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Le TaÃ¯ Chi Chuan (TCC) est une pratique dâ€™origine chinoise pratiquÃ©e trÃ¨s largement par les populations dans ces
rÃ©gions.  Elle comporte des exercices lents et dâ€™intensitÃ© modÃ©rÃ©e et qui mettent en avant le rythme, la concentration, les
Ã©quilibres du corps, de la relaxation musculaire et du contrÃ´le de la respiration. 





La nÃ©cessitÃ© de coordination lors de ces exercices lents permet Ã  tout un chacun, y compris des personnes plus Ã¢gÃ©es,
de faire des exercices en faisant des contractions isomÃ©triques (sans dÃ©placement du segment du corps) et isotoniques
(puissance rÃ©guliÃ¨re) et surtout dâ€™amÃ©liorer la coordination des mouvements, que ce soit pour les membres supÃ©rieurs,
pour les membres infÃ©rieurs ou pour la colonne vertÃ©brale. 
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Dans un article paru en janvier (Clinics in Sports Medicine, janvier 2008, volume 27, nÂ°1, pp 75-86), Pauline Po Yee Lui,
PhD, et ses co-auteurs rapportent lâ€™intÃ©rÃªt du TCC pour rÃ©duire les risques de fractures ostÃ©oporotiques. 



  



Lâ€™ostÃ©oporose est une maladie du tissu osseux comprenant une rÃ©duction de sa quantitÃ© et souvent en mÃªme temps de
sa qualitÃ© architecturale.  Le risque est dÃ¨s lors la survenue de fracture lors de situations dites Ã  basses Ã©nergies, c'est-Ã -
dire dans des situations oÃ¹ normalement, lâ€™os nâ€™aurait pas dÃ» casser.  Typiquement, câ€™est le mouvement qui conduit Ã  une
chute de sa propre hauteur.  Tous les os peuvent Ãªtre fracturÃ©s, mais ceux qui posent le plus de problÃ¨mes sont les
fractures des vertÃ¨bres, du col du fÃ©mur, du poignet et du col de lâ€™humÃ©rus (Ã©paule).  



  



Cette ostÃ©oporose peut survenir principalement avec lâ€™Ã¢ge, plus prÃ©cocement chez la femme parce quâ€™il y a une
augmentation importante de la perte osseuse aprÃ¨s la mÃ©nopause, mais aussi chez les hommes plus Ã¢gÃ©s.  Dâ€™autres
situations telles que lâ€™utilisation de cortisone, l'anorexie, lâ€™abus chronique de boissons alcoolisÃ©es, ..., sont des Ã©lÃ©ments
dÃ©clenchants des ostÃ©oporoses prÃ©coces. 



  



La meilleure attitude est de prÃ©venir cette ostÃ©oporose.  Dans les facteurs de prÃ©vention, la puissance musculaire joue
un rÃ´le important.  Maintenir son potentiel musculaire malgrÃ© lâ€™avancÃ©e en Ã¢ge permet de rÃ©duire de faÃ§on tout Ã  fait
significative le risque de fracture ostÃ©oporotique.  En effet, il rÃ©duit les risques de chute et permet de mieux amortir la
chute si nÃ©cessaire. 



  



Le TCC rÃ©duit la perte osseuse.  Si des ostÃ©odensitomÃ©tries sont  rÃ©alisÃ©es chez des femmes post mÃ©nopausÃ©es
pratiquant rÃ©guliÃ¨rement depuis plusieurs annÃ©es du TCC (3 heures par semaine) et que lâ€™on compare ces valeurs avec
celles dâ€™un groupe de femmes du mÃªme Ã¢ge mais sÃ©dentaires, les valeurs trouvÃ©es sont plus Ã©levÃ©es de 7 jusquâ€™Ã  10-14
% !  De plus la perte osseuse qui existe malheureusement chez tout le monde avec lâ€™Ã¢ge est moins rapide dans le
groupe des femmes pratiquant rÃ©guliÃ¨rement le TCC.  Par ailleurs, les femmes post mÃ©nopausÃ©es pratiquant
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rÃ©guliÃ¨rement le TCC ont des puissances musculaires plus Ã©levÃ©es, ont un meilleur contrÃ´le musculaire des genoux et
des chevilles, et de plus, ont un nombre diminuÃ© de chute et de fracture survenant aprÃ¨s chute. 



  



Ces amÃ©liorations nÃ©cessitent bien sÃ»r une pratique RÃ‰GULIÃˆRE et doit bien entendu Ãªtre associÃ©e aux autres mesures
de prÃ©vention ou de traitement de lâ€™ostÃ©oporose, que ce soit les mesures diÃ©tÃ©tiques (apport optimal en calcium, protÃ©ine
et vitamine D) et Ã©ventuelles mÃ©dications recommandÃ©s par votre mÃ©decin. 
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