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Cai Chi
Crceri ngsvejledni g

Tai Chi Chuan er en indre treningsmetode. Alle,
som vil styrke deres helbred og forblive i god
form, uanset alder, kon og fysik, kan lare det.
Efter nogle maneders indlering og traening, vil
eleven opleve en gradvis forbedring af helbredet
og blive fortrolig med de grundleggende beve-
gelser. Efter tre ars grundig trening kan bevee-
gelserne udfores godt og anvendes helt automa-
tisk. Nar man traener hver dag, vil hun eller han
hurtigt blive dygtigere. De folgende retningslinier
vil veere til hjelp.

Tai Chi en tidlig morgen i parken.

. Treen helst hver dag, gerne udendors. Bedste
tidspunkt er om morgenen for du spiser eller om af-
tenen. To-tre gange om dagen er godt.

. Treen forst 1/2 til 1 time efter du har spist.

. Overbelast ikke dig selv. Traen kun sd meget
som dit helbred eller din styrke tillader. Vig pa den
anden side heller ikke tilbage fra at prove at gé op til
og marke dine graenser.

. Har du veret behandlet med medicin for en
sygdom, skal du ikke begynde at traene straks, men
vente til du er helt rask.

. Om sommeren ber du ikke bade i koldt vand
lige efter, at du er blevet varm af treeningen. Det kan
lukke varmen inde i kroppen, og vil vere skadeligt.
Hvil dig et stykke tid for at kele lidt af.

. Om vinteren skal du huske at tage en varm
frakke pa straks efter treeningen for at undga at blive
forkelet.

. Seet dig ikke ned straks efter treening. Ga lidt
rundt et par minutter for at lette Qi (energi) og
bringe balance i blodcirkulationen.

. Under traening skal du ikke lade dit sind vaere
optaget af bekymring eller andre ting. Sindet skal
veere stille, s& den fulde koncentration kan veaere pa
Tai Chi-bevaegelserne.

. Born i deres voksealder og udviklingsperi-
ode, skal rette sig mere op og straekke deres arme og
ben mere end voksne, nar de treener Tai Chi.

. Nar man begynder at leere Tai Chi Chuan, gar
man kun frem et eller to trin ad gangen. Man skal
veere afslappet, men serigs i sin treening. Selvom
Tai Chi i begyndelsen kan virke noget useedvanligt,
sé vil treeningen blive meget lettere, nar man forst
kender formen.
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