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1. Charakterystyka Tai Chi

Jedna z najbardziej trafnych a zarazem uniwersalnych definicji mowi, ze:
Tai Chi Chuan to stara chinska sztuka poruszania sie.

Piekno i prostota tej definicji polega natym, ze swoim zasiegiem obejmuje niemal wszystkie
aspekty i cele treningu jakie mozemy sobie wyobrazi¢. O Tai Chi mozna réwniez powiedzie¢, ze

jest sztuka samodoskonalenia poprzez nauke panowania nad wiasnym ciatem i umystem.

Tai Chi powstato wiele wiekéw temu w Chinach, jako skuteczna sztuka walki. Bardzo szybko
doceniono jednak ogromne walory zdrowotne wynikajgce z treningu Tai Chi. Dla wspdfczesnego
cztowieka, prowadzgcego czesto siedzgcy tryb zycia, jest to interesujgca i oryginalna, a zarazem
bezpieczna forma rekreacji ruchowej, ktérg mogg uprawia¢ osoby w réznym wieku io rdznej

sprawnosci fizycznej.

Na Tai Chi warto jeszcze spojrze¢ z punktu widzenia korzysci jakie moze nam przynies¢ trening.
Okazuje sie bowiem, ze dla kazdego Tai Chi Chuan bedzie mie¢ inng, unikalng warto$é. W innym
celu bedzie éwiczy¢ osoba mtoda iambitna, szukajgca wyzwan, a winnym celu osoba, ktdra
potrzebuje wyciszenia ispokoju, oderwania od pracy icodziennych obowigzkéw. Jeszcze inny
cel bedzie przyswiecat osobom z dolegliwo$ciami zdrowotnymi, gdyz regularny trening moze

poprawié stan zdrowia.


http://www.dao.pl/publikacje/sztuki-walki-i-samoobrona/cwiczenie-tai-chi-jako-sztuki-walki/
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2. Trening Tai Chi i jego zastosowanie

Mowigc w uproszczeniu Tai Chi polega na poruszaniu catym ciatem w okreslony sposéb, zgodny
z zatozeniami sztuki. Tai Chiodrdznia sie odinnych popularnych form aktywnosci ruchowej
(sportéw) odpowiednim zaangazowaniem umystu. Cwiczymy w ciszy, skupiajac swoja uwage
na tym, co aktualnie robimy. Trening obejmuje takze éwiczenia statyczne, w ktérych utrzymujemy
ciato w niemal nieruchomych pozycjach. Trening techniczny poprzedzony jest zwykle tagodng

rozgrzewka, zawierajgcg ¢wiczenia rozciggajace, koordynacyjne, tudziez wzmacniajgce.

Typowe dla Tai Chi (oraz innych chiiskich sztuk walki) sg tzw. sekwencje (formy) czyli ciggi ruchéw
sktadajace sie z wielu réznych technik. Niezaleznie od odmiany (stylu) trening Tai Chi obejmuje:

e (¢wiczenia podstawowe (np.Chi Kung / Qi Gong),

e formy bez broni,

e formy z bronig,

e pchajace dtonie (rézne ¢wiczenia z partnerem jako element treningu bojowego),

e inne dodatkowe ¢wiczenia.
Trening wg metody Tai Chi w Modelowym Osrodku PER zostat zmodyfikowany do mozliwosci

podopiecznych - stosowane sg tylko ¢wiczenia podstawowe, wykonywane dodatkowo na siedzgco

wedtug zestawu ¢wiczenn Osiem Kawatkéw Brokatu (Ba Duan Jin).

Osiem Kawatkow Brokatu

Osiem Kawatkéw Brokatu (Ba Duan Jin), stworzyt w XII wieku marszatek Yue Fei, zeby poprawié
kondycje podkomendnych. Chidczycy sg przekonani, ze Wszech$wiat przepetnia energia.
Podlegajgc cyklicznym przemianom (dobowym, rocznym, itd.), stale dgzy do réwnowagi miedzy
odmiennymi, acz zawsze obecnymi stanami Yin i Yang. Zaburzenia tej réwnowagi powodujg

choroby u ludzi i kataklizmy w przyrodzie.
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Prosta teoria Qi Gong

Pewne zapasy energii dziedziczymy po rodzicach. Jest to tak zwana przedurodzeniowa Qi. Nie da
sie jej zregenerowad, ale prowadzgc odpowiedni tryb zycia, mozna jej zasoby chronié i wzmacniac.
Ponadto, niezbedng na co dzien energie czerpiemy z pozywienia i powietrza. Jesli wlozymy troche
wysitku, to nauczymy sie oszczedniej gospodarowac zasobami Qi, skutecznie rozprowadzimy jg po
organizmie i utrzymamy w stanie pozgdanej rownowagi. Harmonijny przeptyw energii kanatami
zwanymi meridianami, pozwoli difuzej zachowa¢ w dobrym stanie organy wewnetrzne, stale

pozywia¢ mdzg i podnosi¢ ducha.

Mowigc jeszcze prosciej, Qi Gong to praktyka o charakterze relaksacyjno-oddechowym, ktéra stuzy
poprawie cyrkulacji energii w organizmie. Okreslenie Qi Gong sktada sie ze stéw: praca (Gong)
i energia wewnetrzna (Qi). Oznacza wiec prace z energia. Praktykuje sie go z réznych powoddéw —

dla zdrowia, przedtuzenia zycia, zwiekszenia skutecznosci w walce lub osiggniecia oswiecenia.

Oczywiscie ostatnie zastosowanie ma sens tylko w potaczeniu z praktykami religijnymi buddyjskimi
czy taoistycznymi. Natomiast wzgledy zdrowotne to z jednej strony profilaktyka, a z drugiej
rekonwalescencja i terapia. W chinskich szpitalach ¢wiczenia Qi Gong s3 powszechnie stosowane,
bo przyspieszajg powrdt do zdrowia. A ludzie chorzy mogg je wykonywaé z powodzeniem

w pozycji siedzacej lub lezgcej — sg specjalnie dla nich przeznaczone wersje kazdego ¢wiczenia.

Gdzie i kiedy ¢wiczy¢?

Praktyka Qi Gong wymaga skupienia i wyciszenia. Trzeba ¢wiczy¢ w rozluznieniu, bez zbednego
napinania miesni i bez pospiechu. Nie potrzeba do tego zadnych specjalnych przyrzagddw, ani duzo
miejsca. Wystarczy nie krepujacy ruchow stréj. Pozadane jest Swieze powietrze. Dlatego przy
tadnej pogodzie lepiej ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu, np. w parku. Gdy jest zimno i brzydko,
przynajmniej przy uchylonym oknie. Podczas ¢wiczen nalezy unika¢ wszystkiego co rozprasza.
Stuchania muzyki, zerkania w telewizor, czy rozmawiania przez telefon. Na wykonanie catego
zestawu potrzeba od 20 do 30 minut. Przedtuzanie ¢éwiczen nie przynosi takich korzysci jak
systematycznos$¢ i cierpliwo$é. Pamietac tez nalezy, ze efekty praktyki pojawig sie dopiero po

jakims$ czasie.
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3. Cwiczenia Tai Chi dla oséb z niepetnosprawnoscia

POSTAWAWYJSCIOWA (WU JI) DLA WSZYSTKICH CWICZEN BA DUAN JIN NA
SIEDZACO

SZUKAMY W TEJ POSTAWIE ROZLUZNIENIA (W SENSIE TAIJI) ORAZ SPOKOJU.

ODDYCHAMY SWOBODNIE PRZEPONOWO, UTRZYMUJAC POSTAWE PRZYNAJMNIEJ

10.

PRZEZ MINUTE PRZED ROZPOCZECIEM DALSZYCH CWICZEN.

SIEDZIMY NA BRZEGU KRZESEA, TULOW PIONOWO.
ODDYCHAMY PRZEZ NOS, SWOBODNIE, PLYNNIE | REGULARNIE.
WARGI STYKAIJA SIE, ZEBY ROWNIEZ.

KONIEC JEZYKA DOTYKA GORNYCH DZIASEE TUZ NAD ZEBAMI.

STOPY ROWNOLEGLE, SKIEROWANE NA WPROST PRZED SIEBIE NA SZEROKOSC
BIODER.

COFAMY LEKKO STAWY SZCZEK CO POWODUJE UCZUCIE ZWIEKSZENIA
PIONOWOSCI GLOWY OD KARKU DO SZCZYTU CZASZKI (UCZUCIE
LZAWIESZENIA” GLOWY NA NIEWIDOCZNEJ NICI).

ROZLUZNIAMY W DOL KLATKE PIERSIOWA ORAZ PLECY | RAMIONA.

COFAMY Z LEKKA ROTACJA CZESC SZCZYTOWA KOSCI KRZYZOWEJ CO
POWODUJE ZMNIEJSZENIE KRZYWIZNY LEDZWIOWEJ ORAZ WYSUNIECIE DO
PRZODU

KOSCI OGONOWE] (,,PODWIJAMY OGON”).

WZROK SKIEROWANY POZIOMO W STRONE HORYZONTU, BEZ SKUPIANIA NA
OTACZAJACYCH OBIEKTACH.

LINIA PIONOWA POSTAWY EACZY SZCZYT GLOWY | KOSC OGONOWA,.
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Cwiczenie nr 1 (powtarzamy 8 razy)

PODTRZYMYWANIE NIEBA OBURACZ

REGULUJE WSZYSTKIE ORGANY WEWNETRZNE, WZMACNIA ODDECH, REDUKUJE
ZMECZENIE, KORYGUJE POSTAWE | PRZYGOTOWUJE CIALO DO NASTEPNYCH
CWICZEN. DZIALA POZYTYWNIE NA SERCE | PLUCA W GORNEJ CZESCI TULOWIA
ORAZ NA NERKI | JELITA W DOLNEJ.

Cwiczenie nr 2 (powtarzamy 8 razy)

NACIAGANIE LUKU NA BOKI JAK STRZELAJAC DO ORLA

CWICZENIE KONCENTRUJE SIE NA KLATCE PIERSIOWEJ ZAMYKAJACEJ W SOBIE
PLUCA | SERCE.

Cwiczenie nr 3 (naprzemiennie po 4 razy na kazda strone)

PODNIESIENIE JEDNEJ REKI (ROZDZIELENIE NIEBA | ZIEMI)

REGULUJE SLEDZIONE | ZOLADEK. CWICZENIE ZWIEKSZA PRZEPLYW QI PO OBU
STRONACH CIALA | MA POZYTYWNY WPLYW NIE TYLKO NA SLEDZIONE |
ZOLADEK, ALE | NA WATROBE, PECHERZYK ZOLCIOWY.

Cwiczenie nr 4 (naprzemiennie po 4 razy na kazda strone)

SPOGLADAC DO TYLU JAK MADRA SOWAPRZYPATRUJACA SIE KSIEZYCOWI

JEST TO JEDNE Z NAJMOCNIEJSZYCH Z OSMIU CWICZEN. STYMULUJE QI W
NERKACH, UKELADZIE NERWOWYMI GLOWIE, WEACZAJAC OCZY. ZMNIEJSZA
CISNIENIE KRWII UELASTYCZNIA TETNICE. UWAGA: NIEWSKAZANE DLA KOBIET
CIEZARNYCH.
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Cwiczenie nr 5 (naprzemiennie po 4 razy na kazda strone)

OBNIZENIE GLOWY | BIODER USUWA NADMIAR OGNIA Z SERCA

CWICZENIE REGULUJE PRZEPLYW QI W WIELU MERIDIANACH, ZMNIEJSZAJAC
NAPIECIE SYMPATYCZNEGO UKLADU NERWOWEGO. UWAGA: NIEWSKAZANE DLA
KOBIET CIEZARNYCH.

Cwiczenie nr 6 (powtarzamy 8 razy)

DOTKNIECIE STOP OBURACZ WZMACNIA NERKI | LEDZWIE

CWICZENIE MA SZCZEGOLNIE POZYTYWNY WPLYW NA WSZYSTKIE ORGANY
ZNAJDUJACE SIE W BRZUCHU ORAZ ZWIAZANE Z NIMI ZYLY, TETNICE | NERWY.
JEST ROWNIEZ DOBRE DLA MIESNI OBSZARU LEDZWIOWEGO, NOG | KREGOSEUPA
UWAGA: NIEWSKAZANE DLA KOBIET CIEZARNYCH.

Cwiczenie nr 7 (powtarzamy 8 razy)

ZACISKANIE PIESCI WZMACNIA SILE

CWICZENIE WZMACNIA PRZEPLYW QI OD STOP DO RAK | OCZU. WZMAGA
CYRKULACIJE KRWI | TLENU W UKLADZIE SERCOWO-NACZYNIOWYM. RUCH NIE
JEST ZADANIEM SZYBKIEGO CIOSU, A JEST WOLNY O WZRASTAJACEJ ENERGII W
MIARE PROSTOWANIAREKI. UWAGA: NIEWSKAZANE DLA KOBIET CIEZARNYCH.

Cwiczenie nr 8 (powtarzamy 8 razy)

POTRZASANIE CIALEM ZAPOBIEGA WSZYSTKIM CHOROBOM

CWICZENIE REGENERUJE WSZYSTKIE ORGANY WEWNETRZNE, KTORE MASUIJA SIE
WZAJEMNIE. UWAGA: NIEWSKAZANE DLA KOBIET CIEZARNYCH.



