Dlaczego warto ¢wiczy¢ tai-chl?

Tai Chi jest ¢wiczeniem catego organizmu, medytacjg w ruchu, ktora korzystnie wptywa na funkcjonowanie
catego organizmu — zaréwno psychiki jaki i ciata. Koordynacja pracy réznych czesci ciata podczas wykonywania
formy Tai Chi, dzieki petnemu zaangazowaniu $wiadomosci, pozwala na osiggniecie stanu fizycznego i
psychicznego odprezenia. W réznych osrodkach badawczych prowadzone sa badania nad wptywem Tai Chi na
zdrowie czlowieka. Badania wykazaly, ze ¢wiczacy Tai Chi , odznaczali sie lepszg budowg ciata, sprawniej
funkcjonujacym uktadem krwiono$nym i oddechowym oraz lepsza przemiang materii i budowg kosci.

Tai Chi jest najmniej kontrowersyjng praktyka z zakresu medycyny alternatywnej, gdyz nie znane sg zadne efekty
uboczne

Tai Chi z pewnoscig nie szkodzi. Wiadomo, ze powoduje:

- obnizenie ci$nienia tetniczego krwi

- obnizenie spoczynkowej akcji serca

- wzrost sity mieéni

- zwiekszenie zakresu ruchow w stawach
- zwiekszenie gibkosci catego ciata

- poprawe koordynaciji i rownowagi

- wzrost odpornosci na stres

Jak éwiczymy?

Do uprawiania Tai Chi nie potrzeba zadnego sprzetu. Do ¢wiczen wystarczy zwykty strdj sportowy (koszulka T-
shirt i diugie spodnie) oraz wygodne obuwie sportowe. Cwiczyé moze kazdy bez wzgledu na wiek. Nie sa
wymagane zadne, szczegolne predyspozycje fizyczne. Intensywnos$¢ ¢wiczen mozna dostosowac¢ do
indywidualnych potrzeb. Trening rozpoczynamy tagodnymi ¢wiczeniami rozgrzewajacymi i rozluzniajacymi
miesnie, Sciegna i stawy. Nastepnie wykonujemy ¢wiczenia rozciggajace $ciegna, zwigkszajace zakres ruchow w
stawach. Cwiczenia wykonywane sa powoli i stopniowo, bez nadmiernego forsowania. Kolejno przechodzimy do
nauki formy Tai Chi.

W czasie treningdéw wykonujemy réwniez ¢wiczenia zdrowotne Chi Kung -zestaw "Osiem Kawatkéw Brokatu" ( Pa
Tuan Chin).Wspotczesnie jest jednym z najbardziej znanych zestawéw Chi Kung i praktykowany jest ze wzgledu
na swoje unikalne wtasciwosci profilaktyczne i lecznicze.

Kto jest trenerem?
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Specjalista odnowy psychobiologicznej, Mistrz VI Duan /6 poziom czarnego pasa/
International Wushu Sanshou Dao Association, IWSD Affiliate Chairman.

Ukonczyt | kurs instruktorski dla obcokrajowcéw w Jinanie ( Chiny ) w 1986 r.
Propagator Taijiquan i Qigong, autor kilku ksigzek i wielu artykutéw oraz

uczestnik programéw telewizyjnych i radiowych.

Zatozyciel wielu organizacji promujacych chinskie sztuki walki, obecnie szef
Centrum Sztuki Tai Kung Tao, instruktor Kung Fu i samoobrony.

W roku 2008 Komitet Sedziowski Swiatowej Stawy Artystéw Sztuk Walki powotany
przy Swiatowej Akademii Kultury i Nauki w Hong Kongu, uhonorowata go tytutem
"Swiatowe] stawy artysty sztuk walki", przyznajac okoliczno$ciowy medal,
certyfikat i umieszczajac biografie w specjalnej publikacji z okazji Olimpiady
PEKIN 2008.



