magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 25. 11. 2016 | Mgr. Martina Karasova

Tai chi - cesta k uvolnéni
tela i mysli

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Tai-chi---cesta-k-uvolneni-tela-i-
mysli_ s10011x10103.html

Lidé se po cviCeni Tai chi zpravidla citi prijemné uvolnéni, dobre naladéni,
posileni a odpocati. Cviceni tai chi je vhodné pro vSechny vékové kategorie a
kazdému ma co dat. Od pevného zdravi az po umeéni sebeobrany, filozofii nebo
Zivotni cestu. Mimo vySe zminéné se zlepsi vase schopnost koncentrace a
zbavite se stresu.
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Zdroj: Tai chi cviceni ze Shutterstock

Pomalé a ladné cvic¢eni, které ma svuj pavod
v Ciné
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Tento starodavny styl bojového umeéni je také znam
svymi unikatnimi zdravotnimi ucinky, které maji koreny
v tradicni Cinské mediciné. Tai chi se sice radi k bojovym
uménim, zaroven vsak pracuje i s vnitfnimi
energetickymi drahami v téle a s védomym dychanim.
Méa tak kromé blahodarnych zdravotnich Gcinkl na télo
i zadsadni vliv na nasi psychiku.

Pozorujte své telo, spravné a pravidelné
dychejte

Pokud se rozhodnete Tai chi vénovat, je dobré poznat principy, na kterych
cviceni funguje. Nase télo je podle systému cinské mediciny protkano siti
energetickych drah, takzvanych meridiand. Kazdy organ ma svoji drahu.
Cim pomaleji cviéite, tim Iépe energie proudi a dostava se na spravné
misto. Cvicte tedy v klidu a beze spéchu.

Pokud chodite na hromadné cviceni, pozorujte mistra, jeho pohyby rukou i
nohou, drzeni téla, sevieni nebo protazeni prstl, naslapovani na paty nebo na
Spicky. Pokud budete cvi¢it doma, pustte si hudbu, kterou mate radi, pred
cvicenim vyvétrejte, nebo cvic¢te venku. Pri cviceni mlzete zavrit o¢i a vnimat



tak lépe své télo.

Tai chi dokaze stimulovat cinnost vnitrnich
organu, uvoliuje fyzické i psychické napéti

Prispiva ke zlepseni latkové vymeény, zlepsuje srde¢ni a dechové
funkce, prispiva k poklesu cholesterolu a naopak zabranuje ridnuti
kosti. Priznivych ucinkd ma toto cviceni, prfi némz se télo plynule otaci
a postupné se protahuje kazdy kloub v téle, mnoho. Pomalé a jemné
pohyby, které se v tai chi provadéji, vedou k uvolnéni jak svalstva, tak
i psychického napéti. Zvysuje se hybnost jednotlivych kloubl, obnovuje se
pruznost patere, dochazi k samovolnému uvolhovani energetickych i fyzickych
blokad pohybového aparatu. Dochazi také k rovhomérnému posileni a
zvysené funkcnosti vsech svalovych skupin v téle a protazeni a
zvysSeni pruznosti Slach. Svaly pritom zUstavaji velmi uvolnéné a schopné
hluboké relaxace. Diky zvysené pohyblivosti a celkové télesné pruznosti pak
preventivné snizujete riziko zranéni.

Cim déle se cvi¢ite, tim jsou pFijemni pocity



intenzivnéjsi

Kdyz se poprvé postavite do zakladniho postoje s mirné pokréenyma nohama,
podsazenou panvi a zaCnete spravne dychat, zjistite, Ze vas zpocatku hlavné
boli nohy. Postupnym soustfedénim na tahlé a plynulé pohyby a pravidelny
dech se vSak brzy od bolesti odpoutate a vase télo i mysl pomalu zaplavi
cela skala prijemnych pocitt. Cim déle se cvicite, tim jsou intenzivnéjsi. PFi
tomto cviceni se pry energie nespotrebovava, ale naopak ziskava!

Zkuste ve shonu pred koncem roku zpomalit a
zaroven udeélat néco pro sebe, vyzkousejte tai
chi
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