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Stowa kluczoweTai Chi, rownowaga, upadki, osoby starsze

Upadki u oséb starszych magharakter wieloprzyczynowy. Ich stan ogolny oraz
kondycja psychosomatyczna jako Gétaabiera znaczenia podstawowego w profilaktyce
upadkow. Zaréwno oddziatywania na poziomie fizyemnyak rownie poprawa stanu
psychicznego, maj réwnorzdne znaczenie w przeciwdzialaniu procesom starzegiia
obejmujcym réwniez zmiany zwékszapce ryzyko upadkéw.

Cwiczenia tai chi (taijiquan), dolace w scistym zwizku z Tradycyja Medycyry
Chinska (TMC), proponuj powrét do naturalnych proporcji pogdizy tym, co ,cielesne” i
L2umystowe”. To powrét do stanu rownowagi dynamigzpemicdzy wieloma aspektami
natury ludzkiej, a tate cztowiekiem i otaczagym srodowiskiem. To model systemowy,
systemowy obrazycia. Zgodnie z TMC, kiedy réwnowaga jest zachowamgpetniapca
nasze ciato energia Qi ptynie swobodnie, jest wani@ama i zharmonizowana. Wtedy psony
mowi¢ o zdrowiu.

Metoda: Cwiczenia tai chi polegaj na wykonywaniu delikatnych ruchéw
obejmupcych cate ciato i andgaijacych nasz umyst. Wwiczeniach bierze udziat caty aparat
ruchowy, ruch jest agty, ptynny, mekki, precyzyjny i wieloptaszczyznowy. Podstawowa
nauka obejmuje prawidtiowe ustawienie poszczegolngzfici ciala wzgédem siebie w
pozycji statycznej — w staniu. To ustawienie, zwgsteuktury”, przenoszone jest w dalszym
etapie na ruch.

Cwiczenia tai chi obejmajnauk: prawidiowej struktury ciata, rozkenie cezaru i
jego zmiany w ruchu, praczesrodkiem cgzkosci — jego obnienie do centrum (dan tien) w
podbrzuszu, odpowiednie stawianie stop, ich ,zadoienie”, podczenia czsci ciala w
ruchu. Cwiczacy rozwija take umiegtnos¢ samoobserwacii, uwtbwia sig na sygnaty
ptynace z wrtrza, uczy si autokorekty, aktywnie budag nowe umigjtnosci.

Whioski: Tai chi jako metoda holistyczna proponuje profilalzia interwencg
wielokierunkows. Mozliwo$¢ indywidualnego dopasowania tempa i intensy$enowiczen,
czyni tai chi dosipnym dla kadego, bez wgpnego przygotowania.

Praktykowanie tai chi poprawia zachowanie réwnowagdwno statycznej jak i
dynamicznej, uczy prawidtowej, naturalnej postawaja; kontrolisrodka cezkosci, poprawia
wzorzec chodu, wzmacnia i uelastycznia aparat mgh@rzeciwdziatanie ubytkowi masy
migsniowej oraz poprawa elastyczmnsciggien, mae mie korzystny wpltyw na jaka
czucia proprioceptywnego.

Poprawa pewnai chodu, poczucia rownowagi, lepsza koordynac@howa, wzrost
umiegtnosci orientacji siebie w przestrzeni, wzrost spravanow zyciu codziennym



niewatpliwie powoduje zwikszenie wiary w siebie i swoje mavosci. Nauka relaksacji na
poziomie umystu i ciata, praca z wizualizgcyvzmaga nie tylko efektywré ¢wiczen, ale
jest talke zrodtem poprawy stanu psychiczneg@wiczenia te mog przeciwdziata
pojawieniu s¢ zespotu poupadkowego, bgkutecza broni w walce z ¢kiem | depreg. Tai
chi to take chgly, tagodny trening koncentracji uwagtwiczacy bedac réwnoczénie
obserwatorem i przedmiotem obserwacji trenuje wime¢ tzw. "biernej uwagi”, obserwaciji
»=doznawania ruchu”, ,medytacji mowy ciata”, ksztgé wewretrzny spokdj i rownowag

Regularny, systematyczny trening tai chi, podczadrekio ¢wiczacy staje si
swiadomym wiasnych midiwosci, coraz bardziej samodzielnym terapestmego siebie,
moze prowadzi, szczegoblnie u 0séb starszych, do widocznej popjakosci zycia.
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Falls in elderly people are caused by many fact@eneral and psychosomatic
conditions are of basic significance in the preianof falls. Both influences on the physical
level and improvement of the mental state havewvadgmt meaning in counteracting the
processes of ageing, including changes which iseréze risk of falls.

Tai chi (taijiguan) exercises, closely related ke tTraditional Chinese Medicine
(TCM), offer the return to the natural balance bdw what relates to the body and the mind.
It is the return to the state of dynamic balandsvben multiple aspects of human nature, and
also between a person and the surrounding envinohniteis a comprehensive model, a
comprehensive image of life. According to TCM, whiwe balance is preserved, the Qui
energy which fills our body flows freely, is enhadcand harmonious. Only then can we
speak about health.

Method: Tai chi exercises, which consist in performing sthomovements with all
parts of the body, also engage the mind. The wmotement system participates in
exercises, the movement is continuous, smooth, pagtise and multi-layer. Basic science
encompasses correct position of individual partthefbody in relation to one another in the
static position — while standing. This positionlled the “structure”, is transferred in the next
phase to movement.

Tai chi exercises consist of learning the corrextybstructure, balancing weight and
its changing in movement, working with the centfgavity — its lowering to the centre (dan
tien) in abdomen, placing the feet correctly aneirtfigrounding”, connecting parts of the
body in movement. One can also develop the skdletfFobservation, become more sensitive
to internal signals, learn to correct oneself\atyi developing new skills.

Conclusions:Tai chi, as a holistic method, proposes a preventitervention in many
directions. The possibility to individually matchet tempo and intensity of exercises makes
tai chi available for everybody, without prior pezgtion.



Practicing tai chi improves maintaining both statnd dynamic balance, teaches correct
natural body posture, control of the centre of gyavimproves the walking pattern, makes the
movement system stronger and more elastic. Countitegathe decrease in muscle mass and
increasing the elasticity of tendons may have #@igesnfluence on the quality of
proprioceptive sensing.

Improvement of certainty while walkirgggnse of balance, better movement
coordination, increase of the skill of self-oridrga in space, increase of dexterity in
everyday life, undoubtedly results in better coefide in oneself and one’s abilities. Learning
to relax on the level of mind and body, workinglwiisualisation, increases not only the
effectiveness of exercises, but is also the sonirtiee improvement of mental state. These
exercises may counteract the post-fall syndromenaalbe efficient in fighting with anxiety
and depression. Tai chi is also a continuous gératieing of concentration. One is at the
same time the observer and the subject of obsenjatihich exercises the ability of “passive
concentration”, the observation of “experiencing thovement” “meditation of body
language”, shapes the internal calmness and balance

Regular and systematic training otctai during which a person becomes more aware
of one’s abilities, more independent therapistradself, which can lead, especially among
elderly people, to the significant improvementitd buality.



