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PREDNOSTI T°Al CHI CH’UANA U ODNOSU NA DRUGE TJELESNE AKTIVNOSTI

Vjezbanjem T’ai Chi Ch’uana
sve pocinje i sve zavrsava

Za izvodenje vjezbe nije potrebna fizicka snaga ili brzina, pa je tako
ova vjestina dostupna svima. lzvodeci lagane i relaksirajuce pokrete
na prirodan se nacin pokrecu svi misici, zglobovi i tetive, unutrasnji
organi te krvozilni sustav

David “Sensei
Stainko,
prof. kineziologije

T’Al CHI CH’UAN je jedinstvena univer-
zalna tradicionalna kineska borilacka
vjestina koja dovodi do dubinske relak-
sacije, savrSene ravnoteze i harmonije
uma i tijela te spada u jedan od mnogih
stilova kineskog boksa. T'ai Chi Ch'uan
je borilacka vjestina, koja je za mnoge
ljubitelje borilackih vjestina Sirom svijeta
danas mnogo vise od same vjestine bok-
sanja. Ta naizgled lagana i dostojanstvena
vjezba slicna polaganom plesu, koja se
izvodi laganim i relaksiranim pokretima,
oduvijek je plijenila paznju mnogih pro-
matraca. Samu vjezbu nazivali su razlic¢i-
tim nazivima poput,Boksanje sa sjenom’,
“Meditacija u pokretu”, “Kineska gimnasti-
ka“, a njen naziv ,Vrhovni konacni boks”
ili pravilnije,Vrhovna kona¢na Saka” za
neupucene i ne otkriva mnogo.

Tisuce razlic¢itih knjiga napisano je o
razvoju ove vjezbe koju mnogi poklonici
cijene kao tjelesnu aktivnost, ali i kao dio
kineske tradicionalne medicine u Sirem
smislu. Upravo zbog te ¢injenice, pomi-
slili biste da je o T'ai Chi Ch’'uanu vec sve
istrazeno i poznato, no to je samo nai-
zgled tako.

Mnogi stru¢njaci, majstori borilackih
vjestina, ne mogu usuglasiti u svojim
stajalistima oko T'ai Chi Ch'uana, pa se
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Cesto rasprave vode oko nekih osnov-
nih pitanja vezanih za samu borilacku
vjestinu. Medu mnogim pitanjima cesto
se raspravlja o znacenju samog naziva te
borilacke vjestine, kao i oko toga tko jei
kada to¢no stvorio vjestinu, pai o broju
osnovnih tradicionalnih skola tj. stilova.

Tko je i kada stvorio
T’ai Chi Ch’uan?
Mnogi se spore i oko toga tko je i kada
stvorio T'ai Chi Ch’uan. Prema vecini
stru¢njaka postoje Cetiri glavne teorije,
no pitanje je koja je najbliza istini. Jedna
od najstarijih poznatih teorija je ona koja
spominje cara Yua koji je 2205.godine
prije nove ere naredio svim svojim poda-
nicima da vjezbaju “velike plesove” kako
bi sprijecili bolesti. lako o tome postoje
neki zapisi, nema pravih dokaza da je
vjezba “veliki plesovi” zaista danasnji T'ai
Chi Ch'uan. Iz tog razloga je mnogo bliza
teorija o postepenom nastanku danas-
njeg T'ai Chi Ch'uana kao sinteze mnogih
kineskih borilackih i medicinskih vjezbi.
Za vrijeme dinastije T'ang (oko godine
750.) postojalo je nekoliko $kola kineskog
boksa ¢iji su zahvati opisani u knjigama iz
tog doba imali jednake nazive kao poje-
dini dijelovi danasnje “duge vjezbe"T’ai
Chi Ch'uana.

Ipak, najpopularnija teorija govori o
taoistickom sveceniku Chang San-fengu
majstoru za akupunkturu i borilacke vje-
Stine, koji je Zivio u doba Yuan dinastije
(1279.-1368.) i koji je zapoceo sa stva-
ranjem i poducavanjem takozvane “duge
vjezbe" Posljednja teorija govori da je
vjezba u danasnjem obliku nastala za

vrijeme Ch'ing dinastije (1736.-1795.),
te da je njen tvorac majstor borilackih
vjestina Wang Tsung-yueh koji je saku-
pio mnostvo udaraca, blokada i zahva-
ta te sastavio vjezbu koja tradicionalno
ima 108 pozicija. Broj 108 ima posebno
znacenje, a prema legendi preuzeto je iz
Zen filozofije. Danas imamo 108 pozici-
ja u vjezbi mok jan dong, a u karateu se
smatra da iz istog razloga ima 108 kata.

Postepenim razvojem T'ai Chi Ch'uana
nastala su pet tradicionalna stila (stil se
kineski kaZe p'ai) koji danas nose nazive
po svojim tvorcima, majstorima borilac-
kih vjestina, koji su Zivjeli u mjestu Chen:
Chen p'ai,Yang p'ai, Wu (Hao p'ai), Wu p'ai
i Sun p'ai. Chen stil osmislio je majstor
Chen Wangting (1580. - 1660.), Yang stil
osmislio je majstor Yang Luchan (1799. -
1872.), Wu Hao stil osmislio je majstor Wu
Yuxiang (1812. - 1880.), Wu stil osmislio
je majstor Wu Quanyou (1834.-1902.) a
upotpunio ga je njegov sin Wu Jianquan
(1870.-1942.) i stil Sun osmislio je maj-
stor Sun Lutang (1861.-1932.).

Osim ovih pet najpoznatijih tradicio-
nalnih stilova treba spomenuti jos neke
stilove koje takoder moZzemo smatrati
tradicionalnim. To su Zhaobao p'ai i Hu lei




p'ai stilovi. Oba stila potjecu iz Zhao
bao sela koje je geografski smjesteno
u blizini Chen sela. Za razvoj Zhaobao
stila zasluzan je majstor Chen Quing-
ping, a posebnost stila leZi u ¢injenici da
se izvode dvije vjezbe - forme, kraca od
74 pokreta te duza od tradicionalnih
108 pokreta. Stil Hu lei ili ponekad zvan
i Hu Long jia sastoji se od 74 pokreta, a
njegov osnivac Li Jing-ting bio je u¢enik
Chen Quing-pinga. Treba spomenuti i
Kwang ping stil, Fu Zhen song stil, Chen
pan ling stil te Cheng Man Chingov stil
koji je danas vrlo popularan na Zapadu,
a nastao je iz Yang stila. Posebnost toga
stila je u tome da je majstor Cheng vjez-
bu skratio na svega 37 pokreta kako bi
njegovi ucenici na Zapadu mogli lak3e
nauciti vjezbu.

U Zelji da ujedine stilove, u Kini je
godine 1964. oformljena grupa stru¢nja-
ka za borilacke vjestine koji su ujedinivsi
pokrete iz svih stilova osmislili novi stil,
koji su po prvi puta predstavili u knjizi
naziva T'ai Chi Ch’'uan Yun-Tong, objav-
lienoj iste godine u Pekingu. Uz prije
navedene stilove svakako treba spome-
nuti i izvodenje T'ai Chi Ch'uan vjezbe s
kopljem, macem, lepezom ili s dva maca.

| oko samog znacenja naziva borila¢-
ke vjestine T'ai Chi Ch’'uan misljenja su
podijeljena. Dok neki majstori borilackih
vjestina smatraju da se tu radi samo o

jos jednom pjesnic-
kom izrazaju starih
Kineza, a sli¢na se
mogu pronadi i u samoj
tradicionalnoj vjezbi, kao
primjerice “Zdral proteze krila’,
“Ruke sviraju na gitari’, “Uhvatiti
pti¢ji rep”ili “Pijetao stoji na jednoj
nozi” te kako sam naziv i nema
neko dublje znacenje, drugi to
opet negiraju. Naziv T'ai Chi
Ch’uan u doslovnom prijevodu
znaci vrhovni
konacni
boks ili
jos pra-
vilnije
vrhovna
kona¢na
saka. Rijeci
T’ai Chi
znace “vrhov-
ni konaé¢ni”,
dok rije¢ Ch’uan
doslovno znaci
“Saka”. No zna-
cenje termi-
na “vrhovni
konacni” ¢esto zbunjuje i upravo oko
njega ima nesuglasica.

Radi se o izrazu posudenom iz kineske
filozofije i oznacava nesto savrieno, posti-
gnuto uspostavljanjem harmonije dviju
suprotnosti yina i yanga. | sam simbol
T'ai Chi Ch'uana je stari kineski simbol za
dvije suprotnosti, yin i yang, krug podije-
lien na dvije polovice koje se uzajamno
prozimaju. To je stari taoisti¢ki simbol koji
prikazuje naizgled nespojive sile prirode,
koje se nadopunjuju. Takva dvojnost je
karakteristicna za grane kineske znanosti,
kinesku filozofiju, te ¢ini temelje tradici-
onalne kineske medicine, kao i sredisnje
nacelo mnogih kineskih tjelesnih vjezbi i
borilackih vjestina.

Osnovna namjena je

bila samoobrana

Postoji manja skupina stru¢njaka koja
smatra da sam naziv tj. izraz ima druga-
¢ije znacenje. Ako znamo da je T'ai Chi
Ch’uan nastao kao borilacka vjestina,
te da je njegova osnovna namjena bila
samoobrana i to udarcima koja su upuce-
na u posebna mjesta na ¢ovjecjem tijelu,
sam termin “vrhovni kona¢ni” mozemo
protumaciti i kao svojevrstan “zavrini”

udarac. Poznato je da takav udarac
mogu izvesti samo vrhunski majstori
borilackih vjestina koji dobro poznaju
ljudsku anatomiju i znaju gdje se nalaze
odredene akupunkturne tocke na ljud-
skom tijelu. Te su tocke poznavali i Stari
Kinezi pod nazivom dim mak, a u Japanu
su znane pod nazivom kyusho. To su aku-
presurne i akupunkturne tocke koje se
pod odredenim kutom pritis¢u ili udaraju
te izazivaju nepodnosljivu bol koja moze
paralizirati pa ¢ak i ubiti protivnika.

lako se oko mnogih stvari vezano za
T'ai Chi Ch'uan ne mogu nadi usuglasena
misljenja, u jednom su svi slozni, a to je
¢injenica da je sama vjezba vrlo korisna
po ljudsko zdravlje. No, kada to treba i
znanstveno obrazloZiti za mnoge nedo-
voljno upuéene tada nastaju problemi.
Kako bismo mogli znanstveno utemelje-
nim ¢injenicama obrazloziti korisnost T'ai
Chi Ch'uana po ljudsko zdravlje moramo
poznavati znanja iz kineziologije, kinezi-
terapije, fizioterapije, kao i raznih oblasti
medicine, a ponajvise svakako iz sport-
ske medicine. Svaka tjelesna aktivnost,
kao i njeni zdravstveni u¢inci, ima svoje
pozitivne i negativne strane za ljudski
organizam. Ljudi naj¢es¢e uzimaju u obzir
samo prednosti bavljenja nekom tjele-
snom aktivnoscu, jer je to uvijek bolje u
usporedbi s neaktivnim nacinom Zivota.
O negativnim stranama neke tjelesne
aktivnosti se uglavnom rjede i povrinije
govori.

Nepravilno vjezbanje

Jedna od najces¢ih tjelesnih aktivnosti
koja se preporuca je svakako hodanje ili
sporije tr¢anje na umjerene distance ili
pjesacenje po laksim planinarskim sta-
zama. No, ukoliko niste obukli dobru i
udobnu obucu pri povratku ¢ete imati
mnogobrojne Zuljeve. Nakon dugotrajni-
jeg hodanja ili tr¢anja kod nekih pojedi-
naca pocet ce se javljati bol u stopalu (sa
strane ili ¢esto ispod pete). Moguca je i
pojava boli u potkoljenicama. A zbog lose
tehnike hodanja ili tr¢anja (lo3e drzanje
tijela) javit ce se bol u kraljeznici, a zbog
¢ega se kasnije pojavljuju glavobolje.
Hodanje ili tr¢anje za vrijeme hladnoce
nikako nije preporucljivo. Disanje hlad-
nog zraka tijekom odredenih tjelesnih
aktivnosti povecava tjelesnu potrebu za
kisikom 3to sréanim bolesnicima moze
biti kobno. Vjezbanje zimi nije samo
rizicno za sr¢ane bolesnike, rizik za sr¢ani
udar je i kod zdravih ljudi vrlo visok. To
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objasnjava zasto toliko raste broj sr¢anih
napada tijekom zime. Dugotrajnije hoda-
nje ili tr¢anje za vrijeme toplijeg vremena
moze takoder zavrsiti kobno ukoliko niste
sa sobom ponijeli odredeni napitak za
osvjezenje.

Slijedeca tjelesna aktivnost koju ¢e
vam preporuditi je plivanje. Medutim,
koliko god bilo ugodno skociti u bazen i
u trenu ohladiti oznojeno tijelo ili uZivati
u kupanju, s bazenskom vodom treba
biti oprezan jer moze ostaviti nezeljene
posljedice na kozi, kosi ili zdravlju opce-
nito. Voda u bazenima je sigurna tj. Cista
zahvaljuju¢i kemikalijama koje se u nju
dodaju za ¢iscenje i dezinfekciju, a naj-
cesce je to klor. Koristi se jer ubija bak-
terije i klice, oksidira organske otpatke
iz znoja i ulja za tijelo te unistava alge.
No, ¢ak i male, dopustene koli¢ine klora
u bazenima mogu izazvati nuspojave i
negativno utjecati na tijelo, isusiti kozu,
uzrokovati svrbez i osjecaj zatezanja,
kao i izazvati potencijalno jake ili blage
iritacije oka, crvenilo te peckanje u nosu
i ustima. Brojna su istraZivanja pokazala
da se plivanje u kloriranom bazenu moze
povezati s nizom ozbiljnih zdravstvenih
problema. Kod djece povecava rizik za
razvoj alergija ili astme, a kod odraslih
izloZzenost kloru u bazenima povezuje
se s rakom mokra¢nog mjehura i rektu-
ma te povecanim rizikom za koronarnu
bolest srca. Klor iz vode u kojoj se kupa-
mo moZze unistiti dobre bakterije u pro-
bavnom sustavu te tako uzrokovati niz
probavnih problema. Takoder, zbog lose
tehnike plivanja pojavljuju se bolovi u
kraljeznici, a i voda koja je ostala u usima
moze dovesti do upale
uha tj. upale zvu¢nog i
kanala. '

Preporucit ¢e
vam se i biciklizam.
Rizici voznje bicikla uklju-

¢uju padove i ozljede te u nekim
urbanim sredinama i opasnost zbog
zagadenog okolisa. Ukoliko sjedalo nije
kvalitetno i dobro podeseno, muskarci ¢e
imati problema sa spolovilom. Takoder,
pri vozniji straznjica apsorbira cijelu tezi-
nu, $sto dovodi do povecanija i iritacije
hemoroida. Osim bolova u ledima, uko-
iko bicikl nije dobro podesen, do¢i ¢e
ova u Ahilovoj tetivi. Ponekad
juittrnci u prstima nogu kao i
enima. Voznja po hladnijem

vremenu ili za vrijeme vrucina imat ¢e za
organizam posljedice koje smo vec ranije
naveli kod tjelesne aktivnosti - hodanja
tj. trcanja.

Nadalje, preporucit ¢e vam i bavlje-
nje yogom. Vjezbajuci yogu izvoditi cete
mnoge polozaje uvijanja kraljeznice koji
¢e kod pojedinaca samo pojacati bol u
kraljeznici. Neki polozaji (asane) mogu
biti opasni za pojedince i nastetiti njiho-
voj kraljeznici, kao stoj na glavi. Takoder,

U jednom su svi slozni;
vjezba je vrlo korisna po
ljudsko zdravlje

yoga je dobra za prevenciju kod zdravih
osoba od nekih psiholoskih oboljenja,
kao npr. depresija, anksioznostisl., ali ne
i ukoliko osoba boluje od neke psihicke
bolesti. Tada se preporuca postepena
meditacija i uz stalnu kontrolu, zato je
bolja tjelesna aktivnost T'ai Chi jer se tu
radi o tako zvanoj meditaciji u pokretu.

VjeZzbanje s utezima, ukoliko je nepra-
pa cak i kostima tijela. Takoder, vjeZzbanje
s teSkim utezima ¢esto moze uzrokovati
pojavu bruha. Mnogi dizaci utega, kao
i vrhunski sportasi pojedinih sportova
poput hrvanja, judaili ju jitse pate od
hemoroida. Razlog je sto prilikom diza-
nja utega ili tezine dolazi do velikog pri-
tiska na doniji dio leda. Vrhunski spor-
tasi Cesto preopterecuju svoje srce. Pri
takvom vjeZbanju ono pumpa i po 25
litara krvi u minuti i to satima, ¢ime se
dovodi do odumiranja odredenih misic-
nih stanica u srcu. U¢inak napornog
vjezbanja na tim ekstremnim razinama
(vrhunski sportasi) moze imati vrlo lo$
ucinak za cijeli organizam. Tijelo koje je
iscrpljeno fizickom aktivnos¢u moze kod
osobe izazvati razdraZljivost, bijes i ¢este
promjene raspoloZenja. Kad je u pitanju
vjezbanje, najbolje je voditi se motom: ni
premalo ni previse nije dobro za organi-
zam. Potvrdeno je da umjerena tjelesna
aktivnost - ona izmedu 15 minuta do jed-
nog sata dnevno, nekoliko dana u tjednu
moze ¢initi samo dobro. To je jos jedan
razlog da vjezbate T'ai Chi .

Nema otpora
T'ai Chi Ch’uan vjezba ne ukljucuje goto-
vo nikakav otpor te koristi minimalnu
teZinu pa je iz tog razloga potvrden
pozitivan uc¢inak na zdravlje kostij
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primjerice na usporavanje gubitka kosta-
nog tkiva, kao i na smanjen broj prije-
loma kod zena u postmenopauzi. Ljudi
koji vjezbaju T'ai Chi radosniji su, imaju
vecu produktivnost, ostriju koncentraciju
i druge mentalne funkcije. Bolje su im
koordinacija i harmonija pokreta, uspjes-
niji meduljudski odnosi i veca prilagod-
ljivost na stresne promjene. Osim fizi¢kih
blagodati T'ai Chi donosi niz pozitivnih
uc¢inaka na mentalno zdravlje, jer znatno
ublazava mentalna stanja poput anksi-
oznosti, depresije, prevelikog stresa te
snizenog samopostovanja.

Za izvodenje vjezbe nije potrebna
fizicka snaga ili brzina, pa je tako ova
vjestina dostupna svima. Izvodeci laga-
ne i relaksirajuce pokrete na prirodan se
unutrasnji organi te krvozilni sustav. T'ai
Chi vjestina pozitivno djeluje na kosti i
zglobove, na funkcije i pokretljivost tetiva
i miSi¢a, pomaze da krv i hranjivi sastojci
stignu u svaki dio tako opustenog tijela,
regulira funkcije Zivéanog sustava, otkla-
nja stres, dovodi u ravnotezu funkcije
unutrasnjih organa, metabolizma i imu-
noloskih sustava, jacajuci ih. T'ai Chi se
moze vjezbati u svako doba i na svakom
mjestu, individualno ili u grupi, a rezultat
pravilnog i svakodnevnog vjezbanja je
opca relaksacija uma i tijela.

T'ai Chi pomaze kod reguliranja Secera
u krvi, pomaze jacanju sr¢anog misica,
uravnotezenju misi¢nog tonusa, poveca-
va kontrolu ravnoteze i ispravlja drzanje
te pomaze u regulaciji disanja. Dokazano
je da T'ai Chi pomaze ljudima koji boluju
ili se oporavljaju od mozdanog udara,
osteoporoze, visokog krvnog tlaka, mul-
tiple skleroze, sr¢anog udara ili zatajenja
srca, Parkinsonove bolesti, Alzheimerove
bolesti i Fibromialgije.

lako se vjezbajuci T'ai Chi necete pre-
vise oznojiti, to ne znaci da pri vjezbanju
necete potrositi kalorije. Znojenje nije
obavezni indikator naprezanja, jer je
znojenje sredstvo hladenja vaseg tijela.
Moguce je potrositi velik broj kalorija, a
da se pri tome ne oznojite previse.

Upravo zbog ljudske potrebe uspo-
stavljanja harmonije izmedu uma i tijela,
mogli bismo kazati da na odredeni nacin
s vjezbanjem T'ai Chi Ch'uana sve pocinje
i sve zavr3ava - “vrhovni konacni”

| za kraj, ukoliko vjezbu T"ai Chi Ch'uan
ne izvodite posve pkavilno tj. neke poEre—
te niste dobro izveli, viezba ¢e biti manje
ucinkovita za organizam, a
Stet uspojava po vasde zdra
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