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ΠΑΡΚΙΝΣΟΝ:

Το τάι τσι διευκολύνει το περπάτηµα

Μία ώρα τάι τσι, δύο φο-
ρές την εβδοµάδα, µπο-
ρεί να βοηθήσει τους 

πάσχοντες από νόσο του Πάρ-
κινσον να περπατήσουν, σύµ-
φωνα µε µία νέα µελέτη.

Το τάι τσι είναι µία αρχαία κι-
νεζική πολεµική τέχνη, που χα-
ρακτηρίζεται από αργές, γεµάτη 
χάρη κινήσεις. Όπως διαπιστώ-
θηκε, βελτιώνει την ισορροπία 
και την ικανότητα βαδίσεως των 
ασθενών, ενώ τους προστατεύει 
και από τις πτώσεις.

Τη σχετική µελέτη πραγµα-
τοποίησαν επιστήµονες από το 
Ερευνητικό Ίδρυµα του Όρε-
γκον, οι οποίοι ζήτησαν από 
195 ασθενείς να παρακολου-
θούν δύο φορές την εβδοµά-
δα, επί 60 λεπτά κάθε φορά, 
µαθήµατα τάι τσι ή προπόνηση 
αντίστασης (συµπεριλάµβανε 
stepsκαι βαθιά καθίσµατα µε 
βάρη στους αστραγάλους) ή 

ασκήσεις διατάσεως των µυών 
(στρέτσινγκ). Το µάθηµα του 
τάι τσι είχε προσαρµοσθεί ειδι-
κά για τους ασθενείς, δίνοντας 
βάρος στις κινήσεις ταλάντωσης 
και µετατόπισης του βάρους.

Έπειτα από έξι µήνες µαθηµά-
των, η οµάδα του τάι τσι είχε ση-
µαντική βελτίωση σε σύγκριση 
µε εκείνη του στρέτσινγκ σε τεστ 
ισορροπίας, ελέγχου, βάδισης 
και άλλων δεικτών της φυσικής 
κατάστασης. Σε σύγκριση, εξάλ-
λου, µε την οµάδα της προπόνη-
σης αντίστασης, η οµάδα του τάι 
τσι υπερείχε στην ισορροπία, 
στον έλεγχο, στον διασκελισµό 
και σε άλλα τεστ. Επιπλέον, το 
τάι τσι υπερείχε του στρέτσινγκ 
στην πρόληψη των πτώσεων, 
ενώ ήταν εξίσου αποτελεσµατι-
κό µε την προπόνηση αντίστα-
σης, γράφουν οι ερευνητές στην 
«Ιατρική Επιθεώρηση της Νέας 
Αγγλίας» (NEJM).

«Τα ευρήµατά µας είναι κλινι-
κώς σηµαντικά, διότι δείχνουν 
πως το τάι τσι, το οποίο είναι 
µία χαµηλής έως ήπιας πρό-
σκρουσης γυµναστική, µπορεί 
να χρησιµοποιηθεί συµπληρω-
µατικά στις υπάρχουσες φυσι-
οθεραπείες για το Πάρκινσον», 
δήλωσε ο επικεφαλής ερευνη-
τής δρ Φούζχονγκ Λι. «Οι βελ-
τιώσεις που καταγράψαµε στην 
ισορροπία και στη βάδιση των 
ασθενών, υπογραµµίζουν την 
ικανότητα των κινήσεων του τάι 
τσι να συµβάλλουν στην απο-
κατάσταση των ασθενών µε σο-
βαρά κινητικά προβλήµατα». Η 
νόσος του Πάρκινσον προκαλεί 
τρόµο (τρέµουλο), δυσκαµψία 
και σπασµωδικές κινήσεις που 
επηρεάζουν τη βάδιση και άλλες 
δραστηριότητες – προβλήµατα 
για τα οποία συχνά συνιστάται 
γυµναστική ή φυσιοθεραπεία 
στους ασθενείς. 




