Тайцзи: помощь при артрите

Движения в гимнастике тайцзи мягкие, грациозные и таинственные. Это безопасный способ облегчить боль при артрите и достичь душевного равновесия, развить силу и гибкость. Тайцзи является одним из многих альтернативных методов лечения артрита, способным снять боль и позволяющим принимать меньше обезболивающих средств.

Каждый день, рано утром в больших и маленьких городах Китая, а также в парках, больницах и домах культуры США люди занимаются тайцзи. Считается, что эта древняя традиция возникла в средневековом Китае. Целью ее было оздоровление монахов, которые много времени проводили без движения в состоянии медиации, и у которых вследствие этого ухудшалось физическое здоровье.

«Цзи» – на китайском языке означает «энергия» В качестве исцеляющей практики тайцзи стимулирует движение внутренней анергии, которая течет по телу подобно крови, объясняет Кейт Моррилл, дипломированный инструктор тайцзи из Атланты, США. 

Практически все крупные организации здравоохранения – включая Фонд борьбы с артритом – рекомендуют занятия тайцзи, потому что эта гимнастика помогает достичь гармонии ума и тела. Из-за своего мягкого воздействия тайцзи особенно полезна для людей, больных артритом. Но прежде чем начинать практиковать эту гимнастику, как и перед началом любых других физических упражнений, необходимо проконсультироваться со своим врачом. Если никаких противопоказаний нет, можно приступать к занятиям.

«Движения тайцзи бодрят и делают суставы подвижнее, развивают гибкость и умение держать равновесие», - объясняет Моррилл. Эта гимнастика направлена на расслабление. Внимание практикующего сконцентрировано на дыхании. При этом наступает состояние  внутреннего спокойствия и безмятежности, мозг освобождается от мыслей, а тело расслабляется. Именно поэтому тайцзи часто называют «медитацией в движении». Когда человек сосредотачивается на дыхании и движениях тела, он отвлекается от всех своих забот и переживаний.

