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Turinys 

1. Įvadas į Ai Chi metodiką – kas tai yra, kam skirta, privalumai instruktoriams ir 

klientams (1–2) 

2. Jun Konno ir Ai Chi is takos: istorija, įkve pimai ir pagrindiniai principai (3–4) 

3. Judesio, kve pavimo ir nervų sistemos sąveika: judesiai, kve pavimas, atsipalaidavimas 

(5–6) 

4. Kve pavimas ir autonomine  nervų sistema: simpatine s ir parasimpatine s veiklos 

balansas (7) 

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

6. Praktine  mokymo dalis: aplinkos sąlygos, diafragminio kve pavimo mokymas, 

hidrostatinio sle gio reiks me  (9–10) 

7. Ai Chi jude jimo principai: sąmoningas judesys, vižualižacija, ku no ir proto rys ys (11) 

8. Pusiausvyros lavinimas vandenyje: atramos tas kai, ku no stabilumas, centras (12) 

9. Energijos taupymas: minimalios pastangos, vandens judinimo kontrole , progresija (13) 

10. Kve pavimo technika: sąmoningas įkve pimas ir is kve pimas, is kve pimo svarba (14) 

11. Ai Chi poveikis sveikatai: medž iagų apykaita, sąnariai, miegas, kontraindikacijos (15) 

12. Terapine  nauda: le tinis skausmas, artritas, fibromialgija, kve pavimo ir neurologiniai 

sutrikimai (16) 

13. Kve pavimas ir atsipalaidavimas: streso maž inimas, meditatyvi bu sena, s irdies veikla 

(17) 

14. Skausmo valdymas: judesių ir kve pavimo poveikis nugaros, pec ių ir kaklo skausmui 

(18) 

15. Pusiausvyra ir senjorų sveikata: griuvimų prevencija, apatinių galu nių stiprinimas (19) 

16. Vandens terapijos privalumai: plu drumas, mobilumas, sąnarių apkrovos maž inimas 

(20) 

17. Poveikis s irdies, plauc ių ir kraujagyslių sistemai: deguonies pasisavinimas, is tverme  

(21) 

18. Nervų sistemos reguliacija: parasimpatine s sistemos aktyvinimas (22) 

19. Kve pavimo poveikis stresui: ritmas, vagaline  moduliacija, atsistatymas po operacijų 

(23) 

20. Hipertenžijos kontrole : kve pavimo pratimai ir kraujospu dž io maž inimas (24) 

21. Psichologinis, neurobiologinis ir hormoninis poveikis: nerimo maž inimas, miego 

kokybe  (25) 

22. Smegenų veikla: alfa bangos, BDNF, kognityvinių funkcijų gerinimas (26) 

23. Hormonų reguliacija ir endorfinai: streso maž inimas, nuotaikos gerinimas (27) 



  

 

24. Imunine s sistemos stiprinimas: atsparumas, svorio kontrole , ligų prevencija (28) 

25. Ai Chi taikymas specialioms populiacijoms: bendrieji principai (29) 

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

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

28. S irdies ir kraujagyslių ligos: saugumo gaire s, kve pavimo kontrole  (31) 

29. Fibromialgija: vandens s ilumos ir judesių poveikis (31) 

30. Po sąnarių operacijų: judesių kontrole , saugumas (32) 

31. Stuburo problemos ir osteoporože : neutralios pade ties is laikymas (32) 

32. Ne s tumas: fižine s bu kle s palaikymas, judesių kontrole  (32) 

33. Artritas: sąnarių skausmo maž inimas, judesių pritaikymas (33) 

34. Kiti atvejai: silpnaregiai, kve pavimo kontrole s ypatumai (33) 
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Ai Chi Vandens Mankšta Sveikatai Ir Reabilitacijai 

Kas yra Ai Chi? 

Ai Chi – tai le to judesio ir atsipalaidavimo metodika, atliekama vandenyje. Ji padeda lavinti 

mobilumą, pusiausvyrą, sąmoningą kve pavimą ir judesių kontrolę. S ią praktiką galima taikyti 

tiek treniruoc ių, 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: 

• vandens manks tos instruktoriams. 

• asmeniniams treneriams. 

• vandens terapijos bei reabilitacijos specialistams. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

S i technika naudingą patirtį suteikia ne tik klientams, bet ir patiems instruktoriams. Le ti, 

ritmingi judesiai, derinami su giliu kve pavimu, atpalaiduoja, gerina judesių amplitudę ir 

sąnarių mobilumą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ai Chi sujungia tai chi principus su shiatsu ir Watsu elementais. Ji atliekama stovint 

vandenyje iki pec ių, naudojant le tus rankų, kojų ir liemens judesius, kurie harmonižuoja ku ną 

ir protą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Jun Konno ir Ai Chi ištakos 

Ai Chi metodiką suku re  Jun Konno, vienas jauniausių Japonijos olimpine s plaukimo rinktine s 

trenerių (apie 1980 m.). Jis daug metų tyrine jo vandens gyvu nų, ypac  ju ros gyvac ių, judesius, 

siekdamas suprasti sklandų ir taupų jude jimą vandenyje (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ve liau Konno susipaž ino su Watsu – vandens masaž o ir terapijos technika. Joje pastebe ti 

judesiai primine  natu ralų ju ros gyvu nų lankstumą. Vis de lto, Watsu praktika atliekama 

poromis, tode l kai kuriems ž mone ms ji pasirode  nepatogi (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 

Nore damas pasiu lyti alternatyvą, Konno suku re  Ai Chi – individualią praktiką, kuri is laiko 

Watsu privalumus, bet gali bu ti atliekama savarankis kai (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Pagrindiniai Ai Chi principai: 

• laikysenos ir ilgosios ku no as ies svarba. 

• proto ir ku no harmonija. 

• sąmoningas kve pavimas. 

• vižualižacijos naudojimas judesio suvokimui. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ai Chi tinka tiek sportininkams, įpratusiems prie greitų, sprogstamųjų judesių, tiek ž mone ms, 

atsigaunantiems po traumų ar operacijų. Ji moko stebe ti ir taisyti judesių modelius, ugdo 

sąmoningumą bei padeda atkurti harmoningą ku no kontrolę (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 
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Ai Chi: Judesio, kvėpavimo ir nervų sistemos sąveika 

Judesiai ir kvėpavimas 

Ai Chi, kaip ir tradicinis tai chi, grindž iamas le tais, sklandž iais judesiais, derinamais su giliu 

kve pavimu. Judesiai apima pagrindines raumenų grupes, gali bu ti simetris ki ar asimetris ki, o 

kai kurie atliekami ant vienos kojos, taip lavinant pusiausvyrą (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 

S ie pratimai: 

• gerina judrumą ir raumenų je gą. 

• skatina sąmoningą kve pavimą. 

• padeda pasiekti atsipalaidavimo bu seną. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Svarbiausias veiksnys Ai Chi praktikoje – diafragminis kvėpavimas, kuris ne tik ramina, bet 

ir padeda reguliuoti skausmą bei kraujotaką (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 4 

 

 

Kvėpavimas ir autonominė nervų sistema 

Kve pavimas yra unikali funkcija – jis vyksta savaime, bet gali bu ti ir sąmoningai valdomas. 

Sąmoningas kve pavimas maž ina simpatine s nervų sistemos („kovok arba be k“) aktyvumą ir 

skatina parasimpatinę („ilse kis ir atsistatyk“) veiklą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

• Simpatinė sistema didina s irdies ritmą, kve pavimo daž nį, kraujospu dį, aktyvina 

raumenis. 

• Parasimpatinė sistema maž ina įtampą, le tina s irdies darbą, gerina virs kinimą, skatina 

ramybę. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Kontroliuodami kve pavimą, galime tiesiogiai veikti s ią pusiausvyrą. Diafragminis 

kvėpavimas suaktyvina parasimpatinę sistemą, reguliuoja s irdies ritmą ir kraujospu dį (Thein 
Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Diafragminio kvėpavimo nauda 

Diafragminis kve pavimas: 

• pagerina oro patekimą į plauc ius ir audinius. 

• skatina veninę kraujotaką ir s irdies darbą. 

• aktyvina limfos cirkuliaciją, stiprina imunitetą. 

• padeda apsisaugoti nuo infekcijų. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Pries ingai, pavirs utinis kas kru tine s ar raktikaulinis kve pavimas yra maž iau efektyvus ir 

daž nai atsiranda de l streso ar netaisyklingų įproc ių (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Praktinė mokymo dalis 

Praktikuojant Ai Chi, baseino gylis ture tų bu ti iki pec ių 1,3 metro, o vandens temperatu ra – 35 

°C ramioje aplinkoje. Įsitikinkite, kad ju sų pec iai yra po vandeniu, keliai s iek tiek sulenkti, o 

ku nas atsipalaidavęs. Atlikite pratimą le tais, dideliais judesiais, naudodami visą ku ną. 

Įkve pdami kelkite delnus į virs ų, o is kve pdami – ž emyn Crebbin – Bailey, Harcup & 

Harrington, 2005). 

Norint įsisavinti diafragminį kve pavimą, rekomenduojama: 

1. Atsipalaiduoti ir įkve pti per nosį, leidž iant pilvui pakilti. 

2. Is kve pti per suc iauptas lu pas, pilvui leidž iantis ž emyn. 

3. Kru tine , pec iai ir kaklas turi is likti atpalaiduoti. 

4. Kve pavimo ciklą galima praktikuoti gulint, se dint ar stovint vandenyje. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Vandenyje hidrostatinis slėgis apsunkina įkve pimą, bet palengvina is kve pimą, tode l tai dar 

labiau lavina kve pavimo raumenų darbą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Ai Chi: Judėjimo principai 

Sąmoningas judesys 

Ai Chi yra puikus bu das lavinti judesius tiems, kurie baiminasi keisti įprastus jude jimo 

modelius. C ia svarbu: 

• stebe ti judesį be pasipries inimo. 

• naudoti vižualižaciją, įsivaižduojant tobulą jude jimą. 

• priimti kiekvieną judesį kaip tinkamą ir natu ralų. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Toks pož iu ris ugdo pasitike jimą, sąmoningumą ir stiprina rys į tarp ku no bei proto. Le ti 

judesiai leidž ia reflektuoti ir stebe ti savo ku no pokyc ius (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Pusiausvyra 

Pusiausvyra vandenyje yra dinamis ka – ją nuolat veikia judesiai ir srove s. Tode l 

rekomenduojama: 

• įsivaižduoti tvirtus pe dos atramos tas kus. 

• is laikyti lengvą ir laisvą virs utinę ku no dalį. 

• judant aktyvuoti pe dų padus. 

• de mesį sutelkti į „centrą“ – atramos tas ką, is  kurio kyla judesys. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Laikant bent vieną koją ant baseino dugno, ku nas is lieka stabilus. Rankų ir kojų judesiai ture tų 

bu ti ilgi, sklandu s, lengvi, be spaudimo ku nui (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Energijos taupymas 

Ai Chi tikslas – atlikti judesius su minimaliu energijos kiekiu. 

• Reike tų vengti perteklinio vandens judinimo. 

• Ve sesniame vandenyje judesiai gali bu ti s iek tiek greitesni, kad ku nas is laikytų s ilumą. 

• Progresuojant pereinama prie apvalių, sukamųjų judesių, kurie lavina mobilumą ir 

įtraukia daugiau raumenų. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Kvėpavimas 

Kve pavimas turi bu ti sąmoningas: 

• įkvėpimas per nosį. 

• iškvėpimas per burną, aktyviai is  pilvo srities. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

De mesys ture tų bu ti sutelktas į is kve pimą – tai skatina atsipalaidavimą, o įkve pimas 

atliekamas ramiai ir natu raliai (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Kve pavimo technika yra svarbesne  nei patys judesiai, nes bu tent ji suteikia didž iausią Ai Chi 

naudą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Ai Chi poveikis sveikatai 

Ai c i metodas naudoja rytietis kų ir vakarietis kų Tai c i, s iatsu, vatsu ir vandens pratimų derinį, 

kuris pagreitina medž iagų apykaitą ir kraujotaką, 7 % padidina deguonies suvartojimą, 

pagerina kepenų veiklą, taip pat pusiausvyrą, koordinaciją, simetriją ir neuromuskulinę 

fasilitaciją (Crebbin – Bailey, Harcup & Harrington, 2005). 

Ai C i padeda tiems, kurie turi pusiausvyros, jude jimo ir vikrumo problemų. Mals ina sąnarių ir 

raumenų skausmus, maž ina stresą ir nemigą (Crebbin – Bailey, Harcup & Harrington, 2005) 

Kontraindikacijos:  

• Ž emas kraujospu dis. 

• Odos ligos, tokios kaip sunki egžema arba atvira psoriaže . 

• Nekontroliuojama epilepsija. 

• Sunkios me nesine s. 

(Crebbin – Bailey, Harcup & Harrington, 2005) 

Terapinė nauda 

Ai Chi yra veiksminga metodika ž mone ms, turintiems: 

• le tinį skausmą. 

• artritą ar fibromialgiją. 

• kve pavimo sistemos sutrikimus (pvž., LOPL). 

• pusiausvyros problemų. 

• neurologinių ar ortopedinių ligų. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Ji padeda pagerinti jude jimo efektyvumą, mobilumą ir pusiausvyrą. Praktika tinkama tiek 

grupe se, tiek individualiai, nereikia jokios papildomos įrangos. Svarbu tai, kad Ai Chi 

nereikalauja mokėti plaukti – veidas ir plaukai is lieka sausi, tode l už sie mimai saugu s 

visiems (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

 

Kvėpavimas ir atsipalaidavimas 

Vienas pagrindinių Ai Chi privalumų – diafragminio kvėpavimo poveikis: 

• maž ina stresą. 

• padeda atsipalaiduoti. 

• skatina meditatyvią bu seną. 

• gerina s irdies ir kraujagyslių veiklą. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Reguliari praktika stiprina ne tik fižinę, bet ir emocinę sveikatą (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 
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Skausmo valdymas 

Le ti judesiai kartu su giliu kve pavimu: 

• maž ina raumenų įtampą. 

• padeda valdyti le tinį nugaros, pec ių ar kaklo skausmą. 

• skatina greitesnį atsistatymą po traumų ar operacijų. 

• pagerina fascijų ir raumenų sistemos funkciją. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ai Chi naudinga sergantiems skoliože, artritu, ries o kanalo sindromu bei patyrusiems 

sportines traumas (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Pusiausvyra ir senjorų sveikata 

Ai Chi, kaip ir tai chi, lavina laikyseną, pusiausvyrą ir stabilumą. Tai itin svarbu vyresnio 

amž iaus ž mone ms – padeda is vengti griuvimų ir suteikia daugiau pasitike jimo savimi (Thein 
Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ilgalaike  praktika stiprina apatinių galu nių raumenis (ypac  aplink kelius ir kulks nis), o 

poveikis prilyginamas nuolatiniam be giojimui. Senjorai, už siimantys Ai Chi ar tai chi, jauc iasi 

stipresni, labiau pasitikintys savimi ir maž iau bijo nukristi (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 
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Vandens terapijos privalumai 

Vandens aplinka suteikia: 

• plūdrumą, kuris maž ina sąnarių apkrovą. 

• atsipalaidavimą prieš judesį, maž inantį stuburo refleksus. 

• pagerintą mobilumą ir judesių amplitudę. 

• sąnarių spaudimo ir edemos maž e jimą. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Visa tai padeda palaikyti jungiamųjų bei minks tųjų audinių sveikatą (Thein Brody & Richley 
Geigle, 2009). 
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Ai Chi poveikis širdies, plaučių ir kraujagyslių sistemai 

Širdies ir kraujagyslių nauda 

Tyrimai rodo, kad le tų judesių metodikos (pvž., tai chi ir Ai Chi) teigiamai veikia s irdies ir 

kve pavimo funkciją. Reguliari praktika: 

• didina deguonies pasisavinimą. 

• gerina s irdies darbą. 

• stiprina raumenų je gą ir lankstumą. 

• skatina bendrą is tvermę. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Ypac  vyresnio amž iaus ž mone ms tai padeda is laikyti geresnę s irdies bei kraujagyslių sveikatą 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Nervų sistemos reguliacija 

Ai Chi kve pavimas aktyvina parasimpatinę nervų sistemą, tode l: 

• maž e ja s irdies susitraukimų daž nis. 

• krenta kraujospu dis. 

• kve pavimas tampa ramesnis ir gilesnis. 

• optimižuojamas s irdies ritmo kintamumas. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Kartu maž e ja deguonies suvartojimas, o organižme is laikomas kve pavimo balansas (Thein 
Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Kvėpavimo poveikis stresui 

Stresas daž nai sukelia greitą ir pavirs utinis ką kve pavimą. Ai Chi metodika padeda atkurti 

ramų ritmą: 

• kve pavimo ciklas sinchronižuojamas su judesiais. 

• maž e ja nervine s įtampos reakcijos. 

• stipre ja vagaline  moduliacija. 

• skatinamas atsipalaidavimas. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Tyrimai rodo, kad diafragminis kve pavimas po operacijų maž ina komplikacijų rižiką, pagerina 

ventiliaciją ir greitina atsistatymą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Hipertenzijos kontrolė 

Pirmine  hipertenžija gali bu ti veiksmingai valdoma per kve pavimo treniruotes. Reguliariai 

atliekant diafragminio kve pavimo pratimus: 

• kraujospu dis sumaž e ja vidutinis kai 3–15 mmHg. 

• gere ja s irdies ir kraujagyslių sistemos darbas. 

• maž e ja nerimas ir įtampa. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Svarbu, kad kve pavimas bu tų sklandus ir nenutru kstamas – kve pavimo sulaikymas gali 

padidinti kraujospu dį ir apkrauti s irdį (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Psichologinis, neurobiologinis ir hormoninis poveikis 

Psichologinė gerovė 

Ai Chi, kaip ir kitos le to judesio praktikos su kve pavimo kontrole, daro teigiamą poveikį 

psichinei sveikatai. Reguliari praktika: 

• maž ina nerimą, stresą ir depresijos simptomus. 

• gerina miego kokybę. 

• padeda suvaldyti pyktį ir emocinę įtampą. 

• maž ina su stresu susijusius galvos, kaklo, raumenų skausmus. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Atsipalaidavimas maž ina raumenų įtampą ir kraujospu dį, tode l organižmas greic iau atgauna 

pusiausvyrą (Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Smegenų veikla 

Judesys kartu su giliu kve pavimu didina smegenų apru pinimą deguonimi ir aktyvina alfa 

bangas, kurios siejamos su ramybe s ir koncentracijos bu sena (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 

 

Praktikuojant Ai Chi: 

• is skiriamas smegenų kilmės neurotrofinis faktorius (BDNF), kuris skatina nervinių 

ląstelių augimą. 

• stabdomi su amž iumi susiję degeneraciniai procesai (pvž., Alžheimerio ligos 

vystymasis). 

• gere ja de mesys, sąmoningumas ir kognityvine s funkcijos. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 22 

 

 

Hormonų reguliacija 

Ai Chi praktika teigiamai veikia endokrininę sistemą, nes: 

• maž ina streso hormonų (kortižolio, adrenalino) kiekį. 

• reguliuoja augimo hormoną, prolaktiną ir skydliaukę stimuliuojantį hormoną. 

• didina endorfinų gamybą. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

Endorfinai – natu ralu s organižmo analgetikai, kurie ne tik mals ina skausmą, bet ir gerina 

nuotaiką, reguliuoja apetitą, miego ritmą bei imuninę sistemą (Thein Brody & Richley Geigle, 
2009). 
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Imuninės sistemos stiprinimas 

Per hormonų balansą ir atsipalaidavimą Ai Chi padeda: 

• pagerinti organižmo atsparumą. 

• palaikyti sveiką ku no svorį. 

• sumaž inti le tinių ligų progresavimo rižiką. 

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

Bendrieji principai 

Ai Chi gali bu ti naudingas daugeliui ž monių – nuo ortopedinių iki neurologinių ar 

psichologinių sutrikimų turinc ių pacientų. S io metodo esme  – ne ra „teisingo“ ar „neteisingo“ 

atlikimo bu do. Judesiai ir jų variacijos pritaikomi pagal kiekvieno ž mogaus galimybes (Thein 
Brody & Richley Geigle, 2009). 

Tac iau kai kuriais atvejais reikia papildomų gairių ar modifikacijų (Thein Brody & Richley 
Geigle, 2009). 
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Neurologiniai sutrikimai 

• Po insulto ar galvos traumos rekomenduojama prade ti vos nuo kelių judesių vieno 

seanso metu. Tai padeda is vengti nusivylimo ir ugdyti pusiausvyros bei koordinacijos 

įgu dž ius. 

• Rekomenduojama prade ti nuo trumpesnių galu nių judesių, o ve liau palaipsniui pereiti 

prie ilgesnių. 

• Le ti judesiai vandenyje padeda atkurti neuromuskulinę koordinaciją. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Kvėpavimo sutrikimai 

• Astmos ar LOPL (lėtinės obstrukcinės plaučių ligos) atvejais labai svarbu pabre ž ti 

įkve pimą per nosį. 

• Tokiems klientams rekomenduojama prade ti seklioje vandens dalyje, nes gilesniame 

vandenyje dide ja kru tine s spaudimas. 

• Judesiai atliekami maž esne amplitude, palaipsniui ją didinant pagal toleranciją. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Širdies ir kraujagyslių ligos 

• Sergantiesiems širdies ligomis ar po operacijų bu tina sekti, kad nebu tų perkaitimo 

pož ymių. 

• Pratimus reikia prade ti le tai, seanso pabaigoje – atve sinti ku ną. 

• Reikia vengti kve pavimo sulaikymo, nes tai gali didinti kraujospu dį. 

• Ypac  svarbus ritmingas diafragminis kvėpavimas. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Fibromialgija 

• Ai Chi ypac  tinka ž mone ms, sergantiems fibromialgija. 

• Vandens s iluma padeda atsipalaiduoti, o le ti judesiai – sumaž inti raumenų įtampą. 

• Rekomenduojamas le tas tempas, daž nos pertraukos, kad bu tų is vengta nuovargio. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Po sąnarių operacijų 

• Po kelio ar klubo sąnario keitimo rekomenduojama jude ti le tai, vengiant kras tutinių 

judesių. 

• Kelio apsaugai svarbu judesius atlikti kontroliuojant ir naudojant „minks tus“ (s iek tiek 

sulenktus) kelius. 

• Klubas, kelias ir pe da turi is likti vienoje linijoje. 

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

• Visuomet akcentuojama neutrali stuburo pade tis. 

• Reike tų vengti juosmens ar kaklo hiperekstenžijos bei kru tine s ląstos hiperfleksijos. 

• Judesiai atliekami le tai, sklandž iai ir vidutine amplitude, vengiant kras tutinių požicijų. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Nėštumas 

• Ai Chi padeda palaikyti fižinę bu klę ne s tumo metu. 

• Reikia vengti perkaitimo s iltoje, dre gnoje aplinkoje. 

• Judesiai atliekami vidutine amplitude, kad nebu tų per daug tempiami atpalaiduoti 

audiniai. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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Artritas 

• Vandens savybe s kartu su Ai Chi judesiais padeda sumaž inti sąnarių skausmą ir 

pagerinti jų mobilumą. 

• Jei po už sie mimo skausmas didesnis nei pries , vadinasi, intensyvumas buvo per didelis. 

Kitą kartą rekomenduojama maž inti trukmę, judesių amplitudę ir pastangų lygį. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 

 

Kiti atvejai 

• Silpnaregiams bu tina daž niau paais kinti judesius ir kve pavimo techniką. Jude jimas 

ture tų vykti le tai, kve pavimas – nenutru kstamas. Kve pavimo sulaikymas gali bu ti 

ž alingas sergant glaukoma ar kitomis akių ligomis. 

(Thein Brody & Richley Geigle, 2009). 
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