טאי צ'י צ'ה – מאת דינה אילנברג 

המדריכה המוסמכת הראשונה בישראל 

הטאי צ'י המוכר נוצר מתוך אומנות לחימה סינית המתורגלת הן לצורכי הגנה עצמית והן לשיפור הבריאות. ממנה התפתחו הצ'י קונג, הטאי צ'י צ'ואן וגם הטאי צי' צה, שייחודו בכך שהוא פשוט יותר וקל יותר לתרגול. 

טאי צ'י צ'ה מציעה 19 תנועות מתונות יחד עם זאת בעלות השפעה מספיק חזקה בכדי ליצור שינויים חיוביים בגוף, בנפש ובתודעה.

טיי צ'י צ'ה מוגדר כ:

· מאמץ ללא מאמץ
· תנועות רכות ומתמשכות.
· מדיטציה בתנועה
יתרונות התירגול של טאי צ'י צ'ה: 

· הנעת הצ'י (הכוח החיוני לחיים)

· גילוי הרוגע הפנימי
· הפחתת מתחים
· הגברת אנרגיה
· הסינים מאמינים שהתרגול מעודד אריכות ימים
· מרחיב יצירתיות ומודעות
· מחזק את המערכת החיסונית
· מסייע להפחתת כאבים כרוניים
· משפר את איכות השינה
· משפר שווי משקל וגמישות
· מסייע לאיזון פנימי
· להשגת שיפור באיכות החיים מומלץ תרגול רציף 

למי זה מתאים?
לכל אחד ללא הבדל גיל או יכולת פיזית. (ניתן גם בישיבה או בכיסא נכים)  אין צורך בבגדים מיוחדים או שטח רחב.
כמה זמן לוקח ללמוד טיי צ'י  צ'ה?

ניתן להשיג שליטה בתרגול בעזרת התמדה למשך 8 מפגשים של שעה וחצי או 10 מפגשים של שעה.

כמה מילים מהמדריכה שלכם:
לראשונה נתקלתי בטאי צ'י צ'ה בשנת 2002 תוך חיפושי אחרי שיטה לרוגע ושיפור הבריאות. ככל שהתמדתי למדתי את התועלות ולכן החלטתי להתמסר לדרך זו ולהפוך למדריכה מוסמכת (מאסטר, 2005)  

מאז אני מוכנה לחלוק את הצ'י לכל מי שחפץ בשיפור לאיכות חייו ולתת לכם הזדמנות להתוודע לשיטה הנפלאה הזאת.

אני חייבת תודה עמוקה למייסד והיוצר ג'סטין פ. סטון שהוא האיש היחידי מהמערב שפיתח שיטה מהמזרח הרחוק.   סטון שהה ביפן, הודו וסין ושם קיבל תוארי מאסטר ממיטב המורים בטיי צ'י צ'ואן, צ'י קונג וניסה את כל הדיסיפלינות האפשריות. בשנת 1974 חזר  לאלבקרקי ניו-מקסיקו ויסד את ה טאי צ'י צ'ה.  סטון כתב ספרים רבים והיה מרצה מוערך באוניברסיטת קליפורניה למדיטציות ושיטות שונות של המזרח הרחוק. הוא נפטר בשנת 2012 בהיותו בן 95 ותירגל עד הרגע האחרון.

כיום ישנם כמה אלפים של מורי טאי צ'י צ'ה ברחבי העולם המפיצים כמוני את תובנותיו של ג'סטין סטון שאמר שאם רוצים נחת ואושר זה יבוא בתנועה 
לכן הוא קרא לזה: TAI CHI CHIC JOY THRU MOVEMENT
להצטרפות לתרגול קבוצתי צרו קשר עוד היום 
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