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準備 (じゅんび) ‒ junbi 
運動 (うんどう) ‒ undo  
体操 (たいそう) ‒ taiso  
 
鍛錬 (たんれん) ‒ tanren  
練習 (れんしゅう) ‒ renshu  
 
動作 (どうさ) ‒ dosa, kretanje tijela 
 
中⼼ (ちゅうしん) ‒ chushin, centar tijela 
重⼼ (じゅうしん) ‒ jushin, centar gravitacije 
 
重⼒ (じゅうりょく) ‒ juryoku  
引⼒ (いんりょく) ‒ inryoku, „privlačenje“ 
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陰陽 (いんよう) ‒ inyo (yinyang) 
経絡 (けいらく) ‒ keiraku 
 
壺 (つぼ) ‒ tsubo  
 

1- ⺟⽳ (ぼけつ) ‒ boketsu  
2- 兪⽳ (ゆけつ) ‒ yuketsu  
3- 原⽳ (げんけつ) ‒ genketsu  
4- 井⽳ (せいけつ) ‒ seiketsu  

 
丹⽥ (たんでん) ‒ tanden  
 

1- 下丹⽥ (かたんでん) ‒ katanden / 仕舞下丹⽥ (しまたんでん) ‒ shimatanden  
2- 中丹⽥ (ちゅうたんでん) ‒ chutanden  
3- 緒丹⽥ (しょたんでん) ‒ shotanden  

 

 
 
 



 5 

呼吸⽅ (こきゅうほう) ‒ kokyu ho  
 

1- 陰呼吸 (いんこきゅう) ‒ inkokyu  
2- 陽呼吸 (ようこきゅう) ‒ yokokyu  

 
⼼⾎ (しんけつ) ‒ shinketsu  
中間 (ちゅうかん) ‒ chukan  
 
呼吸技 (こきゅうわざ) ‒ kokyu waza 
 

1- 丹⽥の呼吸(たんでんのこきゅう) ‒ tanden no kokyu  
2- 中間の呼吸 (ちゅうかんのこきゅう) ‒ chukan no kokyu  
3- ⼼⾎の呼吸 (しんけつのこきゅう) ‒ shinketsu no kokyu  
4- 喉の呼吸 (のどのこきゅう) ‒ nodo no kokyu  
5- 頭の呼吸 (あたまのこきゅう) ‒ atama no kokyu / 上の呼吸 (かみのこきゅう) 

‒ kami no kokyu 
 
腹 (はら) ‒ hara 
 *** Masunaga ‒ „hara-dijagnoza“ 
 

 
 
虚 (きょ) ‒ kyo  
実 (じつ) ‒ jitsu  
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準備動作 (じゅんびどうさ) ‒ junbi dosa 
 

1- 船漕運動 (ふなこぎうんど) ‒ funakogi undo / 天の取り船の⾏ ‒ ame no 
torifune no gyo ‒ „ame“ (nebo), e-ho zvuk 

2- 振魂の⾏ (ふりたま) ‒ furitama no gyo, „trešnja duha“, ispred shinketsua i 
tandena, uz brojanje 1-10 (starojapanski) + kruženje iz furitame, malo, 
srednje, veliko 

3- ⾦⿂ 運動 (きんぎょうんどう) ‒ kingyo undo, „vježba kretanja ribe“ 
4- 振るべ (ふるべ) ‒ furube, „trešnja“  
5- ⼩⼿返し (こてがえし) ‒ kote gaeshi undo 
6- ⼩⼿捻る (こてひねる) ‒ kote hineru undo 
7- 膝⾏ (しっこ) ‒ kretanje na koljenima 

 
⾃彊 術 (じきょうじゅつ) ‒ jikyo jutsu (Fusagoro Nakai) 
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真っ向法 (まっこうほう) ‒ makko ho / 経絡調整 (けいらくちょうせい) ‒ keiraku 
chusei (Katsuzo Nishi) 
 

1- meridijan pluća i debelog crijeva ‒ „stojeće preklapanje“ 
2- meridijan slezene, gušterače i želuca ‒ „seiza istezanje“ + „preklop“ 
3- meridijan srca i tankog crijeva ‒ „leptirić“ 
4- meridijan bubrega i mokraćnog mjehura ‒ „istezanje ispruženih nogu“ 
5- meridijan osrčja i trostrukog grijača ‒ „agura/hanza s prekriženim rukama“ 
6- meridijan jetre i žučnog mjehura ‒ „istezanje raširenih nogu“ 

 

 
 
 
早朝 集⽅(そうちょうしゅうほう) ‒ kompilacija ranojutarnjih vježbi 
均整集⽅ (きんせいしゅうほう) ‒ vježbe ravnoteže (simetrije) 
古⽅あん摩 (こほうあんま) ‒ „drevna“ masaža / ⾃分のあん摩 (じぶんのあんま) ‒ 
samomasaža 
按腹 (あんぷく) ‒ anpuku / 腹通り(はらとり) ‒ haratori, „trbušna masaža“ 
漢⽅ (かんぽう) ‒ kanpo, tradicionalna kineska medicina 
和⽅ (わほう) ‒ waho, tradicionalna japanska medicina 
指圧 (しあつ) ‒ shiatsu (Tokujiro Namikoshi, Shizuto Masunaga) 
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総体 (そうたい) ‒ sotai (Keizo Hashimoto) 
 

 

 



 9 

活元運動 (かつげんうんどう) ‒ katsugen undo (Michizo Noguchi) 
整体体操 (せいたいたいそう) ‒ seitai taiso (Itsuo Tsuda), „spontanost pokreta“ 
反応性 (はんのうせい) ‒ hanosei, reaktivnost (u seitai metodi ‒ „prirodna postura“ u 
odnosu na CVP-sustav) 
 

1- vertikalni osei 
2- frontalni osei 
3- lateralni osei 
4- rotatorni osei 
5- centralni osei 

 
 

 



 10 

相撲健康体操 (すもうけんこうたいそう) ‒ sumo kenko taiso 
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愉気 (ゆき) ‒ yuki, „sretan ki“ 
気功 (きこう) ‒ kiko, kin. qi qong, chi kung 
 
 
素振り⼑ (すぶりとう) ‒ suburito  
振り棒 (ふりぼう) ‒ furibo  
 
南部経絡体操 (なんぶけいらくたいそう) ‒ nanbu keiraku taiso  
南部天地運動 (なんぶてんちうんどう) ‒ nanbu tenchi undo  
南部⾃然の気運動 (なんぶしぜんのきうんどう) ‒ nanbu shizen no ki undo 
南部気運動 (なんぶきうんどう) ‒ nanbu ki undo 
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