aijl pomaga starejsim, onoielim
~ - -
Za rakom, tezavami srca in osteo-
y
artritisom’

Zadnije raziskave so potrdile, da starodavna kitajska vadba zmanjSuje simp-
tome kronicnih obolen;.

Sprosceno: nezna vadba krepi fizicne sposobnosti in misicno mo¢

Glede na objavljene rezultate, bi na milijone stare;jsih ljudi lahko s taiji-jem
omililo Stevilna kronicna obolenja.

Starodavna kitajska vescina Taiji sestoji iz pocasnih, neznih in neprekinjenih
gibov, ki krepijo misSicno moc, ravnotezje in telesno drzo. Poudarek ima tudi na
pozornosti, sproscenosti in dihanju.

* prevod clanka iz angleskega “Mirror”, 9.9.15
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Znanstveniki so proucevali 1500 ljudi, ki so bolehali za rakom, srcnimi obo-
lenji, osteoartritisom ali kroni¢no obstruktivno pljuc¢no boleznijo (KOPB). Vsi
so bili stari med 50. in zgodnjimi 70. leti. Povprecna doba proucevanja vadbe
taiji-ja je bila 12 tednov in vecina vadbe je trajala po 1 uro dvakrat do trikrat
na teden.

Rezultati, ki jih je objavila britanska revija za Sportno medicino (Britisk Journal
of Sports Medicine) v petek, 18.9.2015, kazejo, da taiji zelo izboljSuje fizicne
sposobnosti in miSicno moc pri vseh Stirih kroni¢nih obolenjih.

Duhovno: Taiji izvira iz Kitajske

IzboljSave so se pokazale v Sest minutnem testu hoje in v misicni modi, ki je
bila izmerjena s prepogibanjem in iztezanjem kolen.

Izboljsave so bile vidne tudi na casu, ki ga starejsi porabijo, da se dvignejo in
premaknejo, kar je pripomoglo k njihovi splosni kvaliteti zivljenja.

Taiji je pripomogel k zmanj$anju boleCine in napetosti pri bolnikih z osteoartri-
tisom, prav tako je obCutno zmanjsal zadihanost pri bolnikih s KOPB.

Raziskava je tudi potrdila izboljSan ¢as gibanja iz sedecega v stojeci polozaj pri
bolnikih z osteoartritisom.

Znanstveniki z Univerze British Columbija v Kanadi so poudarili, da je bila

to Studija opazovanja, kar Se ne postavlja definitivnih zakljuckov, vendar so
dejali, da taksni rezultati lahko vzpodbudijo zdravnike, da predpisejo taiji kot
zdravilno terapijo za ljudi s kronicnimi oboleniji.

Krepilno: raziskava je pokazala, da taiji pomaga bolnikom z osteoartritisom

Dr. Darlene Reid z Univerze British Columbija je dejala: “Taiji izboljSuje fizicne
sposobnosti pri vseh Stirih kroni¢nih obolenjih.«

Dejala je tudi, da je »Taiji priporocljiva vadba za ljudi s Stevilnimi stranskimi
obolenji« in ga lahko uporabljamo kot dodatno terapijo.

V raziskavi je bilo tudi ugotovljeno, da veliko ljudi po 65 letu Zeli vec fizicno
vaditi, vendar se soocajo s prakti¢nimi in finan¢nimi ovirami.

Smernice angleske drzavne zdravstvene sluzbe (NHS ) priporocajo 2,5 ur
zmerne vadbe in fizicnega utrjevanja na teden. Cetrtina anketiranih je obcutila
zadrzke pri uporabi kopaliS¢ in telovadnic, kjer se ve¢inoma zadrzujejo mladi,
medtem ko so bile cene fitnes klubov nedostopne 29% vprasanih.



Vadba za mlade: starejsi se pocutijo v telovadnicah nelagodno

Michael Voges, izvrsni direktor angleSkega zdruzenja skupnosti za ostarele
(ARCO), katero je tudi financiralo raziskavo, je rekel: »Nasa raziskava je poka-
zala, da starost sama po sebi ni ovira za fizi¢no aktivnost.

»Veliko ljudi po 65 letu bi bili radi bolj aktivni, vendar s tezavo ohranjajo zdrav
Zivljenjski slog zaradi nerazpolozljivosti vadbe, druzbe in velikih stroSkov. Ker
se starostna meja povecuje nad 65 let, bodo tudi obstojeci problemi vse vedji.«

Nato $a $e dodaja: »Ce Zelimo, da bo aktivnih ve¢ starejsi ljudi, moramo zanje
ustvariti ustrezne pogoje in jim nuditi pritekline po ustreznih cenah.

»Nasa raziskava je prav tako pokazala, da moramo razmisliti tudi o 'mehkejsih
dejavnikih' kot so prijetna druzba in ustvarjanja dobrodosle, umirjene atmos-
fere, ki bo ustrezala potrebam posameznikov.«
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