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Thái Cực Quyền mang lại nhiều lợi ích vượt trội và đã được khoa học y khoa chứng minh

là một liệu pháp hỗ trợ hiệu quả đối với các bệnh lý về xương khớp:



* **Giảm đau và phục hồi chức năng cho bệnh thoái hóa khớp (đặc biệt là khớp gối)**:

Các nghiên cứu chỉ ra rằng Thái Cực Quyền giúp **giảm thiểu đáng kể tình trạng đau

nhức, cứng khớp và cải thiện chức năng thể chất** [1, 2]. Đối với bệnh viêm thoái hóa

khớp gối, bộ môn này được chứng minh là **mang lại hiệu quả tương đương với phương

pháp vật lý trị liệu**, giúp người bệnh vận động dễ dàng hơn và nâng cao chất lượng cuộc

sống [3]. Hiệp hội Thấp khớp học Hoa Kỳ cũng đã chính thức đưa ra khuyến nghị sử dụng

Thái Cực Quyền trong việc kiểm soát bệnh **viêm khớp ở bàn tay, hông và đầu gối** [1,

2]. * **Làm chậm quá trình loãng xương và mất xương**: Tập luyện Thái Cực Quyền

thường xuyên giúp **giảm tốc độ suy giảm mật độ khoáng xương (BMD)**, đặc biệt là sự

gia tăng mật độ xương ở vùng chỏm xương đùi đối với phụ nữ sau mãn kinh [4]. Hiệu quả

bảo vệ xương sẽ đạt mức tốt nhất khi kết hợp bộ môn này với các bài tập rèn luyện sức

bền [4]. * **Xoa dịu hội chứng đau cơ xơ hóa và viêm khớp dạng thấp**: Người mắc

chứng đau cơ xơ hóa tập Thái Cực Quyền có thể giảm đau mạn tính và phục hồi chức năng

vận động tốt hơn hẳn so với việc tập thể dục nhịp điệu [5, 6]. Dù không trực tiếp làm giảm

sưng hay đau cục bộ ở bệnh viêm khớp dạng thấp, Thái Cực Quyền vẫn giúp **cải thiện

đáng kể phạm vi chuyển động của các khớp** [7]. * **Giảm đau lưng, đau cổ và phòng

ngừa chấn thương do té ngã**: Sự vận động uyển chuyển, liên tục giúp làm dịu các cơn

đau ở cổ và thắt lưng [8]. Đồng thời, bằng cách cải thiện tính linh hoạt của khớp và sức

mạnh cơ bắp thân dưới, Thái Cực Quyền giúp **tăng cường khả năng giữ thăng bằng,

giảm sự sợ hãi và giảm tới 43% nguy cơ vấp ngã** – nguyên nhân hàng đầu gây chấn

thương xương khớp ở người lớn tuổi [2, 8, 9]. * **Lưu ý quan trọng về phong cách tập**:

Đối với người đang mắc bệnh xương khớp, phong cách **Tôn thức (Sun style)** rất được

khuyến khích vì đặc trưng đứng bộ tấn cao, bước đi linh hoạt giúp duy trì sự vận động mà

**không tạo áp lực quá lớn lên các khớp gối** [10]. Ngược lại, phong cách Trần thức

(Chen style) với các thế đứng thấp, bật nhảy hoặc dậm chân mạnh có nguy cơ gây áp lực

và làm chấn thương đầu gối hoặc sụn chêm nếu người bệnh tập luyện không đúng cách

[11]. Bạn nên tham khảo ý kiến bác sĩ để chọn lựa bài tập an toàn, phù hợp với thể trạng

khớp của mình [3].


