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N I N j UTS U DISCIPLINA DI ORIGINI CINESI, COREANE E INDIA- Eﬁlﬁgﬂﬁé %’:f E%IPESNDSCERE:
NE, ANTICA DI 2.000 ANNI, il Ninjutsu oggil si

L V- Questa disciplina non prevede tecniche par-
a Ia ticolari. Fondamentale e l'equilibrio psicofi-

sico. Comunque, per tua conoscenza, impa-
ra da questo ninja come si scansa un pugno.
Muovers
Non Visti

pratica come forma di autodifesa. Che conser-
va principi e tecniche basilari: «E essenzial-
mente studio del corpo, della mente e dello
spirito umani, oltre che della natura», spiega
lo “sthan” (maestro superiore) Giuseppe Costa,
11° dan, alunno diretto di Soke M. Hatsumi.

& 1. Mettiti in
% gunr_dr'n da-
’ e vanti all av-
FALLO PERCHE... - il
E una forma di autodifesa che ti innalza
1 livelli di attenzione: «Svilupperai i
tuoi sensi e imparerai a usarli», ga-
rantisce Costa, «e grazie all’accre-
sciuta vigilanza, sarai sempre
mentalmente presente». Inol-
tre, il Ninjutsu combatte lo
stress perché ti insegna a
gestire 'agitazione.

2.Se sferraiil

| cisotto, affer-
i ralaclovicola.

3. Balzagli

g dietro e sof-
focalo con il
braccio.

4. Scalcialo
col tallone
sulla coscia
per atterrarlo.

CHE SUCCEDE Al CORSI
Apprendi ad afferrare e
colpire I'avversario, a farlo
cadere, a fare balzi; impari
Iukemi (abilita di cascare
senza danni), il training

con le armi (moderno e \

5. Afferralo
per la testa, |
in modo che §&
non possa f
scappare, &

| bujinkan.it), o
tradizionale). Oltre, ovvia- 1BU{inkHI'I ILIIIEI
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mente, ad allenare il senso (! Occhio: non
di “vigilanza’. lf, strozzarlo...
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