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Turinys

1. ]vadas j Ai Chi metodika - kas tai yra, kam skirta, privalumai instruktoriams ir
klientams (1-2)

2. Jun Konno ir Ai Chi iStakos: istorija, jkvépimai ir pagrindiniai principai (3-4)

3. Judesio, kvépavimo ir nervy sistemos saveika: judesiai, kvépavimas, atsipalaidavimas
(5-6)

4. Kvépavimas ir autonominé nervy sistema: simpatinés ir parasimpatinés veiklos
balansas (7)

5. Diafragminio kvépavimo nauda: kraujotakai, limfinei ir imuninei sistemai (8)

6. Praktiné mokymo dalis: aplinkos salygos, diafragminio kvépavimo mokymas,
hidrostatinio slégio reikSmé (9-10)

7. Ai Chi judéjimo principai: sgmoningas judesys, vizualizacija, kiino ir proto rysys (11)

8. Pusiausvyros lavinimas vandenyje: atramos taskai, kiino stabilumas, centras (12)

9. Energijos taupymas: minimalios pastangos, vandens judinimo kontrolé, progresija (13)
10. Kvépavimo technika: sgmoningas jkvépimas ir iSkvépimas, iSkvépimo svarba (14)

11. Ai Chi poveikis sveikatai: medziagy apykaita, sanariai, miegas, kontraindikacijos (15)

12. Terapiné nauda: létinis skausmas, artritas, fibromialgija, kvépavimo ir neurologiniai
sutrikimai (16)

13. Kvépavimas ir atsipalaidavimas: streso mazinimas, meditatyvi biisena, Sirdies veikla
(17)

14. Skausmo valdymas: judesiy ir kvépavimo poveikis nugaros, peciy ir kaklo skausmui
(18)

15. Pusiausvyra ir senjory sveikata: griuvimy prevencija, apatiniy galtuiniy stiprinimas (19)

16. Vandens terapijos privalumai: plidrumas, mobilumas, sgnariy apkrovos mazinimas
(20)

17. Poveikis Sirdies, plauciy ir kraujagysliy sistemai: deguonies pasisavinimas, iStvermé
(21)

18. Nervy sistemos reguliacija: parasimpatinés sistemos aktyvinimas (22)

19. Kvépavimo poveikis stresui: ritmas, vagaliné moduliacija, atsistatymas po operacijy
(23)

20. Hipertenzijos kontrolé: kvépavimo pratimai ir kraujospudzio maZinimas (24)

21. Psichologinis, neurobiologinis ir hormoninis poveikis: nerimo maZinimas, miego
kokybé (25)

22.Smegeny veikla: alfa bangos, BDNF, kognityviniy funkcijy gerinimas (26)

23. Hormony reguliacija ir endorfinai: streso mazinimas, nuotaikos gerinimas (27)



24. Imuninés sistemos stiprinimas: atsparumas, svorio kontrolé, ligy prevencija (28)
25. Ai Chi taikymas specialioms populiacijoms: bendrieji principai (29)

26. Neurologiniai sutrikimai: po insulto ar galvos traumos (30)

27.Kvépavimo sutrikimai: astma, LOPL ir rekomenduojami pratimai (30)

28. Sirdies ir kraujagysliy ligos: saugumo gairés, kvépavimo kontrolé (31)

29. Fibromialgija: vandens Silumos ir judesiy poveikis (31)

30. Po sanariy operacijy: judesiy kontrolé, saugumas (32)

31. Stuburo problemos ir osteoporozé: neutralios padéties islaikymas (32)

32. NéStumas: fizinés buklés palaikymas, judesiy kontrolé (32)

33. Artritas: sgnariy skausmo mazinimas, judesiy pritaikymas (33)

34. Kiti atvejai: silpnaregiai, kvépavimo kontrolés ypatumai (33)



Ai Chi Vandens Manksta Sveikatai Ir Reabilitacijai

Kas yra Ai Chi?

Ai Chi - tai léto judesio ir atsipalaidavimo metodika, atliekama vandenyje. Ji padeda lavinti
mobiluma, pusiausvyra, samoninga kvépavima ir judesiy kontrole. Sig praktika galima taikyti
tiek treniruociy, tiek reabilitacijos kontekste (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Ai Chi galima atlikti poromis ir tai vadinama Ai Chi Ne (Crebbin - Bailey, Harcup &
Harrington, 2005).

Ai Chi yra ypac naudinga:

e vandens manks$tos instruktoriams.

e asmeniniams treneriams.

e vandens terapijos bei reabilitacijos specialistams.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Si technika naudinga patirtj suteikia ne tik klientams, bet ir patiems instruktoriams. Léti,
ritmingi judesiai, derinami su giliu kvépavimu, atpalaiduoja, gerina judesiy amplitude ir
sgnariy mobiluma (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Ai Chi sujungia tai chi principus su shiatsu ir Watsu elementais. Ji atliekama stovint
vandenyje iki pe€iy, naudojant létus ranky, kojy ir liemens judesius, kurie harmonizuoja kiing
ir protg (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Jun Konno ir Ai Chi iStakos

Ai Chi metodika sukuré Jun Konno, vienas jauniausiy Japonijos olimpinés plaukimo rinktinés
treneriy (apie 1980 m.). Jis daug mety tyrinéjo vandens gyviiny, ypac jiros gyvaciy, judesius,
siekdamas suprasti sklandy ir taupy judéjimg vandenyje (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Véliau Konno susipazino su Watsu - vandens masazo ir terapijos technika. Joje pastebéti
judesiai priminé natiraly juros gyviiny lankstuma. Vis délto, Watsu praktika atliekama
poromis, todél kai kuriems Zmonéms ji pasirodé nepatogi (Thein Brody & Richley Geigle,
2009).

Norédamas pasiilyti alternatyva, Konno sukiré Ai Chi - individualig praktika, kuri iSlaiko
Watsu privalumus, bet gali buti atliekama savarankiskai (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Pagrindiniai Ai Chi principai:

o laikysenos ir ilgosios kiino asSies svarba.

e proto ir kiino harmonija.

e samoningas kvépavimas.

e vizualizacijos naudojimas judesio suvokimui.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Ai Chi tinka tiek sportininkams, jpratusiems prie greity, sprogstamuyjy judesiy, tiek Zmonéms,
atsigaunantiems po traumy ar operacijy. Ji moko stebéti ir taisyti judesiy modelius, ugdo
samoninguma bei padeda atkurti harmoningg kiino kontrole (Thein Brody & Richley Geigle,
2009).



Ai Chi: Judesio, kvépavimo ir nervy sistemos saveika

Judesiai ir kvépavimas

Ai Chi, kaip ir tradicinis tai chi, grindZiamas létais, sklandZiais judesiais, derinamais su giliu
kvépavimu. Judesiai apima pagrindines raumeny grupes, gali buti simetriski ar asimetriski, o
kai kurie atliekami ant vienos kojos, taip lavinant pusiausvyra (Thein Brody & Richley Geigle,
2009).

Sie pratimai:

e gerina judruma ir raumeny jéga.

o skatina sgmoningg kvépavima.

e padeda pasiekti atsipalaidavimo buiseng.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Svarbiausias veiksnys Ai Chi praktikoje - diafragminis kvépavimas, kuris ne tik ramina, bet
ir padeda reguliuoti skausma bei kraujotaka (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Simpatiné sistema ¢ /) Parasimpatiné sistema

padaznina Sirdies ritma - mazina jtampa
padaznina kvépavima ‘ sulétina Sirdies ritma
padidina kraujospudj : gerina virskinima
suaktyvina raumenis : skatina ramybe

Kvépavimas ir autonominé nervy sistema

Kvépavimas yra unikali funkcija - jis vyksta savaime, bet gali biiti ir sgmoningai valdomas.
Samoningas kvépavimas maZzina simpatinés nervy sistemos (,kovok arba bék") aktyvuma ir
skatina parasimpatine (,ilsékis ir atsistatyk) veiklg (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

o Simpatiné sistema didina Sirdies ritmga, kvépavimo daZnj, kraujospudj, aktyvina
raumenis.

o Parasimpatiné sistema mazina jtampg, létina Sirdies darbg, gerina vir§kinima, skatina
ramybe.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Kontroliuodami kvépavima, galime tiesiogiai veikti Sig pusiausvyra. Diafragminis
kvépavimas suaktyvina parasimpatine sistema, reguliuoja Sirdies ritma ir kraujospiuidj (Thein
Brody & Richley Geigle, 2009).



Diafragminio kvépavimo nauda

Diafragminis kvépavimas:
e pagerina oro patekimg j plaucius ir audinius.
o skatina venine kraujotaka ir Sirdies darba.
o aktyvina limfos cirkuliacijg, stiprina imuniteta.
e padeda apsisaugoti nuo infekcijy.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

PrieSingai, pavirsutiniSkas kritinés ar raktikaulinis kvépavimas yra maziau efektyvus ir
daznai atsiranda dél streso ar netaisyklingy jprociy (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Praktiné mokymo dalis

Praktikuojant Ai Chi, baseino gylis turety buti iki peciy 1,3 metro, o vandens temperatira - 35
°C ramioje aplinkoje. Isitikinkite, kad jusy peciai yra po vandeniu, keliai Siek tiek sulenkti, o
kinas atsipalaidaves. Atlikite pratimg létais, dideliais judesiais, naudodami visa kiina.
Ikvépdami kelkite delnus j virsy, o iSkvépdami - Zemyn Crebbin - Bailey, Harcup &
Harrington, 2005).

Norint jsisavinti diafragminj kvépavimg, rekomenduojama:

1. Atsipalaiduoti ir jkvépti per nosj, leidziant pilvui pakilti.

2. Iskveépti per suciauptas lipas, pilvui leidZiantis Zemyn.

3. Kruting, peciai ir kaklas turi islikti atpalaiduoti.

4. Kvépavimo ciklg galima praktikuoti gulint, sédint ar stovint vandenyje.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Vandenyje hidrostatinis slégis apsunkina jkvépima, bet palengvina iSkvépimga, todél tai dar
labiau lavina kvépavimo raumeny darbg (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Ai Chi: Judéjimo principai

Samoningas judesys

Ai Chi yra puikus budas lavinti judesius tiems, kurie baiminasi keisti jprastus judéjimo
modelius. Cia svarbu:

e stebétijudesi be pasiprieSinimo.

e naudoti vizualizacijg, isivaizduojant tobulg judéjima.

e priimti kiekvieng judesj kaip tinkama ir nattraly.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Toks poZitris ugdo pasitikéjimg, sgmoningumag ir stiprina rysj tarp kiino bei proto. Léti
judesiai leidzia reflektuoti ir stebéti savo kiino pokycius (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Pusiausvyra

Pusiausvyra vandenyje yra dinamiska - jg nuolat veikia judesiai ir srovés. Todél
rekomenduojama:

e jsivaizduoti tvirtus pédos atramos taskus.

o iSlaikyti lengva ir laisva virSutine kiino dalj.

e judant aktyvuoti pédy padus.

e démesij sutelkti j ,centrg” - atramos taska, i$ kurio kyla judesys.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Laikant bent vieng kojg ant baseino dugno, kiinas islieka stabilus. Ranky ir kojy judesiai turéty
biti ilgi, sklandus, lengvi, be spaudimo kiinui (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



Energijos taupymas

Ai Chi tikslas - atlikti judesius su minimaliu energijos kiekiu.
o Reikéty vengti perteklinio vandens judinimo.
o Vésesniame vandenyje judesiai gali buti Siek tiek greitesni, kad kunas iSlaikyty Siluma.

e Progresuojant pereinama prie apvaliy, sukamuyjy judesiy, kurie lavina mobilumg ir
jtraukia daugiau raumeny.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Kvépavimas

Kvépavimas turi biiti sgmoningas:

o jkvépimas per nos;j.

o iSkvépimas per burng, aktyviai i$ pilvo srities.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Démesys turéty buti sutelktas j iSkvépimga - tai skatina atsipalaidavimg, o jkvépimas
atliekamas ramiai ir natiraliai (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Kvépavimo technika yra svarbesné nei patys judesiai, nes biitent ji suteikia didZiausig Ai Chi
nauda (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Ai Chi poveikis sveikatai

Ai ¢i metodas naudoja rytietisSky ir vakarietiSky Tai ¢i, Siatsu, vatsu ir vandens pratimy derinj,
kuris pagreitina medZiagy apykaitag ir kraujotaka, 7 % padidina deguonies suvartojima,
pagerina kepeny veiklg, taip pat pusiausvyrg, koordinacijg, simetrija ir neuromuskuline
fasilitacijg (Crebbin - Bailey, Harcup & Harrington, 2005).

Ai Ci padeda tiems, kurie turi pusiausvyros, judéjimo ir vikrumo problemy. Mal$ina sanariy ir
raumeny skausmus, mazina stresg ir nemigg (Crebbin - Bailey, Harcup & Harrington, 2005)

Kontraindikacijos:
e Zemas kraujospidis.
e Odos ligos, tokios kaip sunki egzema arba atvira psoriazé.
¢ Nekontroliuojama epilepsija.
e Sunkios ménesinés.
(Crebbin - Bailey, Harcup & Harrington, 2005)
Terapiné nauda
Ai Chi yra veiksminga metodika Zmonéms, turintiems:
e létinj skausma.
e artritg ar fibromialgija.
e kvépavimo sistemos sutrikimus (pvz., LOPL).
e pusiausvyros problemy.
e neurologiniy ar ortopediniy ligy.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Ji padeda pagerinti judéjimo efektyvumag, mobilumg ir pusiausvyra. Praktika tinkama tiek
grupeése, tiek individualiai, nereikia jokios papildomos jrangos. Svarbu tai, kad Ai Chi
nereikalauja moketi plaukti - veidas ir plaukai iSlieka sausi, todél uZsiémimai saugis
visiems (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Kvépavimas ir atsipalaidavimas
Vienas pagrindiniy Ai Chi privalumy - diafragminio kvépavimo poveikis:
e mazina stresa.
e padeda atsipalaiduoti.
o skatina meditatyvig buseng.
e gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Reguliari praktika stiprina ne tik fizine, bet ir emocine sveikatg (Thein Brody & Richley Geigle,
20009).
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Skausmo valdymas

Léti judesiai kartu su giliu kvépavimu:
e maZina raumeny jtampa.
e padeda valdyti létinj nugaros, peciy ar kaklo skausma.
o skatina greitesnj atsistatyma po traumuy ar operacijy.
e pagerina fascijy ir raumeny sistemos funkcijg.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Ai Chi naudinga sergantiems skolioze, artritu, rieSo kanalo sindromu bei patyrusiems
sportines traumas (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Pusiausvyra ir senjory sveikata

Ai Chi, kaip ir tai chi, lavina laikysena, pusiausvyrg ir stabiluma. Tai itin svarbu vyresnio
amziaus Zzmonéms - padeda iSvengti griuvimy ir suteikia daugiau pasitikéjimo savimi (Thein
Brody & Richley Geigle, 2009).

[lgalaiké praktika stiprina apatiniy galtiniy raumenis (ypac aplink kelius ir kulk$nis), o
poveikis prilyginamas nuolatiniam bégiojimui. Senjorai, uZsiimantys Ai Chi ar tai chi, jauciasi
stipresni, labiau pasitikintys savimi ir maZiau bijo nukristi (Thein Brody & Richley Geigle,
20009).
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Vandens terapijos privalumai

Vandens aplinka suteikia:
e pladruma, kuris mazina sgnariy apkrova.
o atsipalaidavima pries judesij, mazinantj stuburo refleksus.
e pagerinta mobilumg ir judesiy amplitude.
e sgnariy spaudimo ir edemos maZzéjima.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Visa tai padeda palaikyti jungiamyjy bei minkstyjy audiniy sveikatg (Thein Brody & Richley
Geigle, 2009).
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Ai Chi poveikis Sirdies, plauciy ir kraujagysliy sistemai

Sirdies ir kraujagysliy nauda

Tyrimai rodo, kad léty judesiy metodikos (pvz., tai chi ir Ai Chi) teigiamai veikia Sirdies ir
kvépavimo funkcija. Reguliari praktika:

e didina deguonies pasisavinima.
e gerina Sirdies darba.
e stiprina raumeny jéga ir lankstuma.
e skatina bendrg isStverme.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Ypac vyresnio amziaus Zmonéms tai padeda islaikyti geresne Sirdies bei kraujagysliy sveikata
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Nervy sistemos reguliacija

Ai Chi kvépavimas aktyvina parasimpatine nervy sistema, todél:
e mazéja Sirdies susitraukimy daznis.
e Kkrenta kraujospudis.
e kvépavimas tampa ramesnis ir gilesnis.
e optimizuojamas Sirdies ritmo kintamumas.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Kartu mazéja deguonies suvartojimas, o organizme iSlaikomas kvépavimo balansas (Thein
Brody & Richley Geigle, 2009).
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Kvépavimo poveikis stresui

Stresas daZnai sukelia greitg ir pavirSutiniSkg kvépavima. Ai Chi metodika padeda atkurti
ramy ritma:

e kvépavimo ciklas sinchronizuojamas su judesiais.
e mazéja nervinés jtampos reakcijos.
o stipréja vagaliné moduliacija.
o skatinamas atsipalaidavimas.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Tyrimai rodo, kad diafragminis kvépavimas po operacijy maZina komplikacijy rizika, pagerina
ventiliacijg ir greitina atsistatyma (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Hipertenzijos kontrolé

Pirminé hipertenzija gali buti veiksmingai valdoma per kvépavimo treniruotes. Reguliariai
atliekant diafragminio kvépavimo pratimus:

e kraujospuidis sumazéja vidutiniskai 3-15 mmHg.
e geréja Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbas.
e mazéja nerimas ir jtampa.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Svarbu, kad kvépavimas buty sklandus ir nenutrikstamas - kvépavimo sulaikymas gali
padidinti kraujospudj ir apkrauti Sirdj (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Psichologinis, neurobiologinis ir hormoninis poveikis

Psichologiné gerové

Ai Chi, kaip ir kitos 1éto judesio praktikos su kvépavimo kontrole, daro teigiama poveikj
psichinei sveikatai. Reguliari praktika:

e mazina nerimg, stresg ir depresijos simptomus.

e gerina miego kokybe.

e padeda suvaldyti pyktj ir emocine jtampa.

e mazina su stresu susijusius galvos, kaklo, raumeny skausmus.
(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Atsipalaidavimas mazina raumeny jtampg ir kraujospudj, todél organizmas greiciau atgauna
pusiausvyrg (Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Smegeny veikla

Judesys kartu su giliu kvépavimu didina smegeny apripinimg deguonimi ir aktyvina alfa
bangas, kurios siejamos su ramybés ir koncentracijos buisena (Thein Brody & Richley Geigle,
20009).

Praktikuojant Ai Chi:

e iSskiriamas smegeny kilmés neurotrofinis faktorius (BDNF), kuris skatina nerviniy
lgsteliy augima.

e stabdomi su amZiumi susije degeneraciniai procesai (pvz., Alzheimerio ligos
vystymasis).

o geréja démesys, sgmoningumas ir kognityvinés funkcijos.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Hormonuy reguliacija

Ai Chi praktika teigiamai veikia endokrinine sistemg, nes:
e maZina streso hormony (kortizolio, adrenalino) kiekj.
o reguliuoja augimo hormong, prolakting ir skydliauke stimuliuojantj hormona.
e didina endorfiny gamyba.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Endorfinai - natiiraliis organizmo analgetikai, kurie ne tik malSina skausma, bet ir gerina
nuotaika, reguliuoja apetitg, miego ritma bei imunine sistemg (Thein Brody & Richley Geigle,
20009).
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Imunineés sistemos stiprinimas

Per hormony balansa ir atsipalaidavima Ai Chi padeda:
e pagerinti organizmo atsparuma.
o palaikyti sveikg kuno svorj.
e sumazinti létiniy ligy progresavimo rizika.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Ai Chi taikymas specialioms populiacijoms

Bendrieji principai

Ai Chi gali biiti naudingas daugeliui Zmoniy - nuo ortopediniy iki neurologiniy ar
psichologiniy sutrikimy turinéiy pacienty. Sio metodo esmé - néra ,teisingo” ar ,neteisingo*
atlikimo budo. Judesiai ir jy variacijos pritaikomi pagal kiekvieno Zmogaus galimybes (Thein
Brody & Richley Geigle, 2009).

Taciau kai kuriais atvejais reikia papildomy gairiy ar modifikacijy (Thein Brody & Richley
Geigle, 2009).
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Neurologiniai sutrikimai

e Po insulto ar galvos traumos rekomenduojama pradéti vos nuo keliy judesiy vieno
seanso metu. Tai padeda iSvengti nusivylimo ir ugdyti pusiausvyros bei koordinacijos
jgudZius.

e Rekomenduojama pradéti nuo trumpesniy galiiniy judesiy, o véliau palaipsniui pereiti
prie ilgesniy.

e Létijudesiai vandenyje padeda atkurti neuromuskuline koordinacija.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



26

Kvépavimo sutrikimai

e Astmos ar LOPL (létinés obstrukcinés plauciy ligos) atvejais labai svarbu pabreézti
jkvépima per nos;j.

o Tokiems klientams rekomenduojama pradéti seklioje vandens dalyje, nes gilesniame
vandenyje didéja krutinés spaudimas.

e Judesiai atliekami maZesne amplitude, palaipsniui jg didinant pagal tolerancijg.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Sirdies ir kraujagysliy ligos

e Sergantiesiems Sirdies ligomis ar po operacijy bitina sekti, kad nebiity perkaitimo
pozZymiuy.

e Pratimus reikia pradéti 1étai, seanso pabaigoje - atvésinti kiuna.
o Reikia vengti kvépavimo sulaikymo, nes tai gali didinti kraujospudj.
e Ypac svarbus ritmingas diafragminis kvépavimas.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Fibromialgija

e Ai Chi ypac tinka Zmonéms, sergantiems fibromialgija.
e Vandens Siluma padeda atsipalaiduoti, o léti judesiai - sumazinti raumeny jtampa.
o Rekomenduojamas létas tempas, daznos pertraukos, kad buty iSvengta nuovargio.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Po sanariy operacijy

o PoKkelio ar klubo sgnario keitimo rekomenduojama judéti 1étai, vengiant krastutiniy
judesiy.

o Kelio apsaugai svarbu judesius atlikti kontroliuojant ir naudojant ,minkstus” (Siek tiek
sulenktus) kelius.

e Klubas, kelias ir péda turi islikti vienoje linijoje.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Stuburo problemos ir osteoporozeé

e Visuomet akcentuojama neutrali stuburo padétis.
o Reikéty vengti juosmens ar kaklo hiperekstenzijos bei kriitinés lastos hiperfleksijos.
e Judesiai atliekami létai, sklandZiai ir vidutine amplitude, vengiant krastutiniy pozicijy.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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Néstumas

e Ai Chi padeda palaikyti fizine blikle néStumo metu.
o Reikia vengti perkaitimo Siltoje, drégnoje aplinkoje.

e Judesiai atliekami vidutine amplitude, kad nebiuity per daug tempiami atpalaiduoti
audiniai.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).



32

Artritas

e Vandens savybés kartu su Ai Chi judesiais padeda sumazZinti sgnariy skausmg ir
pagerinti jy mobiluma.

e Jei po uzsiémimo skausmas didesnis nei pries, vadinasi, intensyvumas buvo per didelis.
Kita karta rekomenduojama mazinti trukme, judesiy amplitude ir pastangy lygi.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).

Kiti atvejai

o Silpnaregiams biitina daZniau paaiskinti judesius ir kvépavimo technika. Judéjimas
turéty vykti létai, kvépavimas - nenutrikstamas. Kvépavimo sulaikymas gali buti
Zalingas sergant glaukoma ar kitomis akiy ligomis.

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009).
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