KOKYU SO REN TAMURA SENSEI

TORIFUNE (Esercizio del rematore)

L’esercizio mima il movimento oscillatorio di unmatore, posizionato a poppa di una tradizionale
barca monotremo orientale.
Portarsi in hidari hanmi con il peso del corpo $atmssulla gamba posteriore e le mani
vicino i fianchi chiuse a pugno
Spostare le anche in avanti portando il peso dglacsul piede anteriore, le braccia rilassate
spingono in avanti distese con le mani aperte gapéeal polso (come afferrando un remo).

L’esercizio viene ripetuto in migi hanmi , poi diovo in hanmi sinistro, con tre ritmi diversi di
voga, e tre modalita di kiai e serve ad incamegaexgia nel corpo.

FURUTAMA (Scuotere il gioiello)

In posizione shizen tai porre la mano sinistra adprdestra all’altezza del tanden, lasciando un
vuoto tra i due palmi e scuotere energicamentedecia lasciando rilassate le spalle ed il peso del

corpo leggermente spostato sugli avampiedi.
Questo esercizio viene alternato alla serie ddLiwe e serve per distribuire I'energia negli spazi

energetici del corpo.



FURI UNDO (oscillazioni del corpo)

Mantenendo la postura delle mani di furutama soapi piedi oltre la larghezza delle proprie
spalle e si eseguono delle rotazioni delle bragdelle anche lungo i tre piani ortogonali dello
spazio, tornado ogni volta sempre davanti al tanden

Ripetere ogni rotazione tre volte.







KEIRAKU NOBASHI (stirare i meridiani)

Incrociare le braccia davanti al petto, flettereukto ed abbassare le anche inspirando
Distendere le braccia ed il busto verso I'alto reaenhdo una breve apnea inspiratoria
Espirando tornare nella posizione di partenza

Ripetere I'esercizio tre volte, serve per tonifecardistendere i meridiani energetici.

TEN IBUKI

Da una postura a gambe divaricate, scendere amchee mimando di raccogliere qualcosa da terra
con un movimento a cucchiaio di entrambe le mamipmpagnando il gesto con una profonda
inspirazione dal naso.

Poi di scatto sollevare quanto figurativamente ofioce proiettarlo verso il cielo, espirando con la
bocca. Ripetere tre volte.
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CHI IBUKI

Esercizio che fa da contraltare al precedente.

Sempre da una postura a gambe divaricate ponpargni chiusi ai fianchi inspirando da naso.
Esplosivamente colpire con i pugni contemporane&enerso il basso, espirando dalla bocca.
Ripetere tre volte.
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OTAKEBI

Incrociare le dita delle mani, portando i palmisetalto (formando il mudra “naibakuken™)
Ispirando, sollevare le braccia mantenendo leiddgociate e roteando verso il basso le mani.
Abbassare di colpo le braccia, espirando violenteened emettendo un sonoro kiai.
Eseguire una sola volta e poi porsi in gassho.



