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I Tai Chi Chuan, I'antica arte marziale tradizio-
nele cinese basata su movimenti lenti e armo-
niosi, & oggi sempre pil praticato anche in
ltalia. Non tutti perd ne conoscono le eccezio-
nali proprieta salutari e terapeutiche. Praticarlo
regolarmente, a condizione di essere seguiti da un
buon maestro, permette infatti di prevenire, curare o
accelerare il decorso di diverse pataologie, in partico-
lare di guelle legate al'apparato muscolo-schelatrico.
Grazie proprio a questa sua carattenstica, nota da se-
coli in Cina, sta gradualmente affiancando, anche in
Occidente, la terapia farmacologica e fisica.

Questo grazie anche all'opera di quei pochi maestri
che non considarano quest'arte esclusivamente una
forma di combattimente, ma che lo diffondono e lo
spenmentano da anni in maniera scientifica, collabo-
rande attivamente con ortopedici, cardiologi, pneu-
mologi & medici sportivi.

Uno dei pionier in lalia dell'uso preventivo e terapeu-
tico del Tai Chi Chuan & il maestro Gaetano Lauria,
fondatore e presidente dell’ Al - Associazione Italiana
Kung Fu., che abbiamo intervistato,




Tutti possono praticare

il Tai Chi Chuan?

Il Tai Chi Chuan & giustomente considerato una “gin-
nastica dolce”. Non é basata su esercizi muscolari
pesanti ma su movimenti lenti ed armeniosi e risulla
d'immediato beneficio per tulti, porfando vigore ol
corpo e serenitd alle spirito. Pud essere praticato o
qualsiasi eté da chiunque, poiché adattabile dlle
possibilita e alle esigenze di ogni singolo individuo.
Mon sono richieste parficolari doti fisiche e la sen-
sazione di profondo benessere interiore che si prova
dopo un corretto allenamento tende a stabilizzarsi
col tempo anche nella vila quotidiana e a manife-
starsi anche nell'ospetto esteriore.

Quali sono le sue
proprieta terapeutiche?

“Il grande maestro Chang Dsu Yao sosleneva che
“il Tai Chi Chuan & per il 30% autodilesa e per il
70% salute. In Occidente perd viene ancora
froppo spesso considerato esclusivamenie un'orte
marziale. In realta & anche, e sopratiutio, un me-
todo validissimo per trovare un equilibrie inferiore
e per polenziare lo stato di salute psicofisica.
Olire ad offrire i vantoggi di qualsiasi disciplina spor-
tiva (miglioramento delle funzioni cardicrespiratorie,
eliminazione delle tossine, riequilibrio ormaonale, raf-
forzamento dell'apparalo estee-muscolare eccetera),
svolge un'importante azione terapeutica risultando
molto utile, spesso con sorprendente successo; nella
riabilitazione. In particolare viene ulilizzato con suc-
cesso per accelerare i tempi di recupero per le pato-
logie legate oll'apparate muscolo-schelefrico, come
ad esempio l'osteoporosi, l'arfrosi e vari fipi di de-
formazione della colonna vertebrale: scoliosi, cifosi,
lordosi e discopatie. In parficolare per oftenere buoni
risultati, risulta utilissima la pratica regolare del Pa
Twan Chin, uno degli esercizi pii importanti,

Ci puo pariare

del Pa Twan Chin?
E un‘antichissima ginnastica energetica che, olie
ad essere un metodo molto efficace per preparare
il corpe alle arti marziali, & una tecnica eccezio-
nale per correggere difetti di postura, mantenare
sano I'apparate muscolo scheletrico e "ammorbi:
dire” i canali energetici, che sonc la vera forle
della flessibilita. Per le sue funzioni teropeuticha &
utilizzato regolarmente negli ospedali cinesi, s
sociato alla medicina tradizienale, nella cura di
svariate patologie: in particolare pud essere ulile
per eliminare contrazioni fisiche e fensioni mes
tali, migliorare la circolazione del sangue, facile
tare il normale funzionamento degli organi intemni,
elasticizzare tendini e articolazioni e rinforzarela
muscolatura, aumentare I'equilibric e la coording
zione, oltre che per esercitare |'attenzione elav
gilanza e per sviluppare lo concentrazione

Che rapporto c’e trail 1ai
Chi Chuan e la megdicina
tradizionale cinese?
Il Tai Chi Chuan, si basa sui principi dello medk
cina tradizionale cinese, che tende a creore un
perfetto equilibrio tro mente e corpo, concelfi es
senziali per poter parlare di "salute” (seconda ik
nesi corpo e mente non sono considerafi entild.
distinte bensi un insieme in cui le parti si infloen
zano vicendevolmente). Questo si offiene afiro-
verso lo sviluppo dell'energia interna (il “Chi’), la
sua circolazione allinternc del corpo e lo con
centrazione.
*la forza energetica del Tai Chi Chuen si basa suke
principi: la mente muove l'aria; I'aria muove il cope
atiraverso i canali energetici e infine i due punii pe
cedenfi si fondono senza interruzione e con il m
nimo sforzo fisico atiraverso la concentrazione.




Nel Tai Chi Chuan, quests risultate viene oftenuto

grazie alla sintesi di tre elementi:

* calma assoluta della mente, eitenuta altraverso
una profendo concentrazione;

* esecuzione lenta e ininterrotta dei movimenti cir
colari, eseguili in completa deconirazione mu-
scolare;

* respirazione addominale, profonda e tranqguilla,
coordinata ai movimenti del corpo.

In cosa si differenzia dalla
fisioterapia occidentale
per quanto riguarda

la riabilitazione fisica?

E differente soprattutto il modo di concepire il
corpo umano & il suo funzionamento. Mella medi-
cina cinese si da un'importanza londamentale ai
canali energetici che trasportanc I'aria, e quindi
I'energia, all'internc del corpo umano. Di conse-
guenza il corpo viene comandato dal “Chi”.

Ma non per questo si creano conflitti: si pud dire
che quando la fisicterapia finisce il suo compito,
entra in azione il Tai Chi. le due terapie sono
quindi consequenziali: per esempio per fare Tai
Chi il requisito minimo & che una persona possa
stare in piedi da solo, menlre per praticare la fi-
sioferapia questo non & necessario: di conse-
guenza prima & necessaria la prima e poi il
secondo.

In quali casi ci si puo
affidare al Tai Chi?

Direi che i casi in cui il Tai Chi Chuan risulta utile
per migliorare le proprie condizioni fisiche e per

accelerare la riobilitazione sono quasi la letalita,
salvo alcune eccezioni in cui siano presenti gravi
distunzioni fisiche.

Si consiglio sio alle persone sane che vogliano
mantenere e migliorare la propria condizione Fi-
sica, sia a coloro che devono risolvere diversi tipi
di patologie: il tutto ovviamente softo il controllo
del medico eurante.

E vero che i medici ne
consigliano la pratica?
Mealti medici in generale lo consigliano, soprattutio
rilievo sempre maggiore ai benefici della medicina
tradizionale cinese.

Personalmente penso che se i medici e | maestri di
Tai Chi qualificati riuscissero a trovare una colla-
borazione piu strefta, il risultato sarebbe di grande
beneficio per i pazienti.

Lo pud praticare

anche chi ha dolori?

Si, assolutamente. Anzi, in quasto caso si hanno
benefici molte evidenti.

E una pratica faticosa®?

Dipendel La vera difficolta € mentale, pid che F-
sica: Mel Tai Chi le tecniche sono molto intense,
per questo a volte | principianti accusano stan-
chezza. La realtd & che il nostro corpo & "viziale”
e non & pil abituato a laverare in modo discipli-
nato: di conseguenza ci spaventiomo per ogni rea-
zione del corpo. Ma la fatica che si sente durante
la pratica, si trasformerd in vigore subito dopo.




Si puo praticare anche

in casa?

Si, anzi la pratica quotidiana & cié che permette di
sviluppare diverse qualitd.

Anche da soli?

Non da autodidatta. L'ideale sarebbe ripetere il
pil possibile le tecniche che il Maestra ci ha inse-
gnato, cosi facendo si accumulera esperienza che
servira per ricevere ulteriori spiegazioni e cosi ap-
profondire la conoscenza.

Quanto deve durare

un ciclo di terapie

per ottenere risultati
soddisfacenti?

Buoni risuliati si iniziano a oftenere gia dopo una set-
timana, lavorands da 10 minuti a un’era al giorno.

Pud dare qualche consiglio,
in base alla Sua espe-
rienza, per chiinizia?

Il Tai Chi Chuan & ol fempo stesso educazione e cul
tura (del corpo, della mente e dello spirito) e deve an-
dore di pari passo con una corretta alimentazione,
con corretti stili di vita e di comportamento. La sua
pratica, infatti, vuole essere innanzitutio gicia di vivere,
armonia inferiore, benessere con se stessi e con gli aliri
Significa raggiungere un perfetto equilibrio di salute fi-
sica e mentale. Per questo & necessario essere motivati,
avere pazienza e non demoralizzarsi, soprattulto al.
'inizio, & importanie non sottovalutare gli esercizi e se-
guire i consigli del proprio insegnante. Fuori dalla
palesira & indispensabile cercare di limitare gli eccessi
[aleal, fume...) & avere una vita piuttosto disciplinata.

Della gazza

e del serpente

Kung Fu (letteralmente “Esercizio eseguifo con abi
lita"} é l'insieme di tutte le arti Marziall radizional
cinesi che, softo la dinastia Ming (1368-1644), ven
nero suddivise in “stili esterni” [caratterizzali da una
pratica rapida e vigorosa, dove si evidenziono
sopraffutfo le caratteristiche “esteriori” di forza
e velocita) e “stili interni” (chiamali cosi per [/im-
porlanza che viene attribuita allo sviluppo det
I'energia interna, il “Chi"): il pid nofo degli si
interni & il Tai Chi Chuan.

Significa letteralmente "Pugilato del principio s
premo". Il “principio supremo” é I'alternarsi di Yin
(il principio “negativo”] e Yang (il principio “pos:
fivo], Questo alternarsi é simboleggiato el Toi Chi
Tu (il diagramma che roppresenta il simbok
Yin/Yang] e si rifletie sullo pratica marziale afio
verso movimenti circolari e confinui.

A chiamare il Tai Chi con questo nome fu ['ere-
mifa Taoista Chang Sanfeng, vissuto nel X secolo
in Cina. Secondo la leggenda, un giorno Chang
Sanfeng assistette al duello tra una gazza e un

serpente. la gazza fu batiuta dal serpente il

quale combatteva con movimenti curvilingi evi
tando i colpi rettilinei del becco e conlraliae:
cando con rapidita. N
Chang Sanfeng capi allora che la flessibilita ex
pit efficace della rigidita e individud una
elementi che divennero la base del Tai Chi

i Tai Chi Chuan si suddivide in vari sili: fra quest],

quello di gran lunga piv diffuso non solo in Cina
ma anche in utto I'Occidente, é lo stile Yang che ha
origine nel XIX secolo e da allora si é diffuso in o
il mondo e viene praticato quotidianamente da mi-

lioni di persone.

AlK - Tra arte e terapia
l'Associazione ltaliana Kung Fu (AIK], costitvito a Milano 1995, & un ‘associazione apolitica e senza fini di lero.

Presieduta dal maestro Gaetano Lauria, ha lo scopo di promuo
zrbnaﬁdik’m@Fu:inparﬁcub{uﬂeﬂaﬂlmlmChdﬂédﬁﬁf:ﬁmaﬂmmm%ﬁ?ﬂﬂ_ d, cos
come sono stati inirodoft in ltalia dal Maestro Chang Dsu Yao alla fine degli anni Settanto. Lintenio

quello di approfondire non solo l'aspefio leg

 al combatimento, ma anche di evidenziare le qualit fe:
stessa. Tra le numerose attivita svolte dall'A.LK. do segnolore

promuovere e svilyppare lo diffusione degli sil fadk
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la partecipazione al servizio di sicurezzo durante la visita di S.5. il XIV Daloi Loma & Milano nel 1999 & nel
2007. Ha sede a Milano e svolge la sua affivita presso diverse palestre associate a Milano e nell hinterland.

Per informazioni sull’AIK, sulle palestre, sui corsi e sugli orari, contattare il 02 2550575,
www.aikmilano.it <http://www.aikmilano.it>



