Primo esercizio
Questo kokyu aiuta ad equilibrare il sistema nervos autonomo

Adottare una postura naturale a piedi uniti, tehetgaccia rilassate lungo il corpo, la schieaa b
dritta, le ginocchia leggermente flesse, spalkssate ed il mento vicino al collo in modo da stira
la colonna cervicale verso l'alto.

Lentamente mentre si inspira, si solleva il corpltaspunta dei piedi e si conclude lispirazione ad
elevazione massima chiudendo I'ano.

Si concentra il respiro nel basso ventre spingemdasso il diaframma e si rimane qualche
secondo il apnea inspiratoria con i talloni saliev

Dopodiché molto lentamente si inizia ad espiracergemporaneamente si riportano i talloni verso
il basso senza pero poggiarli al suolo , facendaoise una apnea espiratoria.

Si ripete I'esercizio per cinque volte.
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Secondo esercizio
Per energizzare il sistema nervoso centrale
Con un saltello si divaricano le gambe, gicsollevano entrambe le braccia in avanti fin adpr
testa con le mani aperte, inspirando profondamecteudendo gradatamente I'ano .
Una volta che le braccia hanno raggiunto ben shslkea sommita della testa, si divaricano i gomiti
e si serrano i pugni iniziando a chiudere le dahrdignolo
Senza fermare il movimento si serrano i gomiti mn§anchi del torace e si concentra la spinta
diaframmatica verso la pelvi serrando bene I'anta@tenendo I'apnea inspiratoria per qualche
secondo.
Di colpo si proiettano le braccia verso l'alto apte le dita a partire dal mignolo.

Raggiunta la massima tensione con le braccia @ silespira 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 inspaf@pdamente allargando le braccia ai lati del
corpo partendo dalla linea centrale.

Nel momento di massima inspirazione mentre inaipdusa di apnea si chiudono le mani a pugno
stringendo i pollici all'interno dei palmi, stimaido cosi il meridiano del polmone.

Si esegue una espirazione lunga e forzata dal nestraendo leggermente i muscoli del corpo e
riportando entrambe le mani davanti al ventre.

Quarto esercizio
Per attivare I'ossigenazione dei polmoni

Mantenendo le gambe leggermente divaricate, saporte mani all’altezza del petto e si inspira
massaggiando i pettorali con i polpastrelli, coomomvimento circolare interno-esterno fino ad
inspirazione completa.

Nella fase successiva di apnea, si tamburellatibpcon i polpastrelli delle dita in modo vigoroso
poi di scatto si sollevano entrambe le braccia $egea la testa e si espira velocemente.

Si ripete lo stesso esercizio una seconda voltéwsasdo il tamburellare delle dita con tre
energiche battute del petto con le mani apertase tli apnea inspiratoria.

—




Quinto esercizio
Per espandere la gabbia costale e i muscoli respioai posteriormente

La posizione del corpo rimane invariata, mentggostano contemporaneamente le mani sui fianchi
avendo cura di portare i pollici piu posteriormepbssibile e la punta delle mani rivolta verso
I'alto. Inspirando si sollevano entrambe le mannteaendo il contatto con il torace, poi nel
momento di massima tensione inspiratoria si corggpan le mani davanti al petto allargando i
gomiti, sollevando leggermente il corpo sulla puteapiedi e chiudendo I'ano.

Dopo I'apnea si espira lentamente abbassandoneumde fino a riportarle lungo il corpo.

Sesto esercizio
Per espandere la gabbia costale anteriormente

Inspirare sollevando le braccia tese in avantaliizza del torace con i pugni che racchiudono i
pollici.



Portare indietro le scapole mentre ha inizio I'aprespiratoria poi allargare ritmicamente le bracci
ad angolo retto rispetto al corpo per tre voltenalecura di portarle piu indietro possibile e coau
flessione dei polsi verso I'esterno.

Riportare avanti le scapole ed abbassare le bregsgan avanti espirando lentamente.

Settimo esercizio
Per migliorare la circolazione del sangue

Chiudere i pugni avvolgendo i pollici, fletterebiisto in avanti mantenendo la colonna ben dritta e
poggiare il dorso di entrambi i pugni sul rispettiyinocchio.

Inspirando, con un movimento tallone-punta dedipodiudere le ginocchia flesse fino a serrarle.
L’apnea inspiratoria € molto intensa e bisogna eatrare al massimo il respiro nel basso addome
tendendo tutta la muscolatura del corpo.

Se I'esercizio e ben eseguito si avra una sensaziocalore che pervadera tutto il corpo.
Con lo stesso movimento ritmico dei piedi, allasglr ginocchia i pugni ad esse poggiati
ritornando mentre si espira nella posizione natudapartenza.



Ottavo esercizio
Respirazione purificatoria

Tenendo la mano sinistra sul tanden si inspiragmadmente , si compie un’apnea inspiratoria
forzando il respiro nel basso addome poi si egfatka bocca forzatamente e a piu riprese continue
fino a svuotare i polmoni completamente.

Il soffio dovra uscire dalle labbra serrate a forenan piccolo orifizio, serrando le guance anche
con l'ausilio della mano.

Nono esercizio
Kiali
Si prende un bel respiro e dopo averlo concentratbasso addome si emette un urlo.



