TAI CHI – STRUMENTO DI BENESSERE PSICOFISICO

Per il ciclo di incontri di informazione sulla salute e il benessere, la IV  Commissione della Circoscrizione VI ha organizzato Giovedì 31 maggio alle ore 16 presso il cortile della Scuola Anna Frank di via Patetta 9 una dimostrazione di Tai Chi all’aperto con la partecipazione del maestro di Tai Chi Agrippino Musso.
La coordinatrice della IV Commissione, dott.ssa Nunzia Del Vento ritiene che in una società sempre più frenetica, con ritmi stressanti e poche pause benefiche, è necessario porre attenzione a quelle discipline o cure  che possono aiutare per diminuire lo stress e ritrovare una buona forma fisica. Una di queste è il Tai Chi Chuan o Tai Chi,  viene anche detta  "Arte Marziale di lunga vita",  una antica disciplina che oltre a contribuire al miglioramento dello stato generale di salute, la pratica di alcuni esercizi porta ad una maggior sensibilizzazione nei confronti di sé stessi, degli altri e dell'ambiente circostante. Viene posta molta  attenzione sulla riscoperta dell'armonia tra corpo, mente, spirito e mondo circostante.  Il Tai Chi nacque in Cina come disciplina marziale intorno al 1200 e si evolse nel corso dei secoli in diversi stili, tra cui lo Yang, praticato principalmente per il benessere psicofisico della persona
Nella Medicina Tradizionale Cinese il Tai Chi ha un valore medico-salutistico per i numerosi benefici che apporta a chi lo pratica. Questa disciplina, che si sta conoscendo e sviluppando con molto successo  anche in Occidente, apporta un benefico rilassamento muscolare e una notevole diminuzione dello stress. Una delle lezioni che il Tai Chi trasmette  è usare il "rilassamento" e la "morbidezza" in ogni forma di movimento. Dal punto di vista muscolo-osteo articolare il rilassamento muscolare durante i movimenti permette una maggiore estendibilità dei fasci muscolari, una maggiore resistenza fisica e consente una maggiore tonicità ed elasticità muscolare. 

Morbidezza e rilassamento portano a  un più facile smaltimento dell'acido lattico ed una conseguente riduzione di contratture, crampi, strappi muscolari.La postura corretta, applicata nelle forme del Tai Chi, permette una sinergia tra muscolo e apparato osseo necessaria  per la prevenzione e la correzione delle più comuni patologie (cervicalgie, lombalgie, scoliosi).Altro aiuto fondamentale ci viene dato dallarespirazione.

La respirazione calma e profonda che accompagna i movimenti nel Tai Chi, aumenta  una maggiore ossigenazione ai muscoli con conseguente minor stanchezza fisica, recupero funzionale, maggiore forza come per  esempio spostare o sollevare pesi. La respirazione più corretta è usando il muscolo del diaframma.
La contrazione della parete addominale alternata all'espansione consente l'innalzamento e l'abbassamento della cupola diaframmatica dando un maggior sostegno alla respirazione (fiato più lungo ), rilassamento della zona trapezio-cervicale che porta ad una riduzione di cervicalgie e cefalee muscolo tensive, riduzione della curva di lordosi, massaggio degli organi interni  con conseguente miglioramentodell’intestino.
Dal punto di vista psichico porta un maggior rilassamento, calma, tranquillità cura degli stati d’ansia, di stress e di insonnia.
Un'applicazione corretta tra  respiro e movimento, è necessaria inoltre per migliorare le nostre posizioni statiche sedute (ufficio, studio, automobile), per posizioni statiche in piedi e per l'uso della voce. Praticare questa meravigliosa arte del Tai Chi anche nella vita quotidiana ci porta senza dubbio ad un beneficio psico-fisico. Persone di ogni età e di entrambi i sessi possono tranquillamente avvicinarsi al Tai Chi, sia che abbiano già una buona forma fisica, sia che non pratichino attività sportive da molto tempo.

