膝蓋傷痛真的都是因為打太極拳的關係嗎？
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    為什麼？練太極拳膝蓋傷痛，每每去醫院檢查，多數的醫生一致同聲的說：都是因為打太極拳的關係？才引起膝蓋受傷，二話不說『您』，不可再從事太極拳運動了。想想真的是練太極拳引起的嗎？
    我在中華民國太極拳總會及中華易簡太極拳協會的競賽醫務組，服務有12年頭了，從早期的選手對自身的運動傷害漠不關心，醫務組好像形同虛設一般，好像只是要應付規定而已，但是這對選手是一種損失。古語有云：「養兵千日、用在一時，兵不在多、在於精」。但往往因運動傷害，功虧一簣，斷羽而歸，不勝枚舉。這些我們姑且不論，運動本身是要讓人健康的，曾幾何時變成了慢性殺手了。
    醫務組經過多年的成長，漸漸的得到選手信任，一有不適，就往醫務組跑，增加他們取勝的信心，放開大手去取勝，沒有後顧之憂。因此醫務組常常聽到一句感謝話：「謝謝，我晉級且得名了」，雖然是短短的一句話，但對我們是一種鼓舞。
辦比賽選手受傷，是我們主辦單位不意樂見的。有也要將傷害降到最低，但是傷害要如何降到最低，是誰之責呢？是辦賽單位、還是教練之責最大呢？還是選手之責呢？大家把心靜下來想想？找出頭緒加以改之。
我們從比賽來做探討改善：
資料是取自太極拳運動比賽
一、2008年的第二屆世界杯經過醫務組統計資料顯示如下：
    不分國籍，分套路及推手，總共服務144人次
    新傷：12人皆為推手賽員
    頭撞到：1人  腕指：5人  腿肌肉痠：6人  
    舊傷：132人(199部位)皆為套路賽員
    頸肩：55人  肘：13人  腕指：10人  胸腰髖：56人  膝踝趾：64人  
    它症：1人    
二、2009、2010青年盃全國中等學校太極拳錦標賽經過醫務組統計資料顯示如
    下：
    分套路及推手總共服務111人次
    新傷：91人次皆為推手賽員
    頸肩：18人  臂手肌肉痠：7人  肘：9人  腕指：24人  胸腰髖：9人  
    膝踝趾：8人   腿肌肉痠：6人      
    舊傷：20人次（13人推手、7人大會工作人員）
    頸肩：8人  肘：1人  腕指：2人  胸腰髖：3人  膝踝趾：1人  
    它症： 5人    
合計：255人次（新傷－103人次）（舊傷－152人次）
由以上之資料分析，兩種練太極拳的年齡層分為：
一是中年以上的社會人士；二是年輕人以學校學生為主的。所以受傷也皆為不一樣。
新傷皆分佈在年輕的推手賽員身上，我們簡易的分析歸類：
（1）推手是互相肢體的碰觸、推擠，產生新傷是在所難免的。
（2）選手有時是一時之選，難免訓練不足，導致受傷也不奇怪。
那套路的賽員呢？因舊傷並不引響賽況比較不會求醫保護自己。
舊傷皆分佈在中年以上的社會人士的套路賽員身上，我們簡易的分析歸類：
（1）他是在練太極拳運動之前就受傷的。
（2）他的傷是在練太極拳運動時誘發出來的。
（3）他是在練太極拳運動時受傷的。 
    我們姑且不論比賽的事、應重視的事，是練習時是否有正確養成，才是重點。因為出來比賽的人，受傷比例如此之高，更何況那些未能參與比賽之人，情況是不是更糟呢？
    大家沉思想一想？各個練習場你們訓練了多少人，現在剩多少人，有沒有想過原因何在，哪個環節出了什麼問題？
練太極拳運動的結構分析：
(1) 年輕人(學校學生為主) 除了愛好互相肢體搏擊互推之外，有成績升學可加分且快學易懂，短時間內可派上場。
優點：(a) 較單純年輕人年齡層一致，受訓容易。
      (b) 身體好舊疾少。
      (c) 好紮根練基礎。
缺點：(a) 功利主義重。
      (b) 容易斷層，往往升學無去處。
      (c) 升學壓力大。
      (d) 無經濟基礎。
(2)   中年人(社會人士) 
優點：(a) 自主能力強。
      (b) 有經濟基礎。
缺點：(a) 較複雜受訓年齡層不一致。
      (b) 身體好壞不一，舊疾多。
      (c) 工作忙，不易紮根練基礎。
(3) 老年人(退休人士)較複雜
優點：(a) 自主能力強。
      (b) 經濟無慮。
      (c) 時間多可充分學習。
缺點：(a) 身體鈍領悟力差，不好教。
      (b) 身體好壞不一，舊疾多。
      (c) 年紀大，不易紮根練基礎。
    終究以上優缺原因，經過探討卻不是主因。根據一項新的研究顯示，太極拳運動有助於緩解膝關節炎患者的疼痛，並能夠減少身體損傷。
　　根據美國塔夫茨醫療中心的研究人員對40名、60多歲的膝關節炎患者進行12周的跟蹤調查，讓其中一部分患者每週打兩次太極拳，每次半小時；另一部分患者進行等量常規拉伸練習。這些患者關節炎病史均超過10年。
　　研究結果顯示，與做常規拉伸運動的人比，打太極拳的人關節疼痛有了明顯的緩解，情緒也較不抑鬱，身體功能和整體健康恢復得更好。
　　在此之前已有研究發現，太極拳動作舒緩，可以改善肌肉功能，提高身體平衡性和靈活性。
　　研究人員指出，由於太極運動神形合一，因此它是自我護理和管理膝蓋（骨關節炎）的重要方法。這項研究為太極可能對關節炎患者有益的說法提供了新的佐證。
    既然根據科學家的研究，練太極這麼好，那為什麼會這樣呢？值得我們來探討研究的，希望能將傷害降到最低。
我大致分析有下列情況：
（一）       教練部分－
      我們一直在培訓教練，有國際教練、A級教練、B級教練、C級教練，然而一培訓完時，大家爭先恐後都搶著馬上要當教練，訓練選手，下場試試自己的功力，心想我就是這樣學起來的，我也依樣畫葫蘆的教導，但他卻忘了，時空背景的不同、人事地物的變遷，往往一時的呈能，導致學員膝蓋受傷比例，一直再增高。為什麼會這樣呢？我們人有一個
 共通毛病，就是喜歡吹噓，想當年我，「教練」是怎樣怎樣被操的，被 訓練的，一落胯就是半小時、一小時不行教練還給我應壓下去。你們呢？才這麼一點點時間就嚎嚎大叫，以致問題重生。
      我也經過C教的培訓洗禮，但是感覺我們訓練好像缺少了什麼？的一種教育。想了好久才想到，就是教導如何做一個「稱職教練，教練之道」。往往只在意功法動作，而忽略如何去教導學生的方法。
         然而基層單位教練的缺乏（因為教練是相當辛苦的，必須要犧牲奉 獻，且又吃力不討好），有經驗的不教了，新出爐的搶著教，導致青黃不接，而有了斷層。長久下來您說：是「福」還是「禍」。
（二）       學員部份－
（1）   招訓人員年齡不一，導致教學上困難。
（2）   來的人大部分是，因為身體不好，才來運動的。
（3）   熱身操的不足或不一（有的在還沒打拳之前，就有從事別的運動）。
（4）   晚到之人也缺乏熱身，往往一溜煙就跑進團隊打拳了。
         綜觀上述學員與教練之間，我們多想一想？在上位的上級指導單位，想想？如何落實教練培訓、養成，再來教導學員打太極拳的樂趣，達到健康養生之目的。
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