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ang Su on koreankieltd. Se merkitsee on pitkad iké4 ja ter-
vettd eldmad. Koreassa ihmiset toivottavatkin usein “Jang
Suha se yo”. Jangsu®-terveysliikunta on samassa hengessi
syntynyt liikuntamenetelmd, jonka on lanseerannut Suo-
ssa asuva korealainen In-Seon Hwang.
Hénen mukaansa Jangsussa yhdistyvat Kaukoidén itsepuolus-
tuslajien harjoitusmenetelmait ja lansimainen lddketiede.
—Jangsu lisdd nivelten liikkuvuutta ja lihastasapainoa. Se pa-
rantaa ryhtid ja vihentéd jaykkyyttd. Lihakset venyvit ja lieven-
tavat jaykkyyden aiheuttamia kipuoireita, In-Seon Hwang kertoo.
—Jangsu-terveysliikunta sopii kaikenikéisille ja ennaltaehkaisee
muun muassa tuki- ja litkuntaelinsairauksia. Harjoitukset ovat
hyvin tehokkaita. Vaikutuksen huomaa useimmiten jo kahden
harjoituskerran jalkeen, han vakuuttaa.

Idan ja lannen tietotaitoa

Korealaissuomalainen fysioterapeutti, In-Seon Hwang, on Jangsu-
menetelmén perustaja ja kehittdjd. T4llda nimelld hdn lanseerasi
litkkuntamuodon kolme vuotta sitten varmistuttuaan ensin me-
netelmén toimivuudesta.

Hwang itse on harrastanut kamppailulajeja yli 30 vuotta. Hin
omaa useita maailmanmestaruuksia ja suomenmestaruuksia eri
itsepuolustuslajeissa. In-Seon Hwangilla on mm. 7. dan musta vy
Hoi Jeon Moo Soolissa, 6. dan Hanmoodossa ja 5. dan Taekwon-
dossa. My0s hanen suvullaan on vahva itsepuolustuslajien tausta.

—Olen harjoittanut, ohjannut ja opettanut erilaisia itsepuolus-
tuslajeja koko aikuisikdni. Minulla on my®ds terveydenhuollon
koulutus, joten olen halunnut yhdistéé tietotaitoa juuri nykypéi-
vin ihmiselle sopivaksi, sanoo In-Seon Hwang.

Fysioterapeuttikoulutuksen mytd Hwang on oivaltanut entistd
paremmin itsepuolustusmenetelmien vaikutukset myés lansi-
maisen ihmisen terveyteen.

Lisdvoimaa harjoitteluun

Jangsun liikkeet ovat pitkélle samoja, joita kdytetddn muissakin
itsepuolustuslajeissa. Hwang suosittelee Jangsua etenkin hyvékun-
toisille ja litkunnallisille ihmisille. Hinen mukaansa Jangsu tekee
urheilijan kehonhuollosta ja harjoittelusta maaratietoisempaa.

— Vaikka urheilija liikkuu paljon, se ei aina merkitse sité, ettd
tuki- ja liikuntaelimistd olisi tdysin kunnossa. Monille urhei-
lijoille kehittyy aktiivilitkunnasta kipuja ja rasituksia monien
toistojen vuoksi.

Urheilijoiden kokemusten mukaan Jangsu on vihentédnyt mo-
nia urheiluvammoja, mutta myds tuonut lisipuhtia oman lajin
harjoitteluun.

— Juoksijat ovat kokeneet jalkojen voiman parantuessa myos
juoksunopeuden parantuneen. Jadkiekkoilijoilla on puolestaan
luistelunopeus parantunut. Mékihyppéijille Jangsu on tuonut
ponnistusvoimaa. Kilpauimaritkin ovat kokeneet Jangsun hyo-
dylliseksi, Hwang listaa.

Voimaharjoituksia dariasennoissa

Kehonrakentajat ja kuntosaliharjoittelijat pyrkivit nostamaan
yhéd suurempia painoja. Téstd voi aiheutua lihasten repedmia
ja nivelsarkyja.

—Kun painoja nostetaan, litkelaajuus ja4 usein melko pieneksi.
Keho pyrkii kompensoimaan ison painon nostamisesta aiheutu-
vaa liikettd, Hwang sanoo.

Jo urheilija- ja kilpailijauransa aktiiviaikoina Hwang ymmir-

In-Seon Hwang on syntynyt Incheonissa, Eteld-Koreassa vuonna 1970.

taistelulajien harjoittelun 6-vuotiaana. Hanen omat kilpailutuloksensa
parantuivat aloittaessaan Jangsun harjoittelun.

1
Hwangin perhe muutti Suomeen 1970-luvun lopussa. In-Seon Hwang aloitti i

Periksi antava lihas on joustava ja kimmoisa. Ylavartalon osalta tdma
merkitsee sitd, ettd niska-hartiaseutu on auki ja vapaa; silloin oireet
véhenevat tai haviavat.

si, ettd voimaharjoitukset ddriasennossa antoivat toivottua lisa-
voimaa ja tehoa suoritukseen. Monet Jangsun liikkeet ovatkin
laajoja ja kehoa avaavia.

Hwangin mukaan Jangsu auttaa merkittavasti kehonrakentajia.

—Jangsun harjoittelu d4riasennoissa tuottaa kehonrakentajalle
lisivoimaa. Se perustuu siihen, ettd liikelaajuus ja liikkuvuus
paranevat. Adriasennossa keho saadaan avattua, jolloin sen toi-
minnallisuus paranee huomattavasti, kiteyttdd Hwang.
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Adriasennossa tapahtuvalla harjoittelulla on merkitysta
etenkin lihaksen kimmoisuuden ja notkeuden kanssa. Siind
yhdistyvit voimaa kehittavit, kehoa avaavat jaliikkuvuutta
parantavat ominaisuudet.

Voiman tuntua

In-Seon Hwang on kokenut saavansa hyvin paljon hyotya
lanseeraamastaan lajista.

— Omat kilpailutulokseni parantuivat aloittaessani Jang-
sun harjoittelun. Kunto on ollut kovempi ja olen pystynyt
vetdmaan kilpailuja optimaalisemmin kuin ennen.

Erds Jangsun hyva puoli on se, ettd laji luo lisdd voiman
tuntua.

_ Se on vaikuttanut nimenomaan harjoittelijan oman voi-
mareservin kasvamiseen. Henkinen keskittymiskyky ja fyy-
sinen kunto ovat parantuneet. Yhdessd ne edistévét voiman
tunnon kehittymista.

Voimantunto ei synny pelkdstddn raskaiden painojen
nostamisesta.

— Voimaa tietenkin pitdé olla, mutta kokonaisvaltainen
kokemus omasta kehosta ja kehon tilasta sekd mielestd luo-
vat varmasti paremmat edellytykset raudankin nostamiseen.

_ Titd on vaikea milld4n mittareilla mitata, ndmad ovat
enemmankin tunnetason asioita, jotka pitéd itse kokea, In-
Seon Hwang toteaa.

Seisten ja lattialla

Jangsu ei sisdlld mitdén fiksoituneita liikkeitd.

— Ohjaajakoulutuksessa annetaan menetelman ideat, mutta
liikevalinnat ovat ohjaajan itse péétettavissa. Toki olen an-
tanut suosituksia erilaisista liikkeistd, joita on hyvé kéyttaa.

Eri itsepuolustuslajeissa kdytetddn mm. seisonta-asentoja
(Jae Se), jotka parantavat tekniikkaa ja osaamista. Asennot

- Aidriasennossa keho saadaan
avattua, jolloin sen toiminnallisuus
paranee huomattavasti.

eivit painotu ottelutilanteissa, mutta ne nikyvit perushar-
joittelussa.

Jangsu siséltédd lattiaharjoittelua, kehonhallintaa, syvien
lihasten voimistamista, ryhtiharjoittelua ja lihastasapaino-
harjoittelua.

— Kaiken kaikkiaan Jangsu on Tai chi -tyyppinen, mutta
sitikin hitaampi liikuntamuoto. Siiné ollaan pitempid ai-
koja staattisesti paikallaan, nopeita liikkeitd ei juuri ole.

Harjoitustunnin kulku

Harjoitustunti kesté 60 minuuttia. Tunti on jaettu kolmeen
eri vaiheeseen.

— Ensimmiisen vaiheen eli cho danin harjoitteet sisélta-
vit kehotuntemuksen lisaamistd, hyvén ryhdin ja oikean
hengitystekniikan harjoittelua.

_ Toisessa vaiheessa eli jung danissa harjoitteet tehdéén
lattialla. Nama ovat terapeuttisia harjoitteita, joilla muun mu-
assa vahvistetaan lantiota, alaselkdd sekd niska-hartiaseutua.

_ Kolmannessa vaiheessa eli hu danissa tehdéén harjoitteet
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seisten. Harjoitteet koostuvat padsaantoisesti matalis-
ta asennoista seki kestivyys- ja voimaharjoittelusta.
Matalat asennot vahvistavat erityisesti alaraajoja ja
avaavat koko kehoa, selvittdd In-Seon Hwang.

Liikuntaelinvaivat
huomioidaan

Harjoittelussa on huomioitu liikuntaelinsairaudet.
Jangsuun sisdltyy alaselkdd ja niska-hartiaseutua
vahvistavia harjoituksia.

— Harjoittelua voi soveltaa sen vaivan mukaan,
miki ihmiselld on. Niska-hartiaseudun ongelmiin voi
olla monia syitd. Kipu voi kertoa siit4, ettd yldkeho

- Periksi antava lihas on
joustava ja kimmoisa.

on epétasapainotilassa ja siksi niska oireilee tai on
jaykkd. Niskaongelmat voivat johtua myos stressistd.
Voi my®s olla, ettd niskan parantamiseen tarvitaan
koko seldn vahvistamista, In-Seon Hwang kertoo.
Oli sitten kyse alaseldn lihaksista tai hartioiden
lihaksista, lihakset ylipddnsd tarvitsevat sekd veny-
tystd ettd vahvistusta.

— Yleisesti ajatellaan, ettd venyttelyt ovat hyvid har-
joituksia nivelten liikkuvuuteen. Kuitenkaan jatkuvat
ja pitkidkestoiset venyttelyt eivit tuo liikkuvuutta,
vaan ne voivat jopa lisdtd heikkoutta lihaksissa ja
ryhdin epétasapainoa.

— Toisaalta my®&s pelkkid vahvistavia liikkeitd te-
kemilld jaykkyys voi lisddntya.

Tavoitteena on pitdd lihakset kimmoisina.

— Tarkoituksena on se, ettd lihas antaa periksi tar-
vittaessa. Periksi antava lihas on joustava ja kimmoi-
sa. Yldvartalon osalta se merkitsee sitd, ettd niska-
hartiaseutu on auki ja vapaa; silloin oireet vihenevit
tai havidvat.

Koreasta Suomeen

In-Seon Hwang on syntynyt Incheonissa, Eteld-Kore-
assa vuonna 1970. Hwangin perhe muutti Suomeen
1970-luvun lopussa. In-Seonin isd Mestari Dae-Jin
Hwang toi mm. Tae Kwon Don Suomeen.

In-Seon kertoo aloittaneensa harjoittelun 6-vuotiaa-
na, joten taistelulajien opettaminen ja ohjaaminen on
ollut luonnollinen valinta. Hinen nuorempi veljensé
In-Kwon harjoittelee ja opettaa myds aktiivisesti.
Jangsua on esitelty my&s Irlannissa tammikuussa
2011. Suomessa mm. golf-opettaja Timo Rauhala
on kokeillut Jangsua. Rauhalan mielestd golfin
fyysinen harjoittelu tulisi olla enemmén Jang Su
-tyyppistd, jossa kehoa aktivoidaan kokonaisval-
taisesti. Jangsu tekeekin yhteisty6téd tulevaisuu-
dessa golf-valmentajien kanssa.

Jangsu terveysliikunta liittyi Suomen Oriental Moo-
do-liitto ry:n viralliseksi jdsenlajiksi helmikuussa
2012. Niin ollen ojaajakoulutus jarjestetddn Suomen
Oriental Moodo-liiton kautta. ¢

Jangsussa
yhdistyvat
kaukoidén

itsepuolustuslajien
harjoitusmenetelmat
ja lansimainen
ladketiede. Jangsu
vahvistaa kuntoa

ja lisaa nivelten
liikkkuvuutta seka
lihastasapainoa.
Kuvassa Jangsu-
ohjaaja Sami

Karjalainen

Kouvolasta.

Jangsu
harjoitustunti
kestaa 60
minuuttia. Tunti on
jaettu kolmeen eri
vaiheeseen.
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