Tai Chi

Zacnu sportovat! Také se toto novorocni predsevzeti objevilo na vasem seznamu? Pokud

to myslite s pohybem vazné a navic hledate néco, co obohati nejen télo, ale i ducha, je tu
s v r ’ . y v ’ - . r - o s . .

sport prave pro vas - staré bojove umeni taoistickych mnichu zvané Tai Chi.

Co je to Tai Chi?

Vypada to jako ve zpomaleném filmu - cvicici vykonavaji ladné, ale velmi pomalé pohyby,
které na sebe plynule navazuji. Tvari se klidné, vyrovnané a soustfedéné. Jejich
»Vvystoupeni® v mnohém pripomina tanec, ale jedna se o vnitrni ,boj". Cil je jasny - najit
rovnovahu mezi jinem a jangem, najit sam sebe. To jsou typické rysy vychodniho uceni,
které k nam pftislo z Ciny, kde kdysi davno zacali timto zplsobem kultivovat své télo a
ducha mni$i. Jedna se vlastné& o plynulou sestavu na sebe navazujicich pohybd, pohybu
témér nepatrnych, ale presné zamérenych, které v sobé obsahuji jinové a jangové prvky.
Tyto prvky se vzdy musi vzajemné doplfiovat, protoze pravé mezi nimi proudi energie -
ta energie, kterou se pri cviceni nabijete. Nejde vsak jen o to energii ziskat, ale i o to,
aby se uvolnila ta stard - energie se nesmi hromadit v téle, musi cirkulovat, jen tak je
Clovék v klidu a rovnovaze.

Proc zrovna Tai Chi?

Kazdy pohyb v Tai Chi ma svdj Ucel a smysl. A kazdy takovy spravné provedeny pohyb se
pozitivné odrazi na vasem zdravi. Kdo by nechtél mit pruzné gazeli télo? Kdo by nechtél
byt fit a v kondici? A co teprve, kdyz ma cviceni navic |éCebny efekt! Hodi se pro
kazdého, kdo ma ztuhlé a bolavé télo od vécného sezeni v kancelari, pro kazdého, kdo
chce pro svou télesnou schranku néco lé¢ivého udélat. S Tai Chi muZete ptirozenou
cestou vyzrat na bolesti zad - osvojite si spravné drzeni téla, zpevnite svalovy korzet,
prestanete pretézovat klouby a da se fici, Ze se naudite i znovu a zdravé chodit. Zaroven
se vyporadate s bolestmi hlavy a kréni patere.

Lety a tradici ovéfené a hlavné Gcelné pohyby z vas také udélaji bytost odolnéjsi proti
chorobam jako je chripka ¢i nachlazeni. Vase télo se uvolni a mysl vyrazné zklidni. S Tai
Chi dokazete cCelit stresu, prestanete byt vycerpani, naucite se vétsi vnimavosti a ziskany
vnitini klid vdm mQze pomoci i pFi Fedeni problémd s nespavosti. Tai Chi je sice bojové
umeéni, ale vy bojovat nebudete muset - vase vyrovnanost vam to nedovoli, nebudete



mit dlvod k agresi. Poznate sami sebe a budete lépe rozumét druhym. Bez Usili a
vytrvalosti to samoziejmé nepujde, ale vétdinou uz po dvou lekcich mizete zaznamenat
prvni vysledky. Chybi-li vdm trpélivost, mé&li byste védét, Ze i tu vdm Tai Chi miZe dodat
- stadi jen chvili vydrzet.

Jak zacit?

Postoj, spravné dychani a soustfedéna mysl - to jsou zakladni pilife Tai Chi. Driv nez tyto
zasady budete moci aplikovat v praxi, méli byste si najit kvalitni Tai Chi Skolu. Inspirovat
se mUZete na www.tai-chi.cz. U Tai Chi plati vic neZ u jinych sportd, Ze je nutné zadit se
zkudenym lektorem - pak samoziejmé mUzete trénovat i sami doma. Jakmile si vyberete
ten pravy kurz (novi studenti jsou pfijimani nékolikrat rocné), jisté zacnete premyslet, co
si vzit na sebe a jestli je to pro vas vibec vhodné. Tai Chi se hodi pro kazdého, bez
rozdilu véku nebo kondice. Tato pohybova aktivita je casto terapeuty doporucovana i jako
soucast rehabilitace. Velkym kladem navic je, ze kromé pohodiného odévu a tenisek
s mékkou podrazkou (to abyste byli v tésném kontaktu s podlahou) nepotrebujete uz
vibec nic. Jen si je$té& nezapomerite nachystat trochu Usili a vytrvalosti - vyplati se to!

Prectéte si také:
Zavislost na nikotinu
Psychologie hubnuti

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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