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Efekty zdrowotne trenowania TAI CHI

Tai chi to jeden z niewielu systemow ¢wiczen efektywnie wptywajacych na funkcjonowanie
catego ciata i umystu. Odpowiednio wykonywane ruchy pozytywnie wptywajana wszystkie
uktady, organy itkanki w organizmie, a przy tym pozwalaja zachowa¢ zdrowie psychiczne w
najlepszej formie.

Efektem treningdéw tai chi sg powolne, ptynne ruchy i towarzyszce im glgbokie oddechy
uspokajajace umyst. Tai chi to zestaw ¢wiczen nastawionych na precyzje wykonywania i
odpowiednie tempo. W tai chi charakterystyczne sa ruchy — powolne i ptynne, ktore nie

powoduja meczacego wysitku fizycznego.

Ta forma ¢wiczen ma swoje zrodto w Chinach 1 przypomina powolng gimnastyke. O
skutecznym wplywie na zdrowie zaswiadczajg przede wszystkim wyniki badan, opublikowane
przez profesjonalne jednostki badawcze.

Efekty trenowania tai-chi— sfera fizyczna
e  Wzmocnienie ukladu sercowo-naczyniowego

Badania na wplyw ¢wiczen tai chi na kondycje serca wykonal dr Lan z Panstwowego
Uniwersytetu Tajwanskiego. Porownat on wydolnos$¢ krazeniowa oséb regularnie trenujagcych
tai-chi z wydolnoscig tych, ktorzy nie ¢wiczyli. Wyniki wykazaty lepszg kondycje uktadu
sercowo-naczyniowego u osob ¢wiczacych. Gdy badanie powtoérzono po dtuzszym okresie,
okazalo si¢, ze pomimo uplywu czasu grupa, ktéra wczesniej ¢wiczyta, mogta poszczyci€ si¢
lepsza kondycja serca. Tym samym udowodniono, Ze trening tai chi spowalnia proces
pogarszania wydolnos$ci krazeniowe;.

Dr Lan w kolejnych badaniach odkryt, Ze tai chi to nie tylko skuteczna profilaktyka, ale rowniez
terapia lecznicza. Badaniom poddano osoby, ktore przeszty atak serca lub operacj¢ wszczepienia
bypassoéw. Okazato sig¢, ze ci, ktorzy w trakcie rekonwalescencji ¢wiczyli tai-chi, szybciej
przywrocili swojemu uktadowi sercowo-naczyniowemu odpowiednig kondycje. To, co
szczegOlnie istotne w przypadku starszych osob, to fakt, ze tai-chi nie nadwyrgza stawow.
Lagodne zestawy ¢wiczen pozwalaja osigga¢ dobrg wydolno$¢ krazeniowa bez dynamicznego
treningu, co sprawia, ze tai chi jest doskonata forma aktywnos$ci fizycznej w podesztym wieku.

e Poprawa zmyshu r6wnowagi

Efektem regularnych ¢wiczen tai-chi moze by¢ znaczaca poprawa zmystu réwnowagi. Dzigki
temu, ze trenujac ¢wiczy si¢ wytrzymatos¢, site i utrzymanie réwnowagi, minimalizuje sie¢
jednoczesnie ryzyko upadku. Potwierdzeniem tej tezy sg badania FICSIT przeprowadzone na
licznej grupie 2000 oso6b, u ktorych zaobserwowano zmniejszone ryzyko upadku o blisko 50%.
Jednocze$nie u badanych wzrosto zaufanie do wtasnej sprawnosci oraz zmniejszyt si¢ Igk przed
upadkami. To dobra wiadomosc¢ szczegolnie dla starszych osob, ktdre trenujac tai-chi
minimalizujg ryzyko urazow i kontuzji, ktére moze powodowac zachwianie rGwnowagi.

e Przywrocenie wlasciwej postawy

Cwiczenia wptywaja na kondycje plecow i kregostupa. Ruchy zwiekszaja elastycznosé miesni i
Sciegien, rozluzniajg stawy i wzmacniajg poszczegoélne partie mie$ni. To wszystko sprawia, ze
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ksztattuje si¢ poprawna sylwetka ciata, ktora nie obcigza kregostupa. Efektem jest takze
ustgpienie ewentualnych boléw w okolicach plecow i1 innych zwigzanych ze ztg postawa
dyskomfortowych dolegliwos$ci. Dodatkowo, dzigki elastycznosci stawOw i mig§ni poprawia si¢
zakres ruchow.

o Efektywniejszy uklad odpornosciowy

Do dos¢ zaskakujacych wnioskow doszli badacze z University of California, ktorzy
przeprowadzili badania na grupie ludzi podatnych na zachorowanie na pétpasca (0soby starsze,
ktore przechodzity juz ospe, ale nie chorowatly na potpasca). Potowa tych osob przez kilkanascie
tygodni trenowatla tai-chi, potowa nie miata treningéw. Po uptywie tego czasu zbadano obie
grupy pod katem limfocytow typu T odpowiedzialnych za zwalczanie wiruséw potpasca.
Okazato sie, ze grupa, ktoéra ¢wiczyta, miata dwa razy wiecej takich komoérek, a wigc byta
bardziej odporna na zachorowanie.

e Obnizenie stezenia cukru we krwi

Ten atut ¢wiczen tai chi cieszy przede wszystkim cukrzykdw. Trening tai chi utatwia walke z
cukrzyca typu 2. By wyciagna¢ takie wnioski, grupa badaczy z Australii 1 Tajwanu poddata
¢wiczeniom tai-chi osoby chorujace na cukrzyce. Po kilkunastu tygodniach okazato sie, ze we
krwi badanych stezenie cukru wyraznie zmalato.

e Przywrécenie réownowagi wewnetrznej organom

Cwiczenia tai chi to przede wszystkim dobry masaz dla wszystkich narzadow wewnetrznych.
Plynne 1 powolne ruchy przywracaja rownowage i poprawne funkcjonowanie poszczegdlnym
organom. Dodatkowym wsparciemdla pracy narzadow jest swobodny przeptyw energii w ciele,
jaki zapewnia trening tai chi.

e Zmniejszenie odczuwania bolu

Treningi tai chi mogg redukowac odczuwanie bol. Udowodniono, ze ¢wiczenia skutecznie radza
sobie z dolegliwo$ciami bolowymi. Dowodem na to sg m.in. badania, jakim poddano osoby
cierpigce z powodu zwyrodnienia stawow. Badacze z Tufts University School of Medicine z
Bostonu poddali analizie samopoczucie ponad 200 chorych, ktorzy jako forme leczenia wybraty
albo treningi tai chi (3 razy w tygodniu) albo inne zalecane ¢wiczenia fizyczne. Po trzech
miesigcach okazato sig, ze wsrdd osob trenujacych tai chi zuzycie srodkow przeciwbolowych
byto mniejsze niz u os6b uprawiajacych inne sporty.

Osoby ¢wiczace tai chi potrafig si¢ uwolni¢ od bolu gtownie dzigki relaksacji. Opanowanie
wtasciwego sposobu oddychania umozliwia osiggni¢cie przyjemnego stanu i przejecia kontroli
nad ciatem i umystem. Pomocne w minimalizacji bolu sg takze endorfiny - masowo wytwarzane
przez organizm podczas ¢wiczen.

Efekty trenowania tai-chi — sfera psychiczna
e 7Zlagodzenie napi¢cia nerwowego
Tai chi to dobra metoda na walke ze stresem. Powolne i ptynne ruchy sprzyjaja medytacji —

odseparowania si¢ od §wiata zewnetrznego 1 codziennych probleméw. Cisza i brak dynamiki
pozwala wyciszy¢ umyst i zregenerowac organizm.
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e Uszczesliwienie

Trening tai chi, tak jak wszystkie inne formy aktywnosci, powoduje wytwarzanie w organizmie
hormonu szczgécia. Endorfiny wprowadzaja w stan radosci i zadowolenia. Sprzyja to réwniez
efektywnemu relaksowi. Bliski kontakt z przyroda podczas ¢wiczen (tai chi najlepiej ¢wiczy¢ na
powietrzu) sprzyja odbudowaniu wrazliwos$cii sprawia, ze trenujacy uczg si¢ dostrzegac i
czerpac¢ rados$¢ z matych rzeczy.

e Otwarty umysl

Dzicki medytacji w trakcie treningu tai chi, ¢wiczenia otwierajg umyst na wiedze. Ruchy
sprzyjaja synchronizacji obydwu potkul mézgu, co znaczaco poprawiaumiej¢tnosci umystowe.
Dzicki ¢wiczeniom tatwiejsza staje si¢ nauka, a sprawnos¢ mézgu w zakresie np. pamigci czy
koncentracji, znaczaco si¢ poprawia. Uspokojony podczas treningu umyst jest rOwniez lepiej
skupiony na dziataniu, co objawia si¢ m.in. wigksza kreatywno$cia.

Efekty trenowania tai-chi w ciazy

z.

Cwiczenia tai chi sg bezpieczne. Dzigki tagodnosci ruchow, ktorym towarzyszy stan medytacji,
trening nie stanowi zadnego zagrozenia dla zdrowia. Rownie bezpieczny jest dla kobiet w cigzy,
o ile cigza nie jest zagrozona i kobieta nie musi spedzac jej na lezaco. Jesli ze wzgledow
zdrowotnych cig¢zarnej zakazuje si¢ ruchu, wyklucza to rowniez trening tai chi. Jednakze, gdyby
poréwnac pod wzgledem bezpieczenstwa tai chi do jakiej$ innej formy aktywnos$ci, najblizej
bytoby mu do zwykltego spaceru. Skoro wiec w cigzy zaleca si¢ kobiecie spacerowac, moze ona
rowniez uprawiac tai chi.

Efektem trenowania tai chi w cigzy jest przede wszystkim lepsze samopoczucie oraz
zminimalizowanie ucigzliwych dolegliwos$ci cigzowych. System ¢wiczen pozytywnie wpltywa na
prace wszystkich narzadow wewngtrznych, ktore w cigzy lubig o sobie bole$nie przypominac.
Dzigki odpowiedniemu treningowi m.in. jelito grube odpowiedzialne za zaparcia w cigzy, staje
si¢ bardziej elastyczne, co sprzyja regularnemu jego oczyszczaniu.

Tai chi ma dobroczynny wptyw rowniez na kregostup, ktory podczas 9 miesigcy bywa bardzo
nadwyrgzony, m.in. zmiang $rodka ciezkosci. Regularne ¢wiczenia pozwalajg zredukowac
bolesnos¢ plecoOw 1 wzmocni¢ migsnie, ktére podtrzymujg kregostup. Niezwykle wazng zalety
¢wiczen podczas cigzy jest usprawnienie oddechu. Jak wiadomo, podczas ciazy ucisk dziecka
czesto powoduyje problemy z oddychaniem u cigzarnej, co jest ogromnym dyskomfortem.
Wzmocnienie ¢wiczeniami narzagdow uczestniczacych w oddechu sprawia, ze poprawiasie
rOwniez samopoczucie przysziej mamy.

Zachowanie dobrej formy w trakcie cigzy ma ogromny wpltyw rowniez na sam pordd oraz forme
po porodzie. Aktywne w cigzy cialo tatwiej radzi sobie z trudami porodu, a same narodziny
dziecka bywajg szybsze i mniej bolesne dla matki. Prowadzenie treningdéw tai chi w cigzy to
takze inwestycja na przysztos¢. Efektem jest bowiem szybszy powrot do formy po porodzie.



