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Sazetak

Abstract

Udruga ,Remisija”
Zagreb ¢ Hrvatska

s kostano-misi¢énim oboljenjima

Tai chi in patients
with musculoskeletal diseases

Dio ¢lanova Udruge Remisija” iz Zagreba s ¢lanovima
Udruge invalida .Suncokret” iz Velike Gorice zapoceo
je vjezbati Tai chi.

Tai chi dio je kineske medicine koja se temelji na proto-
ku energije. To su vjezbe gracioznih pokreta kojima se
osvjestava vaznost pravilnog disanja i sposobnost kon-
trole nasih reakcija na stresove i bolesti. Pokreti su spe-
cificni, bez naglih trzaja, rabe snagu vlastita tijela koje
se zadrzava u jednostavnim polozajima. Jaca se prirod-

ni imunitet, smiruje um, povecava gipkost. Vjezbanje
nije uvjetovano posebno opremljenim sportskim dvo-
ranama ni skupim spravama ni specijalnom obuc¢om.
Ve¢ nakon nekoliko tjedana vjezbanja osjetili smo vec¢u
gipkost, manje bolove, veci optimizam. Za vjezbanje je
uz dobrog ucitelja potrebna dobra volja, upornost i do-
sljednost i dobrobit je neupitna.
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