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Gli effetti medici dell'antico Tai Chi

i Rossella Magni

Nuila letteratura scientifi-
ca internazionale si
arla diffusamente degli effetti
enefici del Tai Chi, Per proble-
natiche  cardiovascelari, di
ressione sanguigna, di meta-
olismo e diabete, per migliora-
¢ la flessibilits articolare e
nuscolare, la gualiti del sonno,
er sindromi psicologiche, di
revenizione alle cadute tipiche
ellets adulta.

E Mitalia? «0l Tai Chi Chuan,
1 cud nascita si fa risalire nella
ina del nord orientale durante
1 dinastia Sung {gbo-1280),
ivenne presto unarte marziale
nolte raffinata che le grandi
amiglie cnesi 5 amandavano
OME LA VETo € proprio patrimo-
io di famigliar, spiega Paolo
zorini, insegnante di Tai Chi
huan e Chi Kung. Associato
' L'TC.CA. (Intemational Tai
hi Chuan Association). «Fra i
it1 farmosi maestr di Tai Chic
1 Yang lu Chan :Iffgg 1872)
aposcucla del pin diffuso stile
he porta tuit'ora il suo nome, lo
tile Yangs, dice il maestro.

ili studi del Sacco

Da quel periodos, prose-
e Gorini, «fu ulterior-
nente sviluppato il lato medi-
a della Frdhca. mserendo allin
2o delle figure e delle moven-
¢ della pratica elementi di
nedicina cinese. Da qui Taiuto
llz prevenzione ed alla cura di
lcune malatties.

Quali? Uno studio dell
jbp{_“lj..ll!‘ Sacco di Milano & ini-
jato dallosservazione di due
Itri impertanti ricerche ameri-
ane dove soggetti ultrasettan-
=nni e ultraottantenni sottopo-
H alla pratica del Tai Chi
niglioravano il loro equilibrio e
iducevario il rischio di caduta
n modo statisticamente signifi-
ative. Lo studio italianc & nato
alla stretta collaborazione fra
ergio Bertoncini. fisioterapista

¢ insegnante Tai Chi de
LAirone, ceniro ricerche disd-
pline taciste, e a Silvano Busin,
Direttore dellUnita Operativa
di Riabilitazione Specalistica
assieme all'équipe dei medici e
fisioterapisti,

«Il nostro progettos, racconta,
«& comninciato con I anziani
ultrasettantenni che non aves-
sero mal praticato la disciplina.
Lobiettivo era quello di dimo-
strare il miglioramento della
stabilith posturale, delle perce-
zioni sensoriali-propriocettive,
delfandatura, Taumento della
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sicurezza e la conseguente usd-
ta dalla “sindrome post caduta”
o paura della caduta. infine il
miglioramento della situazione
emozionale dei soggetti, deter-
minato dal clima di squadra che
questa pratica rende particolar-
mente solidale. 1 nsultati hanno
confermato questi dati e ol
hanne spinto ad utlizzare il Tai
Chi anche per petsone non
ultrasettantenni per problemi
di artrosi e di emiparesi lievi
che non abbiano compromesso
Fequilibric e la deambulazio-
nes, spiega Bertoncini, che

limportanza della “Forma”

LA PRATIGA del Tai Chi Chuan consiste principalmente

nell'esecuziong i una serie di movimenti lenti & circolari che
ricordanc una danza silenziosa, ma che in realta mimano la fotta
con un opponente immaginario. All'interno degli stili del Tai Chi
Chuan (Chen, Yang, Sun, Whu, Whu-Hao) i pit popolari sono lo
Yang e il Chen. Il primo & il pil praticato poiché il Chen richiede
un*esercitazione molto piil complessa ed esigente. Ditre al
concetio di ¥in e Yang, I'espressione che descrive questa tecnica
risiede nel concetio di “Forma®, un sistema di movimenti
concatenati, a mani nude in genere, che vengana eseguiti in un
mada lento, uniforme e
senza interruzioni. Info
www.lairone-crdiit

www.iicoait Una ciassica
el Tai Chi
Chuean,

stile ¥ang

Yang |

Si tratta dello
stile Tai Chi

il cui
caposcuola

& Yang Lu Chan

«Con il Tai Chi si

aggiunge: ;
muscoli delle

rinforzano i

gambe grazie a piccoli movi-

menti, si favorisce 1l miefiora-
mento |:1|;_|r¢qu|]1|!jni:_| a livello
neurologico con continue solle-
Citarionis.

Lenti spostamenti

Gli esercizi sono molto sempli-
ci ed eseguiti lentamente, con
spostamenti del peso lateral-
mente & con mimme rokazioni
(studio deLLquhhnﬂ} facendo
piccoli passi e morbidi movi-
menti delle braccia per elimina-
e !I:_‘ {T_IT:I'T.'E'H'I.IT{' leL‘ ﬁl'.‘i‘l."l." [ [It
generale di tutto il tronco.

A Bolopna Mauro Stegnano,
medico e insegnante di Toi Chi
dellAssociazione La Via dei
Dieci Passi e delle Setle Porle,
appogmiandosi a diverse struttu-
re pubbliche per anziani, ha
effettuato una ricerca con un
Fmppu di 22 persone con pro-
lemi cardiovascolar, iperten-
siohe arterioza e aritimie cardia-
che: «Il trafamento era hazato
su tre incontri alla settmana
della durata di wrora con
sequenze motorie specifiche e
con rilevazione della pressione e
valutazione delle aribnie una
volta al mese, Per lipertensione
=i & verificata una riduzione dei
valori pressori tra le persone che
prendevano farmaci e tra i lievi
ipertesi non ancora sotto farma-
co che non hanno cosi miziato
ad utilizzarlis.

Chi si avvicina dunque al Tai
Chi? «C'8 la prafica sportiva
marziales, conclude Paolo
Gorini, «flone che utilizza
come ambiente le palestre,
riconosciuta dal CONI,  con
urfaudience prevalentemente
maschile. Poi <@ il ramo “salu-
Hsta™ di Tai Chi: viene pratica-
to in ambienti pit dedicati.
€ 31 intreccia e 8 com-
pleta con altre disci-
pline, come lo
!r'{}g._: [+ IIIII 5}1i;|-
chipe, &



