Tập Thái Cực quyền làm giảm đau viêm khớp 
RFI
[image: image1.jpg]



Thái cực quyền có tác dụng làm giảm mệt mỏi và giảm đau viêm khớp (DR)

Đức Tâm 

Theo một nghiên cứu lâm sàng của các nhà khoa học Mỹ, được công bố ngày 06/11/2010, thì tập Thái Cực quyền - Tai chi chuan, một môn thể thao nhẹ nhàng có nguồn gốc Trung Hoa, đã được phổ biến và luyện tập từ nhiều thế kỷ, sẽ giúp làm giảm đau đối với những người bị viêm khớp, giảm mệt mỏi.

Theo bác sĩ Leigh Callahan, giáo sư thuộc khoa y trường đại học Bắc Caroline-Mỹ, tác giả chính của công trình nghiên cứu này, được AFP trích dẫn thì các bài tập Thái Cực quyền mang lại những hiệu ứng tốt đối với những người bị mắc các chứng bệnh viêm khớp, kể cả đau cơ, viêm xương v.v.

Giáo sư Callahan nhấn mạnh, cho đến nay, đây là một công trình nghiên cứu rộng lớn nhất về các tác động của Thái Cực quyền đối với bệnh viêm khớp và các nhà khoa học nhận thấy những kết quả tương tự ngay cả đối với nhóm bệnh nhân sống trong môi trường nông thôn cũng như thành thị, trong một tiểu bang ở phía nam và một tiểu bang ở phía đông bắc Hoa Kỳ, nơi có mật độ đô thị hóa rất cao.

Để thực hiện nghiên cứu, các nhà khoa học đã tuyển dụng 354 người bị viêm khớp dưới các dạng khác nhau, tại 20 địa điểm ở North Carolina (phía đông nam Hoa Kỳ) và trong tiểu bang New Jersey (phía đông). Đây là những người được chẩn đoán bị viêm khớp, tuổi từ 18 trở lên, có khả năng cử động chân tay, đi lại một cách độc lập.

Những người tham gia được chia thành hai nhóm. Nhóm A được hướng dẫn luyện tập Thái Cực quyền trong vòng 8 tuần lễ, mỗi tuần hai lần. Nhóm B cũng được luyện tập, nhưng muộn hơn, qua đó cho phép các nhà khoa học so sánh kết quả giữa hai nhóm. Người tham gia có thể luyện tập Thái Cực quyền trong tư thế ngồi.

Đối với những người thuộc nhóm A, các chuyên gia tiến hành khám, đo, ghi lại những dữ kiện của từng người tham gia, như mức độ đau, mệt mỏi, cứng khớp, khả năng luyện tập thể thao, trước và sau khi được luyện tập Thái Cực quyền.

Người tham gia cũng phải trả lời nhiều câu hỏi như khả năng cử động chân tay, di chuyển trong cuộc sống hàng ngày, tình trạng sức khỏe chung, các chỉ số về thần kinh, tâm lý như mức độ bi quan của họ trước tình trạng sức khỏe và bệnh tật của bản thân.

Đồng thời, để so sánh, giới chuyên gia cũng đo các chỉ số khác về sức khỏe thể chất như thời gian có thể đứng hoặc ngồi được bao lâu, khả năng bước đi một cách bình thường và nhanh, khả năng giữ cân bằng khi đứng trên một chân.

Theo bác sĩ Callahan, giới chuyên gia ghi nhận được ở những người thuộc nhóm A sau tám tuần luyện tập, là tình trạng bệnh tật của họ có được cải thiện, tuy chỉ ở mức khiêm tốn, như bớt đau khớp, ít mệt mỏi hơn, các khớp cử động đỡ cứng hơn. Họ còn nói là cảm thấy rất thoải mái, đầu óc tỉnh táo, có thể đứng cân bằng trên một chân tốt hơn.

Kết quả công trình nghiên cứu này được trình bày ngày 07/11/2010 trong một hội nghị thường niên chuyên ngành tại thành phố Atlanta. Trong số các phương pháp thư giãn và luyện võ, thì Thái Cực quyền là môn thể thao có số người luyện tập cao nhất thế giới.

