
MOVING FOR 
BETTER BALANCE

65+

LAOAMERICAFor program information or to enroll, please visit:  
laoamerica.org  
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VER. 2024

TAI JI QUAN
MOVING FOR BETTER BALANCE

The Lao Advancement Organization of America 

(LAOA) has adopted the Tai Ji Quan program as a 
mean to improve the health and wiliness of Lao 

seniors.

 The program consists of an 8-form routine core 

with built-in exercise variations and subroutine of 

integrated therapeutic movements. The goals of 

the program are to improve both static and 

dynamic postural stability, mindful control of 

body positioning in space, functional walking 

activities, movement symmetry and coordination, 

and to increase range of motion around the ankle 

joints and build lower-extremity strength. The 

ultimate goal is to help our senior improve on 

their performance of daily functional tasks and 

reduce incidence of falls.

ອງົ ການ ລາວ ເພ່ືອ ຄວາມ ກາ້ວ ໜາ້ ໃນ ສ ຫະ ຣ ັຖ ໄດ ້ຮບັ ຮອງ
ເອົາ ຄງົ ການ ໄຕ ຣ ໌ຈ ິເພ່ືອ ເປັນ ວ ິທີ ໃນ ການ ປບັ ປງຸ ສ ຸ ຂ ະ 
ພາບ ຂອງ ຜູ ້ສງູ ອາ ຍ ຸລາວ.

 Tai Ji Quan Programs: M-W 10:45AM - 11:45AM

ແຜນງານປະກອບດວ້ຍຫຼກັສດູປກົກະຕ ິ8 ຮບູ ແບບ ທ່ີ 
ມ ີການ ປ່ຽນ ແປງ ອອກ ກາໍ ລງັ ກາຍ ທ່ີມຢີູແ່ລະການເຄື່ ອນ
ໄຫວແບບປະສມົປະສານ.ເປ້ົາ ໝາຍ ຂອງໂຄງການ
ແມນ່ເພ່ືອປບັປງຸທງັສະຖຽນລະພາບແລະຄວາມ ໝັນ້ 
ຄງົ postural, ການຄວບຄມຸສະຕຂິອງການຕ ັງ້ ຕາໍ 
ແໜງ່ ໃນຮາ່ງກາຍໃນອະວະກາດ, ກດິຈະກາໍ ໃນການ
ຍາ່ງທ່ີເປັນປະໂຫຍດ, ການເຄື່ ອນໄຫວຂອງການເຄື່ ອນ
ການປະສານງານ, ແລະເພ່ີມລະດບັຂອງການ
ເຄື່ ອນໄຫວຮອບກະດກູຂໍຕ້ນີແລະສາ້ງຄວາມແຂງແຮງ.
ສດຸທາ້ຍແມນ່ເພ່ືອຊວ່ຍໃຫຜູ້ສ້ງຸ ອາ ຍຂຸອງພວກເຮົາປບັ
ປງຸການປະຕບິດັວຽກງານທ່ີເປັນປະໂຫຍດປະຈາໍວນັ
ແລະຫຼ�ດຜອ່ນການເກດີຂອງການລ ົມ້.



WHAT IS TAJ JI QUAN: MOVING 
FOR BETTER BALANCE?

Tai Ji Quan: Moving For Better Balance helps older 

adults improve their balance and reduce the 

likehood of falling. Research has show that people 

who complete the program are half as likely to fall 

and are less fearful of falling.

ໄຕ ຣ ໌ຈ:ິແມນ່ ສ ິລ ປະ ແຫງ່ ການ ເຄື່ ອນ ເໜັງ ທ່ີ ສມົ ດນູ ກ ່ວາ
ຊວ່ຍ ໃຫ ້ຜູ ້ສງຸ ອາ ຍ ຸໄດ ້ປບັ ປງຸ ແລະ ເສມີ ສາ້ງ ຄວາມ ສມົ ດນູ
ແລະ ລດົ ໂອ ກາດ ທ່ີ ຈະ ລ ົມ້ ລງົ ຂອງ ເຂົາ ເຈົາ້ ໃຫ ້ມ ີໜອ້ຍ. 
ການ ວ ິໃຈ ຄ ົນ້ ຄ ້ວາ ໄດ ້ຊີ ້ໃຫ ້ເຫັນ ວາ່ບກຸ ຄນົ ທ່ີ ໄດ ້ເຂ້ົາ ຮວ່ມ
ຈນົ ຈບົ. ການ ລ ົມ້ ຫືຼ ການ ຢາ້ນ ທ່ີ ຈະ ລ ົມ້ ໄດ ້ມ ີແນວ ໂນມ້
 ລດົ ລງົ ຢາ່ງ ເຫັນ ໄດ ້ແຈງ້.

Participants will learn balance skills, good body 

alignment and coordinated Tai Ji movements.

ຜູ ້ທ່ີ ເຂ້ົາ ຮວ່ມ ນາໍ ໂຄງ ການ  ຈະ ໄດ ້ຮຽນ ຮູ ້ກຽ່ວ ກບັ ທກັ ສະ
 ຄວາມສມົ ດນູ ຕາ່ງໆ. ການ ຈດັ ຕາໍ ແໜງ່ ຂອງ ຮາ່ງ ກາຍ ທ່ີ ດີ
ແລະ ການ ປະ ສມົ ປະ ສານ ຂອງ ໄຕ ຣ ໌ຈ.ິ

Participants should attend a one-hour class twice 

a week and practice on their own between classes.

ຜູທ່ີ້ ເຂ້ົາ ຮວ່ມ ນາໍ ໂຄງ ການ ຄວນ ເຂ້ົາ ຮວ່ມ ສອງ ເທ່ືອ ຕ່ໍ ທິດ,
ເທ່ືອ ລະ ນື່ ງ ຊ ົ່ວ ໂມງ ແລະ ຈະ ຕອ້ງ ໄດ ້ຝຶກ ຊອ້ມ ດວ້ຍ ຕນົ 
ເອງ ໃນ ຊວ່ງ ເວ ລາ ເຂ້ົາ ຮຽນ. 

Improve physical health that leads to better 

functioning in daily activities.

ຈະ ເຮັດ ໃຫ ້ສ ຸຂ ພາບ ທາງ ດາ້ນ ຮາ່ງ ກາຍ ມ ີລກັ ສ ນະດ ີຂືນ້ 
ຊງຶ ນາໍ ໄປ ສູ ່ການ ເຮັດ ວຽກ ນາໍ ກ ິຈ ກມັ ປະ ຈາໍ ວນັ ຕາ່ງໆ
ດ ີຂືນ້ ກ ່ວາ ເກົ່ າ.

Improve balance, muscle strength, flexibility and 

mobility.

ຜູ ້ເສມີ ສາ້ງ ຄວາມ ສມົ ດນູ ໃຫ ້ດຸນ່ ດຽ່ງ ດ ີຂືນ້, ຄວາມແຂງ 
ແຮງ ຂອງ ກອ້ນ ຊີນ້, ການ ຢຶດ ຫດົ ແລະ ຄວາມຄອ່ງ ຕວົ
ໃນ ການ ເໜັງ ຕງິ ດ ີຂືນ້.

Better mental Health such as increased self- 

esteem and more social interaction.

ເຮັດ ໃຫ ້ສ ຸຂ ພາບ ທາງ ດາ້ນ ຈດິ ໃຈ ດ ີຂືນ້ ກ ່ວາ ເກົ່ າ ເຊ່ັນ
ການ ເຊື່ ອ ໝ ັນ້ ໃນ ຕວົ ຂອງ ຕນົ ເອງ ແລະ ການ ປະ ຕ ິສມັ ພນັ
ທາງ ສງັ ຄມົ ກໍ່ ເພ້ີມ ຂືນ້.

1. Relieves Pain. Tai Ji Quan may be best known

for its ability to decrease the sensation of pain in

elderly individuals. ບນັ ເທົາອາ ການ ເຈບັ ປວດ. ໄຕ ຣ໌
ຈ ິເປັນ ທ່ີ ຮູ ້ຈກັ ກນັ ດ ີທ່ີ ສດຸ ສາໍ ລບັ ຄວາມ ສາ ມາດ ຂອງ ມນັ
ແມນ່ ລດົ ຄວາມ ຮູ ້ສກຶ ຂອງ ການ ເຈບັ ປວດ ຂອງ ຜູ ້ສງູ ອາ ຍຸ

2. Fights Depression. Depression is a common

condition that affects a large percentage of the

elderly population. ຕ່ໍ ສູ ້ກບັ ອາ ການ ຊມຶ ເສ້ົາ.
ຄວາມ ກດົ ດນັ ກ ໍຄ ືອາ ການ ຊມຶ ເສ້ົາ ເປັນ ພາ ວະ ທ່ີ ສ ົ່ງ
ຜນົໃນເປີ ເຊັນ ອນັ ກ ້ວາງ ໃຫຍ ່ຂອງ ປະ ຊາ ກອນ ຜູ ້ສງູ ອາ ຍ ຸ

3. Eases Arthritis Discomfort. Tai Chi can be

especially helpful in easing arthritis symptoms

in elderly patients. ຜອ່ນ ຄາຍ ຄວາມ ຮູ ້ສກຶ ບ່ໍ ສ ບາຍ
ຂອ ງ ໂຣກ ຂໍ ້ຕ່ໍ ອກັ ເສບ. ໄຕ ຣ ໌ຈສິາ ມາດ ຊວ່ຍ ຜອ່ນ ຄາຍ
ແລະ ບນັ ເທົາ ອາ ການ ຂອ ງ ໂຣກ ຂໍ ້ຕ່ໍ ອກັ ເສບ ຂອງ ຜູ ້ປ່ວຍ
ທ່ີ ມ ີອາ ຍ ຸສງູ ໂດຍ ສະ ເພາະ.

4. Promotes Deep Breathing. The art of Tai Chi

is based on the theory of deep breathing.ກະ ຕ້ນຸ
ແລະ ຊວ່ຍ ສ່ງົ ເສມີ ການ ຫາຍ ໃຈ ໃຫ້ ໄດ້ ເລິກ. ສິ ລ ປະ 
ຂອງ ໄຕ ຣ໌ ຈິ ເກດີ ຂືນ້ ບນົ ພ້ືນ ຖານ ທາງ ດາ້ນ ທິ ສ ດີ ແຫງ່ 
ການ ຫາຍ ໃຈ ເລິກໆ

5. Lowers Blood Pressure. Tai Chi is believed

to have powerful stress reducing properties. 
ຊວ່ຍ ລດົ ຄວາມ ກດົ ດນັ ຂອງ ເລືອດ ໃຫ້ ລງົ ຕ່າໍ. ໄຕ ຣ໌ ຈິ
ໄດ້ ຮບັ ການ ເຊ່ອື ໝ ັນ້ ວາ່ ມ ີ ສ ມດັ ຕະ ພາບ ສງູ ໃນ ຄນຸ ສມົ
ບດັ ຂອງ ການ ລດົ ຄວາມ ເຄັງ ຄຽດ ໃຫ້ ນອ້ຍ ລງົ.

6. Improves Mental Clarity. Many elderly

individuals complain of having racing thoughts,

an inability to concentrate and high stress

levels. ຊວ່ຍ ເພ້ີມ ຄວາມ ຜອ່ງ ໃສ ຂອງ ຈດິ ໃຫ ້ເຫັນ 
ແຈງ້. ຜ້ ູສງູ ອາ ຍ ຸຫລາຍ ຄນົ ຈ່ມົ ວາ່ ຄວາມ ບໍ່ ສາ ມາດ 
ຈະ ມ ີສະ ມາ ທິ ແລະ ໃນ ລະ ດບັ ຄວາມ ຄຽດ ສງູ. 

7. Improves Balance. Elderly patients often

have poor balance and, as a result, may suffer

from excessive falls and injuries.ຊວ່ຍ ເພ້ີມ ຄວາມ 
ສມົ ດນູ. ຜູ້ ປ່ວຍ ທີ່ ສງູ ອາ ຍຸ ມກັ ຈະ ບໍ່ມ ີ ຄວາມ ສມົ ດນູ ດີ 
ແລະ ຜນົ ທີ່ ອອກ ມາ ມກັ ຈະ ໄດ້ ຮບັ ຄວາມ ເຈບັ ປວດ ຈາກ 
ການ ລ ົມ້ ແລະ ການ ເຈບັ ປວດ. 

8. Strengthens Lower Body. In the same way

that it helps to improve balance. ເສມີ ສາ້ງ
ຄວາມ ເຂັມ້ ແຂງ ທາງ ດາ້ນ ຮາ່ງ ກາຍ ສວ່ນ ລຸມ່. ໃນ
ທາງ ດຽວ ກນັ ມນັ ຈະ ຊດົ ຊວ່ຍ ປບັ ປງຸ ການ ສມົ ດນູ ທ່ີ ດ.ີ

9. Raises Energy Levels. Individuals of all ages

have reported a significant increase in energy

after performing Tai Chi. ຍກົ ລະ ດບັພ ລງັ ງານ. 
ພາຍ ຫລງັ ທ່ີ ໄດ ້ຮບັ ການ ຫດັ ກາຍ ແບບ ໄຕ ຣ ໌ຈ,ິ ໃນ
ສວ່ນ ບກຸ ຄນົ ທກຸ ເພດ ວຍັ ຈະ ໄດ ້ຮບັ ພ ລງັ ງານ ເພ້ີມ 
ຂືນ້ ຢາ່ງ ເຫັນ ໄດ ້ແຈງ້ ແລະ ສາ ມາດ ຢືນ ຢນັ ໄດ.້

10. Improves Sleep. One of the most common

complaints expressed by elderly individuals is

poor  sleep quality.ປບັ ປງຸ ການ ຫຼບັ ນອນ. ນື່ ງ ໃນ
 ບນັ ດາ ຂໍ ້ຮ ຽນ ທ່ີ ພບົ ພ້ໍ ຫຼາຍ ທ່ີ ສດຸ ຸແມນ່ມາ ຈາກ ຜູ ້ສງູ ອາ ຍຸ
ທ່ີ ມ ີຄນຸ ນະ ພາບ ການ ຫຼບັ ນອນຕ ໍາ່.

Services are free but voluntary contributions 

are accepted. ບໍ ຣ ິຈາກທາ່ນ ຟ ຣ ີແຕ ່ຍນິ ດ ີຮບັ ເອົາ
ບໍ ຣ ິຈາກ.

No one is denied  if they are not able to make a 

donation. ບ່ໍ ມ ີໃຜ ຜູ ້ໃດ ຈະ ຖກື ງດົ ບ່ໍ ໃຫ ້ໃຊບໍ້ ຣ ິການ ຖາ້
ຫາກ ພວກ ເຂົາ ເຫ່ົຼາ ນ ັນ້ ບ່ໍ ອາດ ສາ ມາດ ທ່ີ ຈະ ບໍ ຣ ິຈາກ ໄດ.້

WHAT WILL I LEARN?

HOW OFTEN WILL I NEED 
TO PRACTICE?

10 AMAZING BENEFITS

DONATIONS

SPONSORS


