Embracing Tai Chi in Healthcare: A Guide for Health Professionals

(Overséttning till svenska mha Google éverséttning)

Omsluta Tai Chi inom héalso- och sjukvarden: En guide

for hidlso- och sjukvardspersonal

Introduktion: Tai Chi for halso- och sjukvardspersonal

Tai Chi, en gammal kinesisk metod som kdnnetecknas av ldAngsamma, graciosa rorelser och
djup andning, erkanns alltmer for sina halsoférdelar inom modern sjukvard. Tai Chi ar kand
som "meditation i rorelse" och integrerar fysisk aktivitet med mindfulness, vilket framjar det
allmanna valbefinnandet. Det finns éver 500 studier som visar att tai chi kan forbattra praktiskt
taget alla aspekter av halsan.

Dr Paul Lam, en pensionerad familjeldkare och tai chi-expert, har banat vag for integrationen av
tai chiivarden. Mer dn 30 publicerade peer-reviewed medicinska studier har visat de manga
halsoférdelarna med hans Tai Chi for Health-program. Dessa program ar skraddarsydda for
att stodja vardpersonal i att forbattra sitt eget valbefinnande och forbattra patientresultaten.

Idag stéds Dr Lams program av Centers for Disease Control and Prevention (CDC.gov) och
halsoavdelningar och artritstiftelser runt om i varlden.


https://taichiforhealthinstitute.org/published-medical-studies-of-dr-lams-tai-chi-for-health-programs/
https://taichiforhealthinstitute.org/programs/
https://taichiforhealthinstitute.org/programs/

Vad ar Tai Chi?

Ursprung och praktik

Tai chi, som ursprungligen var en form av kampsport, har utvecklats till en populdr évning for
att framja halsa och valbefinnande. Det handlar om att utféra en serie rorelser pa ett ldngsamt,
medvetet satt, i kombination med djup andning och mentalt fokus. Ovningen betonar balans,
koordination och integration av sinne och kropp, vilket gér den tillgadnglig for individer i alla
aldrar och konditionsnivaer.

Halsoférdelar med Tai Chi
Tai chi erbjuder ett brett utbud av halsoférdelar som gor den vardefull i vardmiljoer. Dessa
inkluderar:

e Forbattrad balans och koordination: Tai chi forbattrar balans och stabilitet, vilket ar
avgorande for att forebygga fall, sarskilt hos aldre vuxna.

e Okad flexibilitet och styrka: De mjuka, kontinuerliga rorelserna hjalper till att forbattra
flexibiliteten och bygga muskelstyrka utan den belastning som ar forknippad med mer
intensiva traningsformer.

e Stressreducering och mental klarhet: Genom att kombinera rorelse med djup andning
och mindfulness minskar Tai chi stress avsevart och framjar mental avslappning och
klarhet.

e Kardiovaskuldr hilsa: Regelbunden traning kan forbattra den kardiovaskuléra
funktionen, sanka blodtrycket och bidra till den allménna hjarthalsan.

e Hantering av kroniska sjukdomar: Tai Chi ar effektivt for att hantera kroniska tillstand
som artrit, hjartsjukdomar och diabetes genom att uppmuntra mild fysisk aktivitet och
forbattra den allmanna halsan.

For en detaljerad 6versikt dver Tai Chi och dess principer, besok Tai Chi for Health Institutes
sida om tai chi.

Tai Chi for vardpersonal

Breda fordelar och integration

Tai Chis holistiska tillvagagangssatt tar upp bade de fysiska och mentala aspekterna av halsa,
vilket gor det till ett idealiskt verktyg for vardpersonal. Dr Paul Lams Tai Chi for Health-program
tillhandahaller strukturerade metoder for att inforliva tai chi i klinisk praxis, vilket stoder bade
stresshantering och forbattrad patientvard.

"Att ta hand om dina patienter eller klienter kan vara stressande och kan dranera dig pa energi.
Folk klagar pa dig hela tiden. Efter att ha arbetat som allméanlakare i fyrtio ar kdnde jag
tillfredsstallelse av att hjalpa manniskor, men det kunde ocksa kdnnas ganska dranerande
ibland,” sager Dr Lam.


https://taichiforhealthinstitute.org/what-is-tai-chi/
https://taichiforhealthinstitute.org/what-is-tai-chi/

"Tai chi ar mer an bara en évning; Det ar ett omfattande system for att hantera halsa. Den
kombinerar de fysiska, mentala och kdnslomassiga aspekterna av valbefinnande i en och
samma metod, vilket ar anledningen till att den ar s effektiv i vardmiljoer."

Tai Chi for halsoprogram

"Jag har tranat tai chi i 6ver 40 ar for att hjalpa mig att hantera min egen artrit", fortsatter Dr
Lam. "Men néar jag borjade undervisa i tai chi upptackte jag vikten av effektiva
undervisningsmetoder baserade pa den senaste forskningen och vikten av moderniserad tai
chi, sarskilt for terapeutiska andamal. Det ar darfor jag arbetade med team av halso- och
sjukvardspersonal for att skapa en serie Tai Chi for Health-program."

Dessa program utrustar vardpersonal med fardigheter att integrera tai chi i bade sina dagliga
rutiner och patientvardsstrategier pa ett effektivt satt.

Aastasia Yianni, Legitimerad sjukskoterska och certifierad Tai Chi for halsa Master Trainer (center)

Tai Chi och omvardnad

Hantera stress och bibehalla hilsan

Sjukskoterskor, som ofta moter hdga nivaer av stress och fysiska krav, kan ha stor nytta av att
trana tai chi. Dess lugnande effekter och milda dvningar underlattar stresshantering och
uppratthalla fysisk halsa. Anastasia Yianni, en pensionerad legitimerad sjukskoterska och
Master Trainer for Tai Chi for Health Institute (TCHI), beskriver hur tai chi forandrade hennes
rutin:


https://taichiforhealthinstitute.org/programs/

- Vardmiljon kan ofta vara stressig. Det ar av storsta vikt att ta hand om var egen halsa for att
kunna ta hand om andra mer effektivt. Lugna och avslappnade sjukskdterskor har en positiv
effekt pa sina patienter och pa de manniskor de arbetar med. Att inforliva tai chi i min dagliga
rutin var en gamechanger (spelforandrare). Det hjalpte mig att borja dagen centrerad och lugn,
och gav mig en paus som foryngrade mig under langa skift."

"Sjukskoterskor kan dra nytta av att inforliva tai chi-principerna i sin vardag for fysiskt och
psykiskt valbefinnande. Till exempel gors rorelser ldngsamt, smidigt och kontinuerligt vilket
omedelbart saktar ner andningen och skapar en kansla av lugn. Det ar fokus pa kroppshallning
och viktoverforing och musklerna arbetar effektivt for att bygga upp styrka och balans - viktigt
for att forebygga fall. Sinnet ar fokuserat pa vad kroppen gor, vilket ger lindring fran stressiga
tankar. Det finns en kénsla av inre stillhet och stillhet som 6kar tankens klarhet.

"l sin tur kan de ocksd anvanda det de har lart sig i tai chi for att forbattra livet for de manniskor
som de tar hand om. Jag minns att jag ofta hjalpte patienter att andra stallning i sdngen eller
sittande for att minska trycket mot huden och minska risken for nedbrytning av huden i form av
trycksar.

"Pa samma satt ar det viktigt att lindra stressen i vara sinnen for att minska risken for
sammanbrott av angest och 6verdriven oro. Tai chi gor det, nar den utovas regelbundet."

Praktiska tillampningar for omvardnadspraxis

Tai Chi for Health Institute har utvecklat specifika program for sjukskoterskor, med fokus pa
ovningar som enkelt kan integreras i deras krdvande scheman. Dessa program betonar vikten
av att uppratthalla bade fysisk halsa och mental klarhet, vilket ar avgérande for att
tillhandahalla patientvard av hog kvalitet.

"Sjukskoterskor kan dva tai chii ndgra minuter under raster eller fore sina skift. Detta 0kar inte
bara deras eget valbefinnande utan ar ocksa ett positivt exempel for deras patienter", sager Dr
Lam. "Det handlar om att hitta balans i deras krdvande roller och framja holistisk halsa."

Paverkan i verkliga livet: Anastasias forvandling

Anastasias engagemang i Tai Chi for Health-programmen paverkade avsevart hennes
installning till patientvard. Hon sager att mojligheten att kombinera tai chi med omvardnad
bara fick henne att alska sitt yrke annu mer. Tai Chi for Health-programmen férdndrade hur jag
narmade mig patientvard. Jag sag signifikanta forbattringar i patienternas fysiska och mentala
halsa. Tai chi ar ett sakert och effektivt satt att oka manniskors valbefinnande, forklarar hon.
Som Master Trainer lar Anastasia nu ut dessa program till andra sjukskoterskor och
vardpersonal och hjalper dem att integrera Tai Chi i sin praktik och i sitt dagliga liv.



Hillary Simon, Sjukgymnast och Tai Chi for halsoinstruktor (mitten) bredvid Dr Paul Lam

Tai Chi for sjukgymnaster

Fysioterapeuter har funnit att tai chi ar ett vardefullt verktyg for att hantera kronisk smarta och
hjalpa till med rehabilitering. | sin dnskan att uppna langsiktiga resultat for sina patienter visste
Hillary Simon, en hangiven (och nyligen pensionerad) fysioterapeut, att det skulle krdvas mer
an de fysioterapisessioner hon hade erbjudit. Hon upptackte sd smaningom de djupa
fordelarna med tai chi nar hon letade efter nya satt att hjalpa sina patienter.

Efter att ha deltagit i en av Dr Lams Tai Chi for halsa-workshops boérjade hon inforliva tai chi i
sina terapisessioner, sarskilt for patienter med kronisk smarta och rorlighetsproblem. Med
forskning som visar att 1 av 5 australier lider av kronisk smarta, ar Simon fast besluten att
hjalpa s& manga manniskor som mojligt.

"Tai chi ar en effektiv 6vning som bygger pa naturlagarna", sager Simon. "Den kan utféras av
manniskor i alla aldrar och med alla formagor. For mina patienter med kronisk smérta var det
otroligt fordelaktigt for att hjalpa dem att halla sig aktiva utan att orsaka ytterligare smarta eller
skada."

Hillary Simons framgang med Tai Chi

Hillary Simons resa med tai chi boérjade nar hon utforskade effektiva metoder for att hjalpa sina
patienter att uppratthalla aktivitet trots kronisk smarta. Hon fann att tai chis mjuka,
kontrollerade rorelser och fokus pa andningen var idealiska for hennes patienter.



"Att halla sig aktiv &r en av huvudprinciperna for att hantera smarta", forklarar Simon. "Tai chis
ldngsamma, kontrollerade rorelser och fokus pa andningen gjorde den perfekt for mina
patienter. De upplevde inte bara mindre smarta utan fick ocksa battre rorlighet och en kansla
av lugn. Fordelarna med Tai Chi som utvecklats av de gamla kineserna bevisas nu genom
moderna medicinska studier.

"Jag har lart mig att deltagare i alla dldrar och med alla fysiska formagor ar pa sin egen resa
med sina egna personliga mal. De fysiska och mentala fordelarna upplevs av alla som jag har
haft kontakt med, pa deras egen personliga niva. Min erfarenhet ar att ju mer anstrangning och
ovning som laggs ner, desto stdrre blir férdelarna."

En av hennes tidigare patienter, som led av svar artrit, tranar nu tai chi dagligen och har sett
betydande forbattringar av smarta och rorlighet. "Det ar verkligen givande att se sddana
forvandlingar”, sadger hon.

Men det ar inte bara hennes patienter som har haft nytta av tai chi.

"Pa ett personligt plan har jag dragit nytta av forbattrad hallning och balans, samt att lara mig
konceptet mellan kropp och sjal som mental tystnad eller avslappning. Ju langre jag tranar min
tai chi, desto mer forstar jag fordelen med alla dess principer. Det &r mycket mer an en form av
traning. Det ar ett satt att leva livet."



