OSSU

REVISTA OFICIAL
DEL DOJO SAKURA

Especial Diciembre
2022

DICIEMBRE




SAKURA EDITORIAL

iiiiQué lujo!!!!

Queridas y queridos Nanbudokas:

Que lujo tener un grupo de Nanbudokas tan
grande, en todos los sentidos.

Que lujo tener un grupo de personas, que
de manera desinteresada ,invierten su
tiempo e incluso su dinero en transmitirnos
sus conocimientos (que como podréis
comprobar son muchos) para que nosotros
podamos aprender.

Que lujo, que sean personas tan discretas,
tan humildes y humanas.

Que lujo teneros entre nosotros.

Permitirme que aproveche esta nueva
revista para agradeceros a todos y todas
los que llevais tantos afios ayudandonos a
potenciar nuestro gran arte marcial. Doshu
Soke siempre nos felicito por esto.

La revista de este mes, como podras
comprobar, se divide en tres partes, a cual
mas interesante. La primera dedicada
integramente a uno de nuestros ejercicios
mas importantes, el Ki Nanbu Taiso. José
Angel Alegre, nuestro gran director, nos
ofrece una gran reflexién sobre cada una de
las figuras, tanto en el plano fisico, como en
el trabajo técnico y mental.

La segunda parte esta dedicada a “nosotros™
si, a esos que ya nos empiezan a salir canas o
que las tenemos hace aflos, como en mi caso,
esos y esas que empezamos en el camino
de las artes marciales por esas primeras
revistas, series o peliculas que nos hicieron
llegar donde estamos. Nuestro gran Kyoshi
Carlos Martinez, que lo retrata tan bien José
Angel, nos da una leccion (esta vez no en el
colegio) fantdstica sobre todo esto.

Y si hablamos de lecciones, nuestra gran
Fukushidoin Gemma Quintana, nos
revela todo lo que hay dentro de esa gran
ola, Nami, donde Doshu Soke se fijo para
representar la primera y mas importante
figura del Nanbu Taiso, el agua, la vida.

Gracias de nuevo a todos los que colaborais
en nuestra revista, campeonatos, stage,
entrenamientos, charlas, demostraciones y
demas.

Me gustaria que os siguierais animando a
colaborar: todos y todas somos importantes
y tenemos cosas que poder aportar al
Nanbudo y a nuestra sociedad.

Feliz Navidad, Feliz Ano 2023
y Feliz Nanbudo

Mariano Carrasco
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Casi en cada sesion de entrenamiento,
podras comprobar que tras los primeros
estiramientos, realizamos el Ki Nanbu Taiso,
muchas veces acompanados por la musica
que cred el Maestro Nanbu para acompaniar
este ejercicio.

Literalmente, Ki Nanbu Taiso, dice energia
Nanbu gimnasia, pero una ftraduccion mas
natural seria gimnasia energetica de Nanbu.

No te agobies si no te sale en los primeros
dias. Ni siquiera en los segundos. Fijate en el
resto y ve siguiendo los movimientos hasta
que lo consigas. De todas formas, te vamos a
explicar que es y en qué consiste.

iOusssss!

KI NANBU TAISO

KI NANBU TAISO



Un buen comienzo

Como dice una compariera nuestra, la silla y la taza del
water han sido un desastre para el desarrollo fisico de
las personas. Nuestras espaldas, enganchadas a 1os
moviles, sufren un castigo enorme, nuestras piernas,
lumbares, hombros se aletargan sobre manera y
es imprescindible ponerlos a tono de una forma
adecuada. Ki Nanbu Taiso es un perfecto calentamiento
preparatorio para comenzar la clase porque se
movilizan de una forma suave y progresiva muchos de
los Organos que vamos a utilizar en el entrenamiento.

Estos gjercicios no solo van a estirar tus musculos sino
que van a dotarlos de fuerza y elasticidad. Tu cerebro,
tu corazon, cada una de tus celulas y hasta tus organos
digestivos te o van a agradecer. Pero una cosa es
segura: no es milagroso. Por mas que lo ejercites, si
te hinchas a embutido o pasteleria industrial, no habra
gjercicio que te libre de problemas.

Piensa y practica la respiracion en el Ki Nanbu Taiso.
Es muy importante para la vida. Primero porgue si no
respiras, te mueres. Segundo, porque no solemos ser
conscientes de la respiracion y perdemos gran parte
de sus beneficios. Con cada inspiracion, aumentara tu
capacidad pulmonar; con coda espiracion, eliminaras
una gran parte del oxigeno residual que se queda
tu cuerpo. Con las dos, practicadas de una forma
consciente, te ayudaran a sobrellevar momentos
dificiles y problemas en la vida. Apoyate en el Ki Nanbu
Taiso para aprender. Notaras la energia.

Una clase de filosofia oriental

Ademas de los beneficios fisicos, el Maestro Nanbu
creo esta gimnasia con un fondo filosofico importante.
Ya sabes lo que valoran los orientales las raices, las
tradiciones, la importancia del agradecimiento y el

KI NANBU TAISO

honor, Ki Nanbu Taiso es un homenaje, un decalogo
de pilares sobre los que se asienta nuestra vida, diez
simbolos de la naturaleza que conforman la existencia
de nuestro planeta.

Ahora, te vamos a explicar movimiento por movimiento
para que llegues a comprenderlo mejor. Ademas, cada
una de las figuras provoca sensaciones y conceptos
que nos encajan perfectamente no solo en nuestro arte
marcial, Sino en la propia vida.

Y ademas, piensa que estas sensaciones, sentimientos
0 percepciones no son inamovibles. Como la
expresividad en la realizacion de un Kata, hay algo muy
personal en el Nanbudo. Eres libre para dar tu propio
sentido a cada uno de los movimientos del estupendo
Ki'Nanbu Taiso.

Arte de guerra

Aungue es un ejercicio de paz y serenidad, Ki Nanbu
Taiso tiene una aplicacion como arte de guerra (Bu
Do HO). Es el Nanbu Taiso Bunkai. También te iremos
explicando en qué consiste.



Ki Do Ho

— KI NANBU TAISO
KI NANBU TAISO i NAMI

NAMI ¢ LA OLA

Por regla general, hay que seguir con la
mirada el movimiento de las manos.

Nami ¢ La ola

Representa la vida, el origen del ser humano y de
todas las especies que inundan nuestro planeta. La
vida procede del agua, del mar.

Imita el movimiento continuo del flujo v reflujo de la
ola, incluyendo el movimiento horizontal de arrastre
del tsunami (movimiento horizontal).

Pie en kakato. Pie en kakato.
Beneficios
Fortalece Dbrazos, piernas, columna vertebral
musculos abdominales. Favorece la apertura de la
caja toracica. Bueno para los musculos del cuello.

Posicion de las manos.
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Ki Do Ho

KAZE KI NANBU TAISO

El viento

KI NANBU TAISO e
KAZE ¢ EL VIENTO

Kaze ¢ El viento

Es el arrastre, el empuje del viento que ha hecho vy
hace que cambien los climas, las estaciones, los afnos.

Balanceo del cuerpo imitando la trayectoria y el soplo
del viento desde la suave brisa hasta la fuerza del
vendaval (manos abiertas o cerradas).

Beneficios:

Fortalece Dbrazos, hombros, piernas vy columna
vertebral. Procura ligereza a la cadera. Efectos
positivos en el intestino (digestion).

Muy similar a Nami, pero hay que tener en cuenta el recogido de los dedos, con el dedo pulgar
por dentro.
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IWA « LA ROCA

Ki Do Ho
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IWA

La roca

KI NANBU TAISO

lwa ¢ La roca

lwa, la roca, representa la tierra, el lugar donde
plantamos nuestras casas, nuestros hogares, nuestras
sociedades.

Inspirado en la manipulacion de una roca y su frabajo
a mano desnuda hasta partirla.

Beneficios:
Aligera las piernas. Favorece las articulaciones de la
rodilla y la mufieca. Aporta una gran energia al cuerpo.

vy
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MATSU e EL PINO

Ki Do Ho
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MATSU

El pino

KI NANBU TAISO

Matsu e El pino

Matsu, el pino, es el simbolo de la naturaleza. Una
naturaleza sana es un planeta sano.

Simula la imagen del pino y su reaccion ante la fuerza
del viento, siendo flexible pero inamovible.

Beneficios:
Fortalece los muslos y procura la movilidad a las
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TSURU ¢ LA GRULLA

En el primero, mano derecha sobre
izquierda; en el segundo, izquierda
sobre derecha.

Ki Do Ho

Técnicas
basicas

TSURU

La grulla

Tsuru ¢ La grulla

Tsuru, la grulla, es el guifio que el Maestro hace, no
sOlo a los pajaros, sino a todo el resto de especies
que comparten nuestro planeta.

El equilibrio sobre una pierna v la gracilidad ligera de
una grulla batiendo al unisono sus alas.

Beneficios:
Desarrolla las abdominales. Fortalece musculos 'y
hombros. Procura equilibrio al cuerpo.

KI NANBU TAISO
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KI NANBU TAISO
HEBI » LA SERPIENTE

Ki Do Ho
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HEBI

La serpiente

KI NANBU TAISO

Hebi ¢ La serpiente

Tsuru, la grulla, es el guino que el Maestro hace, no
Evi, la serpiente, habla de nuevo de la importancia
del respeto hacia todas las especies para que
nuestro planeta esté equilibrado.

Movimientos de enroscado y desenroscado de
la serpiente en forma grafia del infinito, asi como
el atague de la cola a ambos lados, los brazos
elevados simulan el engrosamiento del cuello de la
serpiente preparada para responder a la amenaza.

Beneficios:

Flexibiliza y fortalece las caderas, la espalda,
rodilas, hombros y los musculos abdominales
(proporcionando un masaje al estomago), trabaja
la coordinacion y estabilidad de nuestro centro de
gravedad.
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RYU ¢ EL DRAGON

Ki Do Ho
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RYU

El dragdn

KI NANBU TAISO

Ryu e El dragon

Ryu, el dragon, es la tormenta. En esta figura se
reflejan los cambios bruscos en nuestro planeta,
los truenos, 10s terremotos, los tsunamis...

Imagen de la grandeza vy la furia del dragon
elevandose desde el suelo espirando su aliento.

Beneficios:

Estira todo el cuerpo, en especial los hombros, la
espalda y los abdominales, fortalece las piernas,
flexibiliza las munecas, rodillas y tobillos, es una
fuente de equilibrio sobre nuestro cuerpo que nos
aporta mucha energia.

1]




Ki Do Ho

— KI NANBU TAISO
KI NANBU TAISO wued CHOO

La mariposa

CHOO e LA MARIPOSA

Choo ¢ La mariposa

Cho, la mariposa, es la Ultima en la que hace referencia
el Nanbu Taiso al respeto a nuestro ecosistema. Esta vez
son los insectos, imprescindibles y propagadores de vida.

Imita el aleteo suave, equilibrado y coordinado de la
mariposa en vuelo, insonoro pero potente.

Beneficios:
Fortifica los brazos, descontrae la espalda, moviliza la
articulacion del tren superior y favorece la abertura de la

Q Q caja torcica.
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TAKI LA CASCADA
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TAKI

La cascada

KI NANBU TAISO

Taki ¢ La Cascada

Taki, la cascada, y Nichi, el sol, son las dos Ultimas
imagenes, quizas las mas importantes: sin agua, sin
sol, no hay vida tal como la conocemos.

Refleja el chogue del agua contra la roca al caer
desde la cascada.

Beneficios:
Flexibiliza vy fortifica los musculos de las
piernas, en especial 10s isquiotibiales, trabaja la
coordinacion entre el tren superior € inferior, mejora
el equilibrio.

L
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Ki Do Ho

— KI NANBU TAISO
KI NANBU TAISO bl  NICHI

El sol

NICHI « EL SOL

Nichi e El sol

Dibuja por medio de grandes circulos con los brazos la
puesta y la salida del sol, simbolo del ciclo de la naturaleza.

Beneficios:

Estira y descontrae los musculos de la espalda, estira 10s
abdominales, movilizacion total del hombro, obra sobre
los rinones mejorando su funcion.
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KI NANBU TAISO
GIMNASIA ENERGIA NANBU

NAMI - LA OLA KAZE - EL VIENTO HEBI - LA SERPIENTE RYU - EL DRAGON

O O

IWA - LA ROCA MATSU - EL PINO CHOO - LA MARIPOSA TAKI - LA CASCADA

KI NANBU TAISO ESliE
GIMNASIA ENERGIA NANBU N

TSURU - LA GRULLA NICHI - EL SOL
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Practica

prac

ica Y

pract

ICa




NANYN VI[OdINT VISYNINID

o
T
o
a
~

Técnicas

O

basicas

-
)
S
®

O

: 8109}y [80Uy 9S01@ BINYESOPNAUBND

QO



