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Testgyakorlatok / 1.  

 

A Shirayan Vajramutthí harcművészetben a testgyakorlatok megnevezés alatt t{rgyaljuk azo-
kat az eszköznélküli- és eszközös gyakorlatokat, amelyek fejlesztik az egyensúlyt, a ruganyos-
s{got, az izomerőt, a gyorsas{got, valamint nyújtj{k és laz{bb{ teszik az izmokat. A testgya-
korlatok a harcművészeti gyakorlatoktól függetlenül is végezhetőek, mivel az egész stíluson 
belül egy ön{lló rendszert képeznek.  

Az eszközös gyakorlatok esetében elsődleges- és m{sodlagos eszközökről beszélhetünk. Az el-
sődleges eszközök azok, melyekkel konkrét dolgot végzünk (emelünk, tolunk, húzunk, lecsa-
punk, emelve megtartunk), mint a dorong, kő, súlyzó). A m{sodlagos eszközök azok, amelyek 
csak segítik az adott gyakorlatot, de nélkülük is lehetséges volna ugyanazt elvégezni, viszont 
{ltaluk egyrészt nagyobb figyelem szükségeltetik, m{srészt haszn{latukkal komolyabb minő-
ségű gyakorlatoz{s érhető el. Ilyen m{sodlagos eszközök pl.: a fatuskó, amelyen {llunk, a le-
{sott oszlop, amelyen keresztül rúgunk (de ha m{r megrúgjuk, elsődleges eszközzé v{lik), a 
kifeszített kötél, amelyen keresztül lendítjük a l{bat és m{s egyebek. Teh{t a gyakorlat nélkü-
lük is végezhető. Bizonyos m{sodlagos eszközök haszn{lata különösen veszélyes lehet, ezért a 
fokozatoss{g elve mindenképpen betartandó alkalmaz{sukkor. Ilyen a következő gyakorlatsor 
is, melyeket nem szabad nyomban magas fatuskón elkezdeni, hanem a kis magass{gokat kell 
idővel emelni. A magas fatuskó később be sincs {sva, csak le{llítva a talajra, ez{ltal az egyen-
súlyra koncentr{ltabban kell ügyelni. Tov{bbiakban egy ’Napüdvözlet’ gyakorlatsor l{tható.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A gyakorlat sorrendje: 1/ egyensúlymegtart{s, 2/ tekintet felfelé és belégzés, 3/ figyelem-
összpontosít{s, 4/ kilégzéssel lassú ereszkedés, 5/ megtart{s,6/ nyújt{s h{tra és megtart{s.  

Az egyes elemeket nem szabad gyorsan és/vagy hirtelen végezni, mert kibillen a farönk és 
egyensúlyvesztés {ltali földbecsapód{s következhet be. Mielőtt a mozg{sokat megkezdenénk, 

szükséges a farönkről történő különféle leugr{sokat begyakorolni.  
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7/ fel{ll{s, 8/ emelés és nyújt{s, 9/ nyújt{s előre és megtart{s, 10/ visszahúz{s, 11/ ereszkedés, 

12/ lelépés és emelkedés, 13/ belégzés, 14/ kilégzés, 15/ {ll{s.  
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A Shirayan Vajramutthí harcművészet részét képezik a v{rosi halandó sz{m{ra szélsőséges-
ként tekintett módszerek is, mint a hóban mezítl{b, félmeztelenül végzett gyakorlatoz{sok, 
amelyek a t{vol-keleten a katonai kiképzés részei. Ha a gyakorlatozó betartja a mester utasít{-
sait az ilyen gyakorlatoz{sok alkalm{val, akkor elkerülhetőek a m{sok sz{m{ra velej{ró megf{-
z{sos megbetegedések. Mindezeken túl még az immunrendszer is erősödik, javul az önfegye-
lem és keményedik a jellem. Mindezek a téli, havas-jeges gyakorlatoz{sok megfelelő odafigyelés 
mellett m{r kisgyerekkorban elkezdhetőek és idős korban is végezhetőek.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


