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自宅に帰ってから

日は体調がよくないとか気分がすぐれ

ないという日は休んでも結構です。1週

間から10日間、太極拳をしなくても再

開すれば効果はあるものと考えてくだ

さい。あくまでも自分の気持ちが向い

た時点で行うことを重視しましょう。毎

日実施しようと思わないことが、実は

長続きさせるコツともいえます。

内臓の血流を改善する呼吸法

　姿勢が身についたら、呼吸にも気を

つけるようにしてみてください。やや練

習が必要な高度な技ですが、血液の

循環を良くするといわれる、「逆式腹式

呼吸法」という呼吸法があります。普

通の腹式呼吸は、吸気のときに横隔

膜が下がり、前腹壁が前に出ますが、

呼気のときはもとに戻ります。つまり、

吸い込むときにお腹をふくらませ、呼

気のときにへこませます。

　逆式腹式呼吸では、吸気のときに

お腹をへこませ、呼気のときにはお腹

を元に戻します。そうすることによって

腹腔内の血流が一旦阻害され、再開

きた」とか「できなかった」とかを話し

合うだけでも、話題づくりになります。

患者会の会合に太極拳を取り入れる

と、患者会に参加する動機づけになる

かもしれません。

1週間や
10日間の中断も気にしない

　太極拳を習慣化する上で大切なこ

とは自分のペースを守って実行するこ

とです。「毎日やらないといけない」

と義務のようにとらえると、ストレスの

原因になってしまうこともあります。今

通することによって血流がよくなりま

す。つまり、一種のマッサージ効果とも

いえます。手指によるマッサージはお

腹の表面の血流を改善する効果はあ

りますが、深部の血流となると限界が

あります。逆式腹式呼吸をマスターし

たいと思ったら、ストローで息を吸うと

いった練習方法があります。

　姿勢、呼吸に慣れたら、次はイメー

ジの練習をしてみるとよいでしょう。

太極拳は流派によってさまざまな表現

がありますが、「身体を“気”が巡ってい

る」「足の裏で呼吸している」「背骨で呼

吸する」というようなイメージを想起す

ることによって、太極拳の長所の一つ

であるリラクゼーション効果をよりい

っそう高めることが期待できます。

　太極拳は難しいものでは決してあり

ませんが、型を覚える、姿勢を整える

など、基本をマスターするのを1人で

行うことはやや難しいかもしれませ

ん。近くの教室やカルチャーセンター

などを利用してみると良いでしょう。

そういう場所で同好の友人を見付ける

ことも太極拳入門の近道といえます。

軽い運動を習慣にしよう 太極拳で体力の回復と心のリフレッシュを

8. 上体を回して左前にせり出し、
左の手の平で前を押す

9. 左足を左に移し、腕を
交差させる

7. 左膝を曲げて重心を移
し、両手を前に出す

毎日続かなくても
気にしない




