SHIRAYAN VAIRAMUTTHI MARTIAL ART ACADEMY

SHIRAYAN VAJRAMUTTHI HARCMUVESZET

GAJAPRANA * ELEFANT-LELEGZET
GAJAMUTTHI * ELEFANT-OKOL
GAJAMUTTHI — NAGATALA * ELEFANT-OKOL ES SARKANY-TENYER

00/01
namaste — shunjiprana — kettds elefantokol lefelé — ashvaprana
kettds elefantokol felfelé és kifelé

elefantormany-szimbolum mindkét oldalon

01/
A: jobb elefdntikil lestijt bal tenyérbe — jobb sdrkdnytenyér elérecsap balos kartdmasszal
B: jobbra jobb elefantormdny-szimbdlum, balra bal elefdntormdiny-szimbolum

C: bal elefantikol lecsap jobb tenyérbe — bal sdarkinytenyér elorecsap jobbos kartamasszal

02/
A: befelé és lefelé korzo kezekkel belégzés és kilégzés, kezek a mellkas el6tt

B: pattintva eldrelokétt jobb-bal sdrkanytenyér — pattintva oldalra csapd jobb-bal elefintormdny

03/
A: jobbra fordulds jobb-bal lépéssel, lefeszitett karokkal jobbra eliités testtel (kelet)
(felhiizott bal vall)
B: jobb-bal hatralépéssel korivesen lecsapo bal konyok jobb okoltamasszal

C: jobb-bal lépéssel jobb pattintott 6kil eldre (észak)

04/
A: jobb-bal lépéssel szembendllds és jobb-bal lecsapds elefantiokollel
B: bal 1ab hdtralép, jobb elefantikol lecsap, bal 6kol pattintva elérecsap

C: jobb lab hdtralép, bal elefantokol lecsap. jobb 6kil pattintva eldrecsap



05/
A: elsdldbas bal egyenes told-riigds hasfalra (észak)

B: hatsdlabas jobb egyenes tolo-riigis eldrelépéssel + eldrelokitt oklok (észak)

06/
A: bal-jobb-bal lépéssel fordulds balra (dél) és korivesen vizszintes bal konyok hdtra (észak)

B: jobb-bal-jobb lépéssel fordulds jobbra (észak) és korivesen vizszintes jobb konyok (kelet)

07/
A: elérenyuijtott bal marok fogds
B: eldrelépd bal lab és elrenyuiijtott jobb marok fogds
C: jobb labbal keresztlépés bal 1ab eldtt, jobb karral hdtrahiizds és bal tenyérrel taszitis

D: bal-jobb lépés eldre és korivesen sodro alkar (észak)

08/
A: jobbra haladds balos riigdssal (kelet) és visszalépés (nyugat)
B: jobb-bal-jobb 1épésbél hdtrariigds jobbal (észak) és visszalépés (dél)

C: jobb labbal visszalépés, bal labbal ellépés, fordulassal korives vizszintes bal konyok (észak)

09/
A: bal-jobb lépéssel eldre (észak) jobbrafordulds siillyedd csavaroddssal (észak)
B: jobb-bal lépés vissza hdtra (dél) balra forduld siillyedd csavaroddssal (bal 1ab eldl)

C: hatrarigas (elefantriigas) ballal és visszalépés

10/
A: bal-jobb-bal lépéssel hitrdld fordulds balra (északnyugat),
B: jobb-bal lecsapd elefiantikil jobb elefantokol jobbra felcsap
C: jobb-bal-jobb lépéssel hitrdld jobbra fordulds (bal 1ab eldl) (északkelet)
D: bal-jobb lecsapo elefintiokil bal elefantokol balra felcsap

11/
A: bal-jobb-bal lépéssel fordulds balra (északnyugat), jobb-bal lecsapd elefiantikol,
tdmasztott jobb elefantokol
B: jobb-bal-jobb lépéssel fordulds jobbra (északkelet), bal-jobb lecsapo elefantokol,

tamasztott bal elefantokol



12/
A: bal-jobb Iépéssel fordulds balra (nyugat) és jobb lecsapd elefantiokol (észak)
B: jobb-bal lépéssel fordulis jobbra (kelet) és elrecsapott bal elefintokol (észak)
C: bal-jobb lépés eldre (észak), tamasztott jobb elefantokol és jobb-bal lépéses tamasztott
sarkanytenyér
D: jobb-bal keresztlépéses jobbra fordulds (kelet) és kettds nyiijtott elefantormdny

E: jobb-bal lépéssel shunjiprana (észak) és jobb elefantokol bal tenyérbe
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