TAT cHT

- informacje dla lekarzy -

METODA CWICZEN O UDOKUMENTOWANEJ SKUTECZNOSCI
W PROFILAKTYCE UPADKOW, BEDACYCH NAJCZESTSZA PRZYCZYNA ZLAMAN!
FORMA RUCHU SZCZEGOLNIE POLECANA DLA OSOB STARSZYCH!

TAL cHT

TAI CHI, gimnastyka ciala i umystu znana 1 popularna w Chinach od kilkuset lat, zyskuje coraz
wigksze uznanie takze w krajach Europy Zachodniej. Ta forma ¢wiczen ruchowo-oddechowych przypomina
powolny taniec - polega na wykonywaniu harmonijnych ruchdw nie wymagajacych duzego wysitku
fizycznego, ale skupienia 1 koncentracji. Dzigki wiaczeniu do ¢wiczen swiadomosci 1 skierowaniu uwagi na
przebieg i koordynacjg ruchow uzyskuje si¢ wewngtrzne wyciszenie i poprawe nastroju.

TAI CHI wptywa korzystnie na wiele uktadéw 1 narzadow:

UKLAD NERWOWY - poprawa koordynacji i rownowagi
szczegOlnie wazna u 0s0b starszych w zapobieganiu upadkom i ztamaniom

UKLAD ODDECHOWY - zwigkszenie ruchomosci klatki piersiowej,
co poprawia wentylacje¢ ptuc oraz zwigksza ich pojemnosc

UKLEAD KRAZENIA — lepsza praca serca
oraz mniejsza sktonnos¢ do nadci$nienia i miazdzycy

UKLAD POKARMOWY - przeponowy tor oddychania
aktywizuje narzady jamy brzusznej oraz poprawia ich ukrwienie

NARZAD RUCHU - ¢wiczenia koryguja ustawienie krggostupa i miednicy,
a lagodne ruchy nie przeciazaja stawow.
Réwnoczesnie zwigksza sig sifa, elastycznos$¢ 1 wytrzymato$¢ migsni.
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