Gia da diverso tempo il maestro Tamura ha introdait| taiso una antica pratica cinese nota
come BA DUAN JIN conosciuta in occidente come esategli otto pezzi di broccato.

La sequenza di questi esercizi fa parte del cogpoaupus del gi kong cinese e risulta essere
particolarmente utile per lo sblocco, la mobilitaae e il riequilibrio dell’energia interna dovuto
alla stimolazione dei meridiani.

Sensei Tamura inoltre, considera questi eserciappdeutici per acquisire la coordinazione
necessaria per una corretta esecuzione delle teenpcoprie dell’aikido.

Il maestro ha presentato la successione degli &deran qualche piccola variazione (da come si
evince dalla tavola riportata sotto risalente ad appera anonima del XVIII secolo), ma molte sono
le scuole che divulgano la sequenza con carattehistdiverse a seconda delle origini territoriali e
di influenza culturale.

La forma qui presentata &€ da considerare di basguanto ci sono versioni della sequenza
appartenenti ad un livello di pratica piu complesso

| punti fondamentali da tener presenti per la pecatdel ba duan jin sono:

mantenere una postura eretta, rilassata e centraidanden

effettuare respirazioni attraverso il naso, lavodancon il diaframma

coordinare la respirazione con il movimento delmwin modo che la fase di espirazione
sia sincronizzato al movimento di distensione

praticare I'apnea inspiratoria chiudendo I'ano eroollando la cintura muscolare
pelvico- addominale

nei movimenti bilaterali iniziare con il lato sirtie ed effettuare otto volte per lato
I'esercizio
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Benefici
Riequilibra la funzionalita del triplice riscaldaéo

Favorisce la circolazione energetica in tutti gigani interni
Tonifica i muscoli della schiena e delle braccia




-

Benefici

$ % &

Ruotando il busto verso sinistra si stimola il rdemo del fegato
Ruotando a destra si influisce su quello del polenon
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