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- informacje dla wszystkich -

< CHCESZ POPRAWIC SWOJE ZDROWIE?

% MASZ ZAWROTY GLOWY I ZABURZENIA ROWNOWAGI, KEOPOTY Z KONCENTRACJA?
< ZYJESZ W CIAGLYM STRESIE?

<  NIE MOZESZ UPRAWIAC WIELU SPORTOW?

< BRAKUIJE CI SIL W WYKONYWANIU CODZIENNYCH CZYNNOSCI?

TAL cHT

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

nie potrzebujesz duzo miejsca
nie potrzebujesz specjalnego stroju

mozesz ¢wiczy¢ w domu, w parku

TAT cHT

TAI CHI, gimnastyka ciata 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 ruchéw nie wymagajacych duzego wysitku fizycznego, ale
skupienia i koncentracji. Dzigki wiaczeniu do ¢wiczen $wiadomosci i skierowaniu uwagi na przebieg
1 koordynacje ruchéw uzyskuje si¢ wewnetrzne wyciszenie i poprawe nastroju.

Wiecej informacji: www.osteoporoza.pl
Zaktad Chorob Kosci i Stawow CMUJ
Polskie Towarzystwo Osteoartrologii
31-501 Krakow, Kopernika 32
e-mail: kontakt(@osteoporoza.pl




