A Shirayan Vajramutthi harcmiivészetben a testgyakorlatok megnevezés alatt targyaljuk azo-
kat az eszkoznelkiili- és eszkozos gyakorlatokat, amelyek fejlesztik az egyensilyt, a ruganyos-
sdgot, az izomerdt, a gyorsasdgot, valamint nyujtjdk és lazdbba teszik az izmokat. A testgya-
korlatok a haremiivészeti gyakorlatoktol fiiggetleniil is végezhetoek, mivel az egész stiluson
beliil egy ondllo rendszert képeznek.

Az eszkiozos gyakorlatok esetében elsodleges- és masodlagos eszkiozokrol beszélhetiink. Az el-
sodleges eszkozok azok, melyekkel konkrét dolgot végziink (emeliink, tolunk, huizunk, lecsa-
punk, emelve megtartunk), mint a dorong, ko, siulyzo). A mdsodlagos eszkozok azok, amelyek
csak segitik az adott gyakorlatot, de nélkiiliik is lehetséges volna ugyanazt elvégezni, viszont
altaluk egyrészt nagyobb figyelem sziikségeltetik, mdsrészt hasznalatukkal komolyabb mino-
ségti gyakorlatozis érhetd el. Ilyen mdsodlagos eszkozok pl.: a fatusko, amelyen dllunk, a le-
dsott oszlop, amelyen keresztiil riigunk (de ha mdr megrigjuk, elsédleges eszkézzé vilik), a
kifeszitett kiteél, amelyen keresztiil lenditjiik a ldbat és mds egyebek. Tehdt a gyakorlat nélkii-
liik is végezheto. Bizonyos masodlagos eszkozok hasznalata kiilonosen veszélyes lehet, ezért a
fokozatossdg elve mindenképpen betartandd alkalmazisukkor. Ilyen a kévetkezd gyakorlatsor
is, melyeket nem szabad nyomban magas fatuskon elkezdeni, hanem a kis magassagokat kell
iddével emelni. A magas fatusko késébb be sincs dsva, csak ledllitva a talajra, ezdltal az egyen-
sulyra koncentrdltabban kell tigyelni. Tovabbiakban egy "Napiidvozlet’ gyakorlatsor ldthato.

A gyakorlat sorrendje: 1/ egyensiilymegtartds, 2/ tekintet felfelé és belégzés, 3/ figyelem-

dsszpontositds, 4/ kilégzéssel lassti ereszkedés, 5/ megtartis,6/ nyijtas hdatra és megtartas.

Az egyes elemeket nem szabad gyorsan és/vagy hirtelen végezni, mert kibillen a faronk és
egyensulyvesztés dltali foldbecsapodas kovetkezhet be. Mieldtt a mozgdasokat megkezdenénk,
sziikséges a faronkrdl torténd kiilonféle leugrdsokat begyakorolni.



7/ feldllds, 8/ emelés és nyuijtas, 9/ nyijtds eldre és megtartis, 10/ visszahiizds, 11/ ereszkedés,

12/ lelépés és emelkedés, 13/ belégzés, 14/ kilégzés, 15/ allds.




A Shirayan Vajramutthi harcmiivészet részét képezik a vdrosi halando szamdra szélsdséges-
ként tekintett modszerek is, mint a hoban mezitlab, félmezteleniil végzett gyakorlatozasok,
amelyek a tdvol-keleten a katonai kiképzés részei. Ha a gyakorlatozo betartja a mester utasitd-
sait az ilyen gyakorlatozdsok alkalmdval, akkor elkeriilhetdek a mdsok szdmdra velejird megfd-
zdsos megbetegedések. Mindezeken til még az immunrendszer is erdsodik, javul az onfegye-
lem és kemenyedik a jellem. Mindezek a téli, havas-jeges gyakorlatozdsok megfelelo odafigyelés
mellett mdr kisgyerekkorban elkezdhetdek és idds korban is végezhetdek.




