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太極拳効能
　　　　　　　　
太極拳はゆったりとした動作を特徴とする全身運動で、特に下半身の筋力や体幹（コア）の筋肉を自然に強化します。 片足立ちや重心移動を多く含むため、　バランス感覚や固有受容感覚が向上し、  高齢者の転倒リスクを減らす効果もあります。また、広範囲の関節運動を伴うため、柔軟性の向上や肩こり,腰痛の緩和にもつながります。 
太極拳は有酸素運動としても機能し、 心肺機能の向上や血行促進、冷え性改善、代謝向上にも寄与します。深い腹式呼吸を意識することで、 内臓の働きや消化機能の改善も期待できます。 
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