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Tai Chi - ein effektives Ubungsprogramm

Tai Chi - un programme d'entraînement efficace

ULRIKE GROB, ELLEN R E I T S M A

«Wer Tai Chi regelmässig übt, erlangt die

Geschmeidigkeit eines Kindes, die Gesundheit eines

Holzfällers und die Gelassenheit eines Weisen.»

(altes chinesisches Sprichwort)

Tai Chi Chuan, auch Taijiquan (abgekürztTai Chi oderTaiji)
und ebenfalls Schattenboxen genannt, ist ursprünglich

eine im Kaiserreich China nach dem Yin-Yang-Prinzip1
entwickelte Kampfkunst. Die genaue Herkunft des Tai Chi Chuan

ist unsicher. Die bekannteste Theorie besagt, dass der daois-

tische Mönch Zhang Sanfeng, der im 13. Jahrhundert gelebt
hat, der eigentliche Begründer des Tai Chi Chuan ist. Heute

wird Tai Chi in erster Linie praktiziert, um die Gesundheit zu

erhalten und das Wohlbefinden zu verbessern.
Im Tai Chi kommt dem Konzept des Qi eine wichtige

Bedeutung zu. Das Qi ist die Lebensenergie, die in jedem
Menschen fliesst. Ist dieser Energiefluss gestört, können

Beschwerden und Krankheiten entstehen. Durch das Üben von
Tai Chi kann man den Energiefluss unterstützen und somit
die Gesundheit erhalten respektive fördern und Krankheiten

positiv beeinflussen.
Die harmonischen, weich fliessenden Bewegungen des

Tai Chi werden in einem langsamen, meist gleichmässigen
Tempo ausgeführt. Alle Bewegungen beginnen vom
Körperzentrum, dem so genannten Dantian aus. In einer möglichst
optimalen, aufrechten Körperhaltung und mit «durchlässigen»
Gelenken werden die Bewegungsfolgen achtsam und

konzentriert absolviert. Der Atem soll natürlich fliessen. Von Fort-

1 Yin-Yang: traditionelle Ordnungsprinzipien der chinesischen Weltsicht.
Es sind Polaritäten, die sich wechselseitig hervorbringen und gegenseitig
ergänzen.

Tai Chi trainiert Kraft, Gleichgewicht und Koordination. I Le Tai Chi: un
entraînement combinant la force, l'équilibration et la coordination.

«Celui qui pratique le Tai Chi régulièrement,

acquiert la souplesse d un enfant, la santé

d un bûcheron et la sérénité d un sage.»

(ancien proverbe chinois)

Le Tai Chi Chuan ou Taijiquan (en abrégé Tai Chi ou Taiji),

également appelé boxe de l'ombre, est initialement un

art martial développé dans l'empire chinois selon le principe
du Yin et du Yang1. Les origines précises du Tai Chi restent
inconnues. La théorie la plus répandue affirme que le moine

taoïste Zhang Sanfeng, qui a vécu au I3ème siècle, est le

véritable fondateur du Tai Chi. De nos jours, le Tai Chi est

pratiqué essentiellement pour maintenir la santé et améliorer
le bien-être.

Le concept du Qi a une importance essentielle dans le Tai

Chi. Il constitue l'énergie de vie qui circule dans chaque être

humain. Si ce flux d'énergie est perturbé, des troubles et des

1 Yin-Yang: principes d'ordre traditionnels du monde chinois. Il s'agit de

polarités qui s'engendrent mutuellement et sont complémentaires.
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Alle Bewegungen beginnen vom Körperzenturm aus. I Tous les
mouvements commencent au centre du corps.

geschrittenen kann das Atmen mit der Bewegung koordiniert
werden. Der meditative Charakter von Tai Chi überträgt sich

dementsprechend auf die Psyche. Körper, Atmung und Geist

(Psyche) sind im Einklang.

Stile im Tai Chi

Es gibt verschiedene Tai-Chi-Stile und jeder Stil hat seine eigenen

Formen. Mit der Tai-Chi-Form ist ein Ablauf von mehreren

aneinander gereihten Bewegungen gemeint, die in einer

festgelegten Choreographie nach den Tai-Chi-Prinzipien
ausgeführt werden.

Chen-Stil: Ist der älteste und meist kämpferischste Tai-

Chi-Stil mit oft tiefer Haltung, das heisst mit viel
Knieflexion. Der Stil ist anspruchsvoll und kann für Menschen
mit Rheuma ein Risiko darstellen.

Yang-Stil: Ist heute der weltweit meistverbreitete Stil. Er

zeichnet sich durch besonders weiche und runde

Bewegungen aus. Beinhaltet auch Positionen und Bewegungen,

die risikoreich für Menschen mit Rheuma sind.

Wu-Stil: Ähnelt dem Yang-Stil, wobei die Körperhaltung
oft leicht nach vorne gebeugt ist.

Sun-Stil: Ist der jüngste Stil, beinhaltet auch einige
Risikobewegungen.

«Tai Chi for Arthritis»

Um Tai Chi so vielen Menschen wie möglich zugänglich zu

machen, hat Paul Lam, Arzt und Tai-Chi-Master aus Australien,

mit seinem Team aus medizinischen Fachpersonen und

Tai-Chi-Experten einige traditionelle Formen modifiziert und

maladies peuvent survenir. La pratique du Tai Chi permet de

favoriser ce flux d'énergie et par conséquent de conserver,
voire d'améliorer la santé ainsi que d'avoir une influence positive

sur les maladies.

Les mouvements du Tai Chi sont harmonieux et fluides.
Ils s'exécutent à un rythme lent et la plupart du temps régulier.

Tous les mouvements commencent au centre du corps,
appelé Dan Tian. Les enchaînements sont accomplis en
position debout, en restant attentif et concentré, en adoptant
une posture la plus optimale possible et en gardant les
articulations «souples». La respiration doit être naturelle. Pour les

pratiquants avancés, le souffle peut être coordonné au

mouvement. Le caractère méditatif du Tai Chi se transmet ainsi

au psychique. Le corps, la respiration et l'esprit (psychique)
sont en résonance.

Styles dans le Tai Chi

Il existe plusieurs styles de Tai Chi et chacun d'eux possède

ses propres formes. Par forme de Tai Chi, on entend un

enchaînement de plusieurs mouvements, exécutés dans une

chorégraphie déterminée selon les principes du Tai Chi.

Style Chen: style de Tai Chi le plus ancien et le plus martial

avec des postures souvent plus basses, donc
comportant beaucoup de flexions de genoux. Ce style est

exigeant et peut présenter un risque pour les personnes
atteintes de rhumatismes;

Style Yang: style le plus pratiqué dans le monde

aujourd'hui. Il se distingue par des mouvements particulièrement

souples et arrondis. Il comprend également des

positions et des mouvements risqués pour les personnes
atteintes de rhumatismes;

Style Wu: similaire au style Yang, mais dans lequel le corps
est la plupart du temps légèrement penché vers l'avant;

Style Sun: style le plus récent, qui comporte quelques
mouvements à risque également.

«Tai Chi for Arthritis»

Afin de rendre le Tai Chi accessible au plus grand nombre,
Paul Lam, médecin et maître de Tai Chi établi en Australie, a

collaboré avec son équipe composée de médecins et

d'experts du Tai Chi pour modifier certaines formes traditionnelles

du Tai Chi. En 1996, ils ont développé le programme
«Tai Chi for Arthritis» qui a acquis une renommée mondiale

et fait ses preuves depuis. Les mouvements de cette forme
condensée du Tai Chi trouvent leur origine dans le style Sun.

Ils peuvent être accomplis en toute sécurité. Il est tout
particulièrement adapté aux personnes atteintes de rhumatismes

et comme prophylaxie des chutes [1]. Il se caractérise

par:
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1996 das inzwischen weltweit bekannte und bewährte «Tai

Chi for Arthritis»-Programm entwickelt. Die sicheren

Bewegungen dieser Tai-Chi-Kurzform kommen aus dem Sun-Stil.

Er eignet sich speziell gut für Menschen mit Rheuma und als

Sturzprophylaxe [1], da er sich auszeichnet durch:

Eine aufrechte hohe Körperhaltung (keine tiefe Kniebeugung).

Sehr agile Beinarbeit: Wann immer sich ein Fuss bewegt,
folgt ihm der andere. Diese vielen Anschluss-/Beistell-
schritte verbessern die Beweglichkeit, entlasten die
Gelenke und geben Sicherheit.

Kraftvolles Qigong2, das äusserst effektiv zur Gesundung,

Regeneration und Entspannung beiträgt.

Positive Wirkung auf Fitness und Gesundheit

Klinische Untersuchungen haben gezeigt, dass regelmässiges
Praktizieren von Tai Chi sich positiv auf verschiedene Aspekte

der physischen und psychischen Gesundheit auswirkt. So

konnte ein positiver Einfluss von Tai Chi auf das Herz-Kreis-

lauf-System, das Immunsystem, das Schmerzempfinden, das

Gleichgewicht sowie allgemein auf die Körperkontrolle,
Beweglichkeit und Kraft nachgewiesen werden [2],

In den letzten Jahren wurden zudem positive therapeutische

Effekte aufgezeigt: Tai Chi ist wirksam bei Rheuma [3, 4],

Fibromyalgie [4, 5], Parkinson [6], COPD [7], Low Back Pain

[8], Diabetes [9, 10] und als Sturzprophylaxe [11-13].
Die Fortbewegungsweise im Tai Chi geschieht über die

ständig wechselnden sanften Druck- und Gleitbelastungen.
Es ist deswegen zu erwarten, dass der Gelenkknorpel besser

versorgt und so chronischen Hüft-, Knie- und Fussgelenkserkrankungen

vorgebeugt wird [14],

Die positiven therapeutischen Effekte bewegte die Harvard

Medical School (Boston, USA) dazu, bei Tai Chi nicht nur von
«meditation in motion» zu sprechen, sondern auch von
«medication in motion» [15].

Sturzprophylaxe

Eine immer wichtigere Rolle spielt Tai Chi auch für die

Sturzprophylaxe. Beim Tai-Chi-Üben werden nämlich nicht nur Kraft,

Gleichgewicht und Koordination verbessert, sondern auch

das Wohlbefinden steigert sich und das Selbstvertrauen -
dies sind sehr wichtige Faktoren bei der Sturzprophylaxe.

Stürze im Alter sind eine grosse Belastung für das

Gesundheitssystem, auch in der Schweiz. 30 Prozent aller

Personen über 65 Jahren stürzen mindestens einmal im Jahr.

Der meditative Charakter von Tai Chi überträgt sich auf die Psyche. I

Le caractère méditatif du Tai Chi se transmet au psychique.

Une posture droite haute (pas de flexion basse des

genoux).
Un jeu de jambes très agile: si un pied bouge, l'autre suit.

Ces nombreux mouvements de contact/rapprochement
améliorent la mobilité des personnes, soulagent leurs
articulations et leur apportent plus de sécurité.
Un Qigong2 puissant, qui contribue très efficacement à

la guérison, la régénération et la détente.

Effet positif sur la condition physique et la santé

Des recherches cliniques ont montré que la pratique régulière
du Tai Chi se répercute positivement sur différents aspects
de la santé physique et psychique. Une étude a démontré

une influence positive du Tai Chi sur le système cardio-vas-

culaire, le système immunitaire, la perception de la douleur,

l'équilibration ainsi que, de manière générale, sur le contrôle
du corps, la mobilité et la force [2],

Des effets thérapeutiques ont en plus été établis ces

dernières années: le Tai Chi est efficace sur les rhumatismes

[3, 4], la fibromyalgie [4, 5], la maladie de Parkinson [6], la

BPCO [7], la lombalgie [8], les diabètes [9, 10] et dans le

cadre de la prophylaxie des chutes [11-13].
La manière de se déplacer dans le Tai Chi s'effectue

par pressions et glissements doux en constante évolution.

On peut donc s'attendre à ce que les cartilages soient mieux
nourris et que les maladies dégénératives des chevilles, des

hanches et des genoux [14] soient ainsi évitées.

Qigong: chinesische Méditations-, Konzentrations- und Bewegungsform
zur Kultivierung von Körper und Geist. Die Übungen sollen der Harmonisierung

und Regulierung des Qi-Flusses im Körper dienen.

2 Qigong: d'origine chinoise, forme de méditation, de concentration et de

mouvement qui a pour but de cultiver le corps et l'esprit. Les exercices

doivent servir à harmoniser et équilibrer le flux Qi au sein du corps.
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