Tai-chi - dla zdrowia i bezpieczeA, stwa

Tai-chi wywodzi siA™ z Chin i jest to rodzaj sztuki obronnej i AtwiczeA, fizycznych utrzymujA...cych dobrA... kondycjA™ zdrowotnA.... PeA na
nazwa tej dyscypliny to Tai chi chuan lub Taijiquan. SA... dwie teorie powstania Tai-chi. Pierwsza opierajA...ca siA™ na prawdopodobnie legendarnej
osobie Chang San Fenga, kt&oacute;ry byA, taoistycznym mnichem Av4yjA...cym w XIV wieku. Druga juAvs bardziej prawdopodobna m&oacute;wi,
Avze tw&oacute;rcA... byA, Wang Tsung Yue AvuyjA...cy w XVIII wieku. Istnieje kilka styl&oacute;w Tai-chi. Najstarszy jest styl Chen, najbardziej
popularny za to styl Yang, sA... jeszcze style Sun i Wu oraz Zhaobao. Tai-chi polega na wykonywaniu w bardzo precyzyjny i powolny spos&oacute;b
okreAslonej grupy ruch&oacute;w majA...cych na celu poznanie swojego ciaA,a. Atwiczenia te majA... na celu poAA...czenie ciaA,a z duchem i
znalezienie r&oacute;wnowagi miA™dzy nimi. Robi siA™ je po to, by siA™ wyciszyA+, oderwaAt od pA™dzA...cego Aswiata, a po drugie Atwiczenia
te uczA... prawidA owego oddychania i majA... zbawienny wpA yw na ukA,ad miA™Asniowy i szkieletowy, kt&oacute;re sA... rozciA...gane i
rozluA°niane. R&oacute;wnowaga, jakA... siA™ dziA™ki tym Atwiczeniom uzyskuje ma teAvs wymierny wpA yw na dziaA anie caA ego ciaA a.
Organizm jest lepiej dotleniony przez co dziaA A... sprawniej. Azjaci w podeszA,ym wieku wykonujA... te Afwiczenia po to, by pozostaAt w jak
najlepszej formie fizycznej. Tai-chi. DziA™ki Afwiczeniom Azjaci sA... mniej podatni na choroby wieku starczego, m.in. udary m&oacute;zgu,
Parkinsona i Alzheimera, a do tego majA... lepszA... pamiA™AZ i sA... dA uAv.ej samodzielni. Tai-chi to Afwiczenia waAvane nie tylko dla zdrowia,
ale takAvse w aspekcie obronnym. Kiedy opanuje siA™ podstawowe ruchy solo moAvzna rozpoczA...At treningi w parach. Nauczenie siA™
odpowiedniego przenoszenia ciA™Aviaru ciaA a pozwala na zadawanie cios&oacute;w z jak najmniejszA... utratA... siA,. Podobnie jest z obronA...,
czy teAvs unieszkodliwianiem atakujA...cego. Nauka samoobrony obejmuje teAv Atwiczenia z wykorzystaniem mieczy i szabli. Tai-chi jest

inspiracjA... w tworzeniu ukA,ad&oacute;w walk w wielu filmach sensacyjnych szczeg&oacute;Inie tych produkgji chiA, skiej oraz gier komputerowych.
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