TAI CHI VOOR SENIOREN BOVEN DE 60

Rustige dagelijkse beweging voor balans, mobiliteit en zelfverzekerd
ouder worden.
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Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd, verspreid of verzonden in
welke vorm of op welke wijze dan ook, inclusief fotokopiéren, opnemen of andere
elektronische of mechanische methoden, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming
van de auteur, behalve in het geval van korte citaten die worden gebruikt in recensies of

wetenschappelijke publicaties.

Dit boek is een origineel non-fictiewerk. Het is uitsluitend geschreven voor informatieve

en educatieve doeleinden.

Een opmerking voordat je begint

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor algemene educatieve doeleinden en
is niet bedoeld als medisch advies, diagnose of behandeling. Tai Chi en elke vorm van
fysieke beweging vereisen een zekere mate van lichamelijke activiteit. Lezers dienen
altijd hun eigen oordeel te gebruiken bij het uitvoeren van de oefeningen die in dit boek

worden beschreven.

Voordat u met een nieuw trainingsprogramma begint — vooral als u bestaande
gezondheidsproblemen, blessures, evenwichtsproblemen heeft of twijfelt aan uw fysieke

gesteldheid — raadpleeg dan een gekwalificeerde zorgverlener.

Oefen altijd binnen je eigen comfortzone. Stop onmiddellijk als je pijn, duizeligheid of

ongemak ervaart.
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Invoering
Waarom langzaam rijden belangrijker is dan
je denkt

De meeste mensen staan pas stil bij beweging als het moeilijk wordt. Opstaan uit
een stoel voelt trager aan. Lang lopen kost meer moeite dan voorheen. Zelfs simpele

handelingen zoals bukken of omdraaien kunnen minder stabiel aanvoelen.

Het gebeurt meestal niet plotseling. Het bouwt zich geleidelijk op.

"Hoe meer ontspannen en stabiel de beweging is, hoe beter het lichaam
reageert."

Daarom is langzaam bewegen belangrijker dan de meeste mensen beseffen. Het
geeft het lichaam de kans om gecontroleerd te werken in plaats van met kracht. Het
zorgt ervoor dat spieren, gewrichten en ademhaling op een stabiele manier met elkaar

verbonden blijven, in plaats van gehaast of gespannen.

In het dagelijks leven hebben we de neiging om snel en zonder na te denken te
bewegen. We staan snel op, draaien ons snel om en verplaatsen ons gewicht zonder erbij
stil te staan. Bij een jonger lichaam blijft dat vaak onopgemerkt. Maar naarmate het
lichaam verandert met de leeftijd, beginnen die kleine momenten er meer toe te doen.

Evenwicht wordt iets wat je pas opmerkt als het een beetje uit balans is.

Hier komen rustige bewegingsoefeningen zoals Tai Chi van pas. Niet omdat ze
ingewikkeld zijn, maar omdat ze eenvoudig genoeg zijn om de controle terug te geven
aan het lichaam. Langzame bewegingen geven ruimte om te letten op je houding, je

ademhaling en hoe je gewicht van de ene naar de andere voet verschuift.
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Hier is geen sprake van prestatiedrang. Je hoeft niets te forceren of te pushen.
Sterker nog, het tegenovergestelde is waar. Hoe meer ontspannen en beheerst de

beweging, hoe beter het lichaam reageert.

Veel mensen denken dat intensief sporten effectief is. Maar voor balans, coordinatie
en zelfvertrouwen in dagelijkse bewegingen is consistentie belangrijker dan intensiteit.
Een paar minuten rustige, gerichte oefening kan vaak meer effect hebben dan een lange,

uitputtende training die moeilijk vol te houden is.

Dit boek is gebaseerd op dat idee. Je vindt er geen ingewikkelde routines of
moeilijke reeksen om te onthouden. In plaats daarvan word je stap voor stap begeleid
door eenvoudige bewegingen die zo zijn ontworpen dat ze natuurlijk en haalbaar

aanvoelen, zelfs als je nog maar weinig actief bent.

Het doel is niet perfectie, maar stabiliteit. Het gaat erom te leren bewegen op een

manier die meer controle, bewustzijn en comfort in je eigen lichaam biedt.

Neem de tijd terwijl u de volgende pagina's doorbladert. Er is geen haast. Langzame

beweging werkt alleen als u die de ruimte geetft.

En in veel opzichten is dat het echte voordeel. Het geeft je iets terug wat het
moderne leven je vaak afneemt: het vermogen om met kalm zelfvertrouwen verder te

gaan, stap voor stap.



