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STRESZCZENIE

W pracy stomatologéw wystepuje ryzyko urazéw miesniowo-szkieletowych. Zaburzenia te nasilaja sie wraz z prak-
tyka wykonywania zawodu. W rehabilitacji kregostupéw pomocna moze by¢ gimnastyka Tai-Chi Quan. Poprzez
rozpoznawanie stanu napiecia i relaksacji miesni motorycznych te tagodne ¢wiczenia usprawniajg uktad ruchowy,
czyniac go bardziej elastycznym i witalnym, uwalniajac od blokad i napie¢. Na podstawie badan klinicznych Tai-Chi
stanowi skuteczny system ¢wiczen wspomagajacych leczenie choréb kregostupa. Zaleca sie je takze w medycynie
prewencyjne;j.

Stowa kluczowe: Tai-Chi, rehabilitacja kregostupa, stomatolodzy, Qigong, umiarkowane ¢wiczenia.

ABSTRACT

Dentists are at risk of musculoskeletal injuries in their work. These disorders increase with the practice of the pro-
fession. In spinal rehabilitation, Tai-Chi Quan gymnastics can be helpful. By recognising the state of tension and
relaxing the motor muscles, these gentle exercises improve the musculoskeletal system making it more flexible
and vital, freeing it from blockages and tensions. Based on clinical studies, Tai-Chi is an effective exercise system to

support the treatment of spinal disorders. It is also recommended in preventive medicine.

Keywords: Tai-Chi, spinal rehabilitation, dentists, Qigong, moderate exercise.

Gimnastyka Tai-Chi to chinskie ¢wiczenia, kto-
re byty uzywane i rozwijane od tysiecy lat w celu
utrzymania dobrego stanu zdrowia. Ten rodzaj ak-
tywnosci fizycznej moze wptywac na wiele funk-
¢ji organizmu. Przeprowadzane w ostatnich latach
badania wykazuja korzystny wptyw Tai-Chi na le-
czenie réznych choréb cywilizacyjnych, do ktérych
zalicza sie rowniez choroby kregostupa. Wsréd sto-
matologoéw i pomocy dentystycznych problem ten
pojawia sie juz w pierwszych latach kariery zawo-
dowej. Z badan przeprowadzonych wsréd nigeryj-
skich stomatologdéw juz na trzecim roku studiow
stomatologicznych ponad 70% studentoéw skarzy
sie na bol miesniowo-szkieletowy [22]. Dtugotrwa-
te przebywanie w pozycji stojacej lub siedzacej,
zginanie tutowia i nadmierne sieganie koriczyna-
mi gérnymi naraza na wysokie ryzyko urazéw mie-
$niowo-szkieletowych [19].

Jak podaje Marklin i in. 78% dentystow i 66%
pomocy stomatologicznych przyjmuje w pracy
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pozycje siedzaca [12]. Nieergonomicznej pozydcji
niejednokrotnie towarzyszy stres psychiczny i nie-
pokoj w miejscu pracy. Objawy dotyczg zwihaszcza
odcinka ledzwiowo-krzyzowego i szyi [15]. Zabu-
rzenia miesniowo-szkieletowe obejmuja zaburze-
nia miesni, nerwow, Sciegien, wiezadet, stawow,
chrzastek lub krazka miedzykregowego [15-22].
Zaburzenia te rozwijajg sie wraz ze stazem pracy.
Stomatologom ze wskazanymi problemami zale-
cane sg programy ¢wiczen terapeutycznych za-
réwno w celu zapobiegania, jak i leczenia schorzen
uktadu miesniowo-szkieletowego. Korzystne efek-
ty w utrzymaniu sprawnosci tego ukfadu przynosi
gimnastyka Tai-Chi, ktéra moze przyczyniac sie do
tagodzenia boélu i zmniejszac niepozadane objawy
zwigzane z wykonywang praca [19].

Gimnastyka Tai-Chi, a doktadnie Tai-Chi Quan
wraz z gimnastyka Qigong sg czescig tradycyjnej
chinskiej medycyny (TCM). Spotykana w literaturze
przedmiotu terminologia to: ,Tai Chi”, ,Taiji Quan”,
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J1ai Chi Chuan”, ,Ta'i chi”, ,tai ji", ,Tai Ji Quan” i "ta-
ijiquan”. Po raz pierwszy termin Ti-Chi uzyty zostat
przez Wanga Zong Yue w rozprawie Taijiquan Lun
w XVIII wieku [23]. TCM narodzita sie w starozyt-
nych Chinach. W tych czasach ludzie mieli tylko
elementarng wiedze na temat anatomii i nie rozu-
mieli w petni swoistych funkgji réznych narzadéw
ciata. Starozytni Chinczycy opierali swoje docieka-
nia medyczne na pojeciach, ktére wykazuja wiele
podobienstw raczej do studiowania astronomii,
klimatu i ekologii roslin, niz w specjalizowaniu sie
w badanu oddzielnych narzadéw. taczyli badanie
ludzkiego ciata ze studiowaniem natury i ograni-
czali badania do pieciu réznych uktadoéw, zgtebia-
jac fizjologiczne i patologiczne zmiany w ludzkim
ciele i jego reakcje na leczenie ziotami. Dziatania te
stopniowo rozwinety sie w systematyczng teorie
tradycyjnej chinskiej medycyny [1]. Przedmiotem
zainteresowania TCM jest usprawnienie przeptywu
energii ,chi” (qi) w ciele pacjenta [1-5].

Termin ,chi” odpowiada greckiemu stowu
Lpneuma”, polinezyjskiemu ,mana”, hebrajskie-
mu ,ruah” [17] oraz sanskryckiemu ,prana” [11].
W Japonii znana jest jako ,ki”. W kulturze Wscho-
du to rodzaj subtelnej energii, ktdra utrzymuje cia-
to w zdrowiu i jest niezbedna do zycia. Jak podaje
Guanzi ,Zycie istnieje dzieki gi (tlenowi w powietrzu).
Kiedy nie ma qi, nastepuje smier¢. Istoty zywe wy-
korzystujq gi [29]. ,Chi” ttumaczona czasami jako
.gaz” ("patra”), ,eter” lub ,oddech” (powietrze)
stanowi energie we wszechswiecie, ktéra przeni-
ka i ptynie w ludzkim ciele [1]. Gimnastyka Tai-Chi
umozliwia swobodny przeptyw tej energii u oséb
¢wiczacych.

Terapeutyczny wptyw ¢wiczen Tai-Chi Quan
stanowi alternatywe badZ uzupetnienie dla me-
tod farmakologicznych leczenia. Ten tradycyjny
chinski zestaw ¢wiczen oparty jest na tagodnych
ruchach i niewymuszonym, spokojnym oddechu,
na koncentracji i harmonijnej wspétpracy ducha
i umystu [27]. Odpreza i wzmacnia organizm, za-
pobiega chorobom, pomaga petniej wykorzystac
mozliwosci intelektualne i fizyczne. W Chinach
wiele 0s6b wykonuje ¢wiczenia rano w drodze do
pracy, w parkach miejskich.

Tradycyjna spuscizna stosowania Tai-Chi do sa-
moobrony i poprawy sprawnosci fizycznej zostata
rozszerzona na promowanie zdrowia fizycznego
i psychicznego. Tai-Chi, podobnie jak inne chiiskie
sztuki walki, powstato na bazie ¢wiczeh Qigong
[1]. Czesto systemy te sg ze sobg mylone. Tai-Chi
taczy wewnetrzng medytacje Qigong z zewnetrz-
nym uktadem ¢wiczen. Obie dyscypliny maja na
celu wzmocnienie energii zyciowej ,chi”. W Tai-Chi
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wykorzystywany jest wiekszy zakres ruchu, ktory
mozna wykorzysta¢ do ataku i obrony. W obydwu
systemach ruchy sa powolne, medytacyjne, ptyn-
ne, przypominajace taniec. Moga by¢ wykonywa-
ne w pozycji stojacej lub siedzacej. Na Zachodzie
Tai-Chi i Qigong postrzegane sg jako sztuki walki
majace na celu poprawe zdrowia.

Dokonujac krétkiej charakterystyki wymie-
nionych systeméw ¢wiczen, mozna wskazac kilka
istotnych cech kazdego z nich. Tai-Chi Quan jest
tagodng i spokojng gimnastyka o duzej ptynno-
$ci ruchdw, zintegrowana ze skupieniem umystu
i sledzeniem swojego oddechu. Zwieksza samo-
$wiadomos¢ ciata i Swiadomos¢ uktadu ruchowe-
go, uczy rozpoznawania stanu napiecia i relaksacji
miesni motorycznych. Usprawnia ukfad ruchowy,
czyniac go bardziej elastycznym i witalnym, jedno-
cze$nie poprawiajac krazenie, masuje miesnie. Od-
preza umyst, uwalniajagc od negatywnych emodji
i nadmiaru napie¢ wewnetrznych. Tai-Chi zwieksza
koordynacje ruchowg, a takze swiadomos¢ i ergo-
nomie poruszania sie. Poprzez zintegrowanie ru-
chu z oddechem zwieksza sprawnos¢ percepgji
poszczegdlnych zmystoéw, stopniowo uwalnia od
napiec i blokad w obszarze miesni oddechowych
(przepona i miesnie zebrowe), naturalnie pogtebia-
jac proces oddychania i umozliwiajac swobodne
oddychanie przeponowe, piersiowe i gérne (do-
gtowowe).

System Qigong jest rodzajem ¢wiczen prozdro-
wotnych, z ktérych wywodzi sie system Tai-Chi.
Jest on zblizony swoim charakterem do ¢wiczen
Tai-Chi, ale jest prostszy pod wzgledem technicz-
no-sprawnosciowym, bardziej koncentruje sie na
walorach prozdrowotnych (Tai-Chi w wiekszym
stopniu akcentuje koordynacje ruchowa oraz
sprawnos$¢ motoryczng). Qigong odblokowuje ru-
chowo poszczegdlne rejony ciata i grup miesni,
dajac poczucie komfortu, odprezenia i elastycz-
nosci w tych obszarach. W wiekszym stopniu niz
w gimnastyce Tai-Chi akcentowane sg oddech
i oddychanie dolne przeponowe. Powtarzalnosc¢
prostych ruchéw zintegrowanych ze $wiadomym
zrelaksowanym oddychaniem aktywizuje regene-
rujace funkcje uktadu autonomicznego (zmniej-
sza stres i aktywizuje parasympatyczny uktad ner-
wowy). Sekwencyjnos¢ prostych ruchéw w stanie
odprezenia i wewnetrznego komfortu pogtebia
dobroczynny proces skupienia umystu, dajac od-
czucie spokoju i jasnosci myslenia. Qigong ¢wiczo-
ny regularnie pozwala na bardziej wydajng pra-
ce, sprawniejsze dziatanie, dajac prosty dostep do
szybszej regeneracji i uwalniania sie od nadmiaru
stresu i zmeczenia. Wykonywanie tego typu ¢wi-
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czen nawet 20 minut dziennie [28] w sposéb bar-
dzo istotny poprawia samopoczucie i codzienne
funkcjonowanie.

W literaturze przedmiotu wskazuje sie, ze potg-
czenie $wiadomych ruchéw z samokorekta posta-
wy, oddechem i wyciszeniem umystu wprowadza
organizm w stan, ktéry stymuluje zrbwnowazone
uwalnianie endogennych neurohormonoéw i sze-
rokiej gamy mechanizmdw odzyskiwania zdrowia
[5]. Tai-Chi jest odpowiednie dla kazdej grupy wie-
kowej. Cwiczenia nie wymagaja duzej sprawnosci
fizycznej, moga by¢ wykonywane bez wzgledu na
kondycje. Podczas gimnastyki nastepuje rozciaga-
nie catego ciata przy jednoczesnym osadzaniu cie-
zaru w celu stabilizacji postawy. Naprzemienne ob-
cigzanie miesni, ich rozciagganie, delikatny skretny
i spiralny ruch powoduja powiekszanie przestrzeni
wewnatrzstawowych. Podczas ¢wiczen nie zamy-
ka sie do konica ani nie prostuje stawéw, dzieki cze-
mu nie dochodzi do narazenia stawéw na uszko-
dzenia.

Dazenia Tai-Chi i Qigongu s zblizone. Celem
¢wiczen jest zachowanie zdrowia, sprawnosci,
dtugowiecznosci i rozwoju mozliwosci cztowie-
ka. Te dazenia koresponduja z korzystnymi efek-
tami uzyskiwanymi dzieki ¢wiczeniom. Wykazuja
one wysoki poziom efektywnosci w zapobieganiu
chorobom oraz pomoc w utrzymaniu zdrowia fi-
zycznego i psychicznego [6].

Podstawa teoretyczna Tai-Chi i Qigong jest teo-
ria Yin-Yan [24]. W ¢wiczeniach wystepuje oddzie-
lenie Yin i Yang, a takze ich interakcja i potaczenie
[21]. Pierwsza kompleksowa publikacja natemat Yin
i Yang w odniesieniu do ludzkiego ciata pojawita sie
ponad dwa tysigce lat temu w klasycznym dziele
medycyny wewnetrznej [13]. To dwa uzupetniaja-
ce sie przeciwienstwa. Symbol Tai-Chi reprezentu-
je rownowage w ruchu. Ta rbwnowaga i harmonia
jest nieodtacznym elementem ¢wiczen. Cwiczac
sekwencje ruchéw (forme) Tai-Chi, wznoszac sie do
gory (yang), jednoczesnie ciato opada w doét (yin).
Dtonie réwniez reprezentuja dwa uzupetniajace
sie harmonijnie przeciwienstwa. W wielu ¢wicze-
niach jedna skierowana jest do géry (yang), druga
natomiast w dot (jin). Przechylajac ciato do przodu
(yang), jednoczesnie ¢wiczacy odpycha sie do tytu
(jin). Rozszerzaniu dtoni na zewnatrz (yang) towa-
rzyszy stawianie oporu do wnetrza rak (jin). Zbyt
daleki krok do przodu powoduje brak stabilizacji
z tytu ciata, zbytnie cofniecie ciata do tytu spowo-
duje brak symetrii z przodu. Bardzo wazne jest za-
tem utrzymanie rownowagi w kazdym ¢wiczeniu.

Zapisy historyczne wskazuja, ze proby zintegro-
wania koncepgcji Yin i Yang z ¢wiczeniami fizyczny-
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mi promujgcymi zdrowie i radzenie sobie z choro-
bami rozpoczety sie najprawdopodobniej w -1 w.
p.n.e. Dwa wieki pdzniej powstat Qigong Pieciu
Zwierzat (Wu Qin Xi), wykorzystujacy ruchy po-
dobne do ruchéw pieciu zwierzat: tygrysa, jelenia,
niedzwiedzia, matpy i zurawia. To jedno z najpopu-
larniejszych ¢wiczen Qigong znane jest z zapobie-
gania chorobom i fagodzenia ich objawéw. Odzna-
cza sie krétkimi ruchami wzmacniajacymi sciegna,
miesnie i kosci. W poréwnaniu z treningiem opo-
rowym, treningiem wytrzymatosci miesniowej
i treningiem sitowym, Qigong Pieciu Zwierzat cha-
rakteryzuje sie wzajemnym oddziatywaniem sy-
metrycznych pozycji fizycznych i ruchéw, kontrola
oddechu, medytacyjnym stanem umystu potaczo-
nych w harmonijny sposob [26]. Najczesciej ¢wiczy
sie dziesie¢ ruchéw nasladujgcych zachowania po-
szczegdlnych zwierzat: 1) ¢wiczenie tygrysa — uno-
szenie fap i chwytanie zdobyczy przez tygrysa, 2)
¢wiczenie jelenia — zderzenie z porozem i bieg jele-
nia, 3) ¢wiczenie niedZzwiedzia — chwiejne ciato jak
u niedzwiedzia i pocieranie brzucha, 4) ¢wiczenie
matpy - czujnosc i ttuczenie owocow, 5) éwiczenie
Zurawia - rozcigganie sie w gore jak zuraw i lot pta-
ka [8]. Najlepiej kazde z ¢wiczen powtdrzy¢ kilka
razy do momentu wystgpienia umiarkowanej po-
tliwosci ciata [2].

Tai-Chi oferuje tatwa i niewymagajaca duzego
wysitku gimnastyke dla stomatologéw z réznymi
chorobami uktadu miesniowo-szkieletowego lub
lekarzy zdrowych, ktérzy sg zainteresowani pro-
filaktyka [19]. Przynosi takze pozytywne efekty
u 0s6b ze sktonnoscig do zapalenia stawoéw. Istnie-
ja badania wskazujace, ze delikatne i ptynne ruchy
przynosza w tym przypadku poprawe stanu zdro-
wia [18].

Trwajaca ponad trzysta lat ewolucja Tai-Chi
Quan doprowadzita do powstania pieciu klasycz-
nych styléw, znanych jako Chen, Yang, Sun, Woo
oraz Wu. Najdtuzsza tradycje ma styl Chen. Typowe
dla niego sg ptynne przemiany pomiedzy ruchami
z uzyciem sity i bez niej oraz miedzy gwattownymi
a wolnymi, miekkimi ruchami, ktére przypominaja
poruszanie sie pod woda [27]. Praktyka Tai-Chi od
stuleci byta prostym $rodkiem utrzymania zdrowe-
go ciata. W potowie XX wieku na popularnosci zy-
skat styl Yang. W przeciwienstwie do pozostatych
styléw, ruchy w stylu Yang sa tagodniejsze, ptyn-
niejsze, wykonywane w réwnomiernym tempie.
W 1956 roku na zlecenie chinskiego Ministra Zdro-
wia grupa mistrzow opracowata, w oparciu o zasa-
dy stylu Yang, uproszczong forme Tai-Chi 24 ruchy
[27]. Druga, znacznie krétszg i tatwiejsza forma jest
Tai-Chi 8 ruchow [7].
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Kazdy ze styléw Tai-Chi Quan posiada nastepu-
jace cechy: 1) kazdy ruch zwigzany jest z umystem,
spokojny umyst kieruje ruchem ciata, minimalizu-
jac napiecia i angazujac stawy, 2) poruszanie sie
z "miekka sitg” przy uzyciu elastycznej sity mie-
$niowej podczas wykonywania ruchéw, przy jed-
noczesnym rozluznianiu stawéw, sprzyja rozwinie-
ciu wrazliwosci ciata i rbwnowagi, 3) poruszanie sie
z synchronizacjg, 4) ruchy ciata sa ruchami kolisty-
mi, 5) wykonywane sa ptynnie, bez przerw, jak pty-
nacy strumien [20]. Najczesciej gimnastyka Tai-Chi
obejmuje ¢wiczenia Qigong jako rozgrzewke i cho-
reograficzne formy Tai-Chi Quan.

Ze wzgledu na fizyczne dolegliwosci zwigzane
z praca i towarzyszace problemy ukfadu miesnio-
wo-szkieletowego stomatolodzy powinni rozwa-
zy¢ fagodne ¢wiczenia Tai-Chi, zarbwno w zapo-
bieganiu, jak i leczeniu réznych bolesnych stanéw.
Potaczenie wymienionych powyzej zasad ruchu ze
$wiadomoscig oddechu zmniejsza stres i béle wy-
stepujgce w ciggu dnia pracy. Gimnastyka Tai-Chi
praktykowana systematycznie moze wptynac na
poprawe stanu zdrowia. Cwiczenia wykonywane
przed pracy i podczas przerw mogga ztagodzi¢ na-
piecia i poprawic krazenie [8].

Korzysci z ¢wiczen Tai-Chi moga by¢ widocz-
ne juz po kilku tygodniach i narastajg wraz z kon-
tynuowaniem ¢wiczen. Proby w podejmowanych
badaniach trwaja najczesciej 10 do 12 tygodni, co
moze byc¢ niewystarczajace dla oceny pozytyw-
nych efektéw zwtaszcza w stanach przewlektych.
Przyktadowo randomizowane badania kontrolne
przeprowadzone w Sydney na grupie 160 oséb
wykazaty, ze 10-tygodniowy program ¢wiczen Tai-
-Chi zmniejszyt bdl krzyza u 0séb uczestniczacych
w programie [3]. Cwiczenia uznano za bezpieczne
i skuteczne dla oséb doswiadczajacych dtugotrwa-
tego bdlu krzyza [3-6].

Pierwszy naukowy opis wptywu ¢wiczen Tai-
Chi na zdrowie ukazat sie w 1927 roku [25]. Od kil-
kudziesieciu lat Tai-Chi Quan jest przedmiotem
badan naukowych w réznych krajach. W Polsce ba-
dania prowadzili miedzy innymi: J. Maciaszek, W.
Osinski [10], Cynarski i in. [16].

Kompleksowy przeglad wynikéw badan na te-
mat Tai-Chi znalez¢ mozna w pracy trzech autoréw
J. Huang, D. Wang, J. Wang [4]. Autorzy podsumo-
wali istniejaca literature dotyczacg randomizowa-
nych, kontrolnych badan klinicznych (RCT) oraz
poddali analizie zalecenia dotyczace wykonywa-
nia ¢wiczen Tai-Chi dla réznych choréb i popula-
¢ji. Przeglad obejmowat pie¢ elektronicznych baz
danych (PubMed, Cochrane Library, EMBASE, EB-
SCO i Web of Science). Po doktadnej selekgji arty-
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kutéw autorzy skupili sie na przegladzie 139 badan
jakosciowych. Znaleziono tacznie 8529 artykutéow
o tematyce Tai-Chi. Badania prowadzone byty za-
réwno na populacji oséb chorych (68,3%), jak i po-
pulacji oséb zdrowych (31,7%). W grupie badanej
reprezentujacej dziesie¢ typow choroéb, najwiekszy
procent stanowita grupa oséb z chorobami ukta-
du miesniowo-szkieletowego lub tkanki tacznej
(34,7%). Cwiczenia byty o umiarkowanym stopniu
intensywnosci. Skuteczno$¢ ¢wiczen potwierdzo-
no w leczeniu wielu schorzen [4]. Na wyniki lecze-
nia wptyw miat wybrany styl Tai-Chi i czestotliwos¢
treningdw.

Korzystny wptyw Tai-Chi na bél krzyza i choro-
be zwyrodnieniowa stawéw potwierdza rowniez
PW.H. Peng. Autor opisuje préby prowadzone na
160 pacjentach wykazujacych jeden z pieciu sta-
néw boélowych [14]. Przez 10 tygodni korzystali oni
z treningdw Ta-Chi stylu Sun. Gimnastyka zmniej-
szyta ucigzliwe dolegliwosci bélowe kregostupa
odpowiednio o 1,7 punktu w skali od 0 do 10 [14].
Poprawa dotyczyta takze innych aspektow zycia,
zwiaszcza nastroju i funkcji poznawczych zwigza-
nych ze zdrowiem. Na podstawie wysokiej jakosci
badan wyciagnieto konkluzje, ze istnieja dowody
$wiadczace o korzystnym wptywie gimnastyki Ta-
i-Chi na fagodzenie bdlu kregostupa i niepetno-
sprawnosci zwigzanej z przewlektym boélem [14].

Pozytywny wptyw Tai-Chi i Qigongu na zdro-
wie wykazali tez Cynarski i in. Na podstawie prze-
prowadzonej analizy zaobserwowali oni potencjal-
ny wptyw ¢wiczen na zdolnos¢ do relaksacji oséb
zdrowych, redukcje stresu, poprawe sprawnosci
fizycznej i stanu zdrowia ¢wiczacych oséb. Reko-
mendujg system jako ¢wiczenia profilaktyczne dla
ludzi zdrowych i skuteczng terapie dla oséb cho-
rych. Zauwazaja przydatnos¢ gimnastyki Tai-Chi
i Qigongu w procesie profilaktyki choréb cywiliza-
cyjnych [16].

Stomatolodzy korzystajacy z ¢wiczen Tai-Chi
moga odnies¢ korzysci w trzech aspektach: dy-
namicznej réownowadze ruchu fizycznego, kto-
ra zwieksza site miesni i stabilnos¢ stawoéw; dyna-
micznej rownowadze przeptywu oddechowego,
ktory poprawia gtebokos¢ i regularnos¢ oddechu;
regulacji psychologicznej, ktéra zmniejsza stres
psychiczny w pracy.

W pracy stomatologéw istotna jest przyjmowa-
na pozycja. Na podstawie badan Ratzon i in. wycia-
gneli wnioski, ze stomatolodzy pracujacy w pozy-
Cji siedzacej majq bardziej dotkliwy bél kregostupa
niz ci, ktérzy na przemian siedzg i stoja. Na wynik
badan nie wptynat znaczaco fakt, ze stomatolodzy,
ktorzy siedza przez co najmniej 80% czasu, praco-
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Gimnastyka Tai-Chi Chuan jako pomoc w rehabilitacji kregostupa u stomatologéw

wali mniej godzin i mieli mniejsze obcigzenie praca
w godzinach pracy [15]. Autorzy sugeruja zmiane
pozycji podczas pracy, co przyczyni sie do zmniej-
szenia czestotliwosci bélu krzyza.

Tai-Chi ma pozytywny wptyw na boéle plecéw,
pozwala bowiem na zréwnowazenie asymetrycz-
nych napie¢ miesniowych, ktére sg nieswiadomie
wytwarzane podczas pracy. Obserwacja oddechu
sprzyja relaksacji, a fagodne ruchy wzmocnieniu
ciata. Dowody uzyskane w oparciu o przeprowa-
dzone badania sugeruja, ze gimnastyka Tai-Chi
Quan moze stanowi¢ skuteczng terapie wspoma-
gajaca rehabilitacje schorzen kregostupa u stoma-
tologéw. Dalsze prace badawcze w tym zakresie
moga dostarczy¢ wiecej informacji na temat tego
wyjatkowego systemu ¢wiczen.
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