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Lekarze z Tufts - New England Medical Center w Bostonie (USA) przeprowadzili badania
sprawdzajgce korzysci zdrowotne wynikajgce z uprawiania Tai Chi.

Ich raport zamieszczony w , Archives of Internal Medicine” jednoznacznie wskazuje na to, ze
Tai Chi doskonale wzmacnia narzady ruchu, zwiekszajgc site miesni i elastycznos¢ stawodw, tagodzi
takze napiecie nerwowe oraz zmniejsza odczuwanie bélu. Przynosi takze korzysci w przypadku cho-
rob przewlektych. Usprawnia prace serca, naczyn krwionosnych i ptuc u osdéb z chorobg niedo-
krwienng serca, lub by-passami. Naukowcy dowiedli rowniez, ze trenowanie Tai Chi zmniejsza az o
potowe ryzyko urazéw i upadkéw u oséb w podesztym wieku.

Osoby trenujgce Tai Chi znalazty sie takze pod czujnym okiem uczonych z Instytutu Ba-
dawczego Medycyny Sportu w Pekinie. Przebadano tam 88 osdb w wieku od 50 do 89 lat. 32 z nich
uprawiaty Tai Chi od wielu lat, reszta nigdy. Ci pierwsi okazali sie lepiej zbudowani niz ci nie¢wiczacy.
Sprawniej funkcjonowat ich uktad krwionosny i oddechowy, mieli lepszg przemiane materii oraz bu-
dowe kosci.



Z kolei uczeni z University of California udowadniajg, ze Tai Chi poprawia prace uktadu odpor-
nosciowego. Badacze pod kierunkiem Michaela Irwina przeprowadzili eksperyment udowadniajacy,
ze Tai Chi moze by¢ doskonatag metodg profilaktyki potpasca (jest to dokuczliwa i bolesna choroba
wywotywana przez wirusy odpowiedzialne za ospe wietrzng, na ktdrg szczegdlnie narazone sg osoby
w podesztym wieku i te z ostabionym uktadem odpornosciowym).

W badaniu wzieto udziat 36 oséb w wieku 70 lat chorujgcych w mtodosci na ospe wietrzng,
ale nie przechodzacych pétpasca. Potowe uczestnikdw badania wystano na trwajacy 15 tygodni kurs
Tai Chi. Zajecia trwaty po 45 minut i odbywaty sie 3 razy w tygodniu. Gdy poréwnano wyniki badan
krwi obu grup okazato sie, ze liczba limfocytéw typu T (czyli komoérek, ktére potrafig rozpoznad i
zniszczy¢ wirusy wywotujgce potpasca) jest dwukrotnie wieksza u oséb trenujgcych Tai Chi. Te zaska-
kujgce wyniki opublikowano w pismie ,,Psychosomatic Medicine”.

Jeszcze bardziej zadziwiajgce sg wnioski ptynace z badan przeprowadzonych przez naukow-
cow z Tajwanu i Australii. Otéz na tamach ,,British Journal of Sports Medicine” udowadniajg oni, ze
Tai Chi pomaga walczy¢ z cukrzyca typu 2. Osoby biorgce udziat w ich badaniu przez 12 tygodni 3 razy
w tygodniu po 1,5 godziny trenowali Tai Chi. Po zakonczeniu programu okazato sie, ze stezenie cukru
we krwi chorych znacznie sie obnizyto.
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