
 
Primo esercizio 
Questo kokyu aiuta ad equilibrare il sistema nervoso autonomo 
 
Adottare una postura naturale a piedi uniti, tenere le braccia rilassate  lungo il corpo, la schiena ben 
dritta, le ginocchia leggermente flesse, spalle rilassate ed il mento vicino al collo in modo da stirare 
la colonna cervicale verso l’alto. 
Lentamente mentre si inspira, si solleva il corpo sulla punta dei piedi e si conclude l’ispirazione ad 
elevazione massima chiudendo l’ano. 
Si concentra il respiro nel basso ventre spingendo in basso il diaframma e si rimane qualche 
secondo il apnea inspiratoria  con i talloni sollevati  
Dopodichè molto lentamente si inizia ad espirare e contemporaneamente si riportano i talloni  verso 
il basso senza però poggiarli al suolo , facendo seguire una apnea espiratoria. 
Si ripete l’esercizio per cinque volte. 
 

             
 
Secondo esercizio 
Per energizzare il sistema nervoso centrale 
 
Con un saltello si divaricano le gambe,  poi si sollevano entrambe le braccia in avanti fin sopra la 
testa con le mani aperte, inspirando profondamente e chiudendo gradatamente l’ano . 
Una volta che le braccia  hanno raggiunto ben distese la sommità della testa, si divaricano  i gomiti 
e si serrano i pugni iniziando a chiudere le dita dal mignolo 
Senza fermare il movimento si serrano i gomiti lungo i fianchi del torace e si concentra la spinta 
diaframmatica verso la pelvi serrando bene l’ano e mantenendo l’apnea inspiratoria per qualche 
secondo.  
Di colpo si proiettano le braccia verso l’alto aprendo le dita a partire dal mignolo. 
Raggiunta la massima tensione con le braccia in alto, si espira rilassando le braccia con un 
movimento ad arco davanti al busto. 
 

       



       
 
Terzo esercizio 
Ibuki serve a depurare il corpo e la mente  
 
Sempre a gambe leggermente divaricate si inspira profondamente allargando le braccia ai lati del 
corpo partendo dalla linea centrale. 
Nel momento di massima inspirazione mentre inizia la pausa di apnea si chiudono le mani a pugno 
stringendo i pollici all’interno dei palmi, stimolando così il meridiano del polmone. 
Si esegue una espirazione lunga e forzata dal naso, contraendo leggermente i muscoli del corpo e 
riportando entrambe le mani davanti al ventre. 
 

       
 
Quarto esercizio 
Per attivare l’ossigenazione dei polmoni 
 
Mantenendo le gambe leggermente divaricate, si portano le mani all’altezza del petto e si inspira 
massaggiando i pettorali con i polpastrelli, con un movimento circolare  interno-esterno fino ad 
inspirazione completa. 
Nella  fase successiva di apnea, si tamburella il petto con i polpastrelli delle dita in modo vigoroso 
poi di scatto si sollevano entrambe le braccia tese sopra la testa e si espira velocemente. 
Si ripete lo stesso esercizio una seconda volta sostituendo il tamburellare delle dita con tre 
energiche battute del petto con le mani aperte in fase di apnea inspiratoria. 
 

       



 

       
 
Quinto esercizio 
Per espandere la gabbia costale e i muscoli respiratori posteriormente 
 
La posizione del corpo rimane invariata, mentre si portano contemporaneamente le mani sui fianchi 
avendo cura di portare i pollici più posteriormente possibile e la punta delle mani rivolta verso 
l’alto. Inspirando si sollevano entrambe le mani mantenendo il contatto con il torace, poi nel 
momento di massima tensione inspiratoria si congiungono le mani davanti al petto allargando i 
gomiti, sollevando leggermente il corpo sulla punta dei piedi e chiudendo l’ano. 
Dopo l’apnea si espira lentamente  abbassando le mani unite fino a riportarle lungo il corpo. 
 
 

       
 

     
 
 
Sesto esercizio 
Per espandere la gabbia costale anteriormente 
 
Inspirare sollevando le braccia tese in avanti all’altezza del torace con i pugni che racchiudono i 
pollici. 



Portare indietro le scapole mentre ha inizio l’apnea inspiratoria poi allargare ritmicamente le braccia 
ad angolo retto rispetto al corpo per tre volte avendo cura di portarle più indietro possibile e con una 
flessione dei polsi verso l’esterno. 
Riportare avanti le scapole ed abbassare le braccia tese in avanti espirando lentamente. 
 

       
 

       
 
 

Settimo esercizio 
Per migliorare la circolazione del sangue 
 
Chiudere i pugni avvolgendo i pollici, flettere il busto in avanti mantenendo la colonna ben dritta e 
poggiare il dorso di entrambi i pugni sul rispettivo ginocchio. 
 Inspirando, con un movimento tallone-punta dei piedi chiudere le ginocchia flesse fino a serrarle. 
L’apnea inspiratoria è molto intensa e bisogna concentrare al massimo il respiro nel basso addome 
tendendo tutta la muscolatura del corpo.  
Se l’esercizio è ben eseguito si avrà una sensazione di calore che pervaderà tutto il corpo. 
Con lo stesso movimento ritmico dei piedi, allargare le ginocchia i pugni ad esse poggiati 
ritornando mentre si espira nella posizione naturale di partenza. 
 

 

       



 
 

       
 

Ottavo esercizio 
Respirazione purificatoria 
 
Tenendo la mano sinistra sul tanden si inspira profondamente , si compie un’apnea inspiratoria 
forzando il respiro nel basso addome poi si espira dalla bocca forzatamente e a più riprese continue 
fino a svuotare i polmoni completamente. 
Il soffio dovrà uscire dalle labbra serrate a formare un piccolo orifizio, serrando le guance anche 
con l’ausilio della mano. 
 

       
 
Nono esercizio  
Kiai 
Si prende un bel respiro e dopo averlo concentrato nel basso addome si emette un urlo. 
 

     
 
 
 

 


