla . e |2

htavia liikkeitd, ]01ta on monissa muissa lajeissa. - Y

uskurssilla opetellaan nk. 24~ askeleen liikesarja 2

sia, klassista pitkaa 108-askeleen muotoa, 24-aske-
leen muotoa, sovelluksia ja parimuotoa. Jatkoryh-
massa harjoittelu on enemman henkildkohtaista
omista lahtdkohdista etenevaa. Useasti harjoitelem-
me jotain "teemaa”, jonka pohjalta tutkimme
itsedmme ja tietysti muotoa.




