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PUNTO DE VISTA

Beneficios de la practica del Tai Chi Chuan para la salud

Benefits of Practicing Tai Chi for Health

Osvaldo Alvarez Miranda
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de Artes Marciales. Empresa de Telecomunicaciones de Cuba (ETECSA). Holguin. Cuba.

El Tai Chi Chuan también conocido como Taiji Quan, quizads el mas popular de los sistemas
internos, es practicado por miles de personas en todo el mundo como gimnasia saludable, es
considerado una magnifica herencia cultural que se remonta del siglo XVII. Este arte marcial se
basa en el estudio de la circulacién del Chi o energia vital. El Chi es el fluido sutil que promueve la
vida y las funciones organicas, es la forma basica de la vida en los distintos niveles de la

existencia humana, cuerpo, mente energia.

El Tai Chi Chuan puede producir ciertas influencias sobre cada uno de los principales sistemas del
cuerpo humano. Algunos investigadores han establecido que la practica continuada durante un
tiempo prolongado tiene efectos favorables en la mejora del equilibrio, la flexibilidad y el sistema
cardiovascular y que reduce el riesgo de caidas en personas de avanzada edad. Otros estudios

también informan de la reduccidén del dolor, el estrés y la ansiedad en personas saludables.

La respiracion abdominal tiene un gran valor en el campo terapéutico. En la practica el abdomen
esta flexible y el pecho relajado, convierte la respiracién en profunda, lenta, uniforme y suave,
que aporta un mayor equilibrio en el funcionamiento del sistema respiratorio. Este movimiento del
diafragma y de los musculos abdominales también facilita la circulacion sanguinea. El movimiento
abdominal, ejercido en la respiracidon, efectia un masaje en la masa intestinal y los 6rganos
internos. La respiracion abdominal propicia la apertura del Dan Tien, que es el centro energético

donde todas las energias de nuestro ser vuelve a la vacuidad, de donde nace el Chi original que
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equilibra el Yin y el Yang en nuestro ser.

La lentitud aparente del Tai Chi permite observar el cuerpo en movimiento con mayor precisién.
A partir de la observacion, llega el control, el dominio, la relajacién y la espontaneidad. Las
formas lentas proporcionan flexibilidad a los tejidos y movilidad a las articulaciones, estimulan el
sistema nervioso, ejercitan la atencion, el control y la memoria y refuerzan la musculatura ademas
de proporcionar una estimulacién aerdbica al sistema circulatorio. Los movimientos circulares
realizados sin rupturas activan y fortalecen la circulacién de la sangre, regulan la tension arterial y

favorecen la regeneraciéon de células.

En un estudio se investiga sobre el efecto que tiene la practica regular del Tai Chi Chuan ante el
estrés psico-bioldgico en hombres y mujeres saludables, donde los resultados sugieren que su
practica atenla la reactividad antes el estrés en estas personas, lo que resalta el papel que juega

el Tai Chi Chuan como ejercitacion del cuerpo y la mente para prevenir el estrés!.

En otro estudio piloto se investiga los efectos de la practica del Tai Chi Chuan sobre los sintomas
somaticos de depresion en pacientes con problemas cardiacos. Los pacientes con insuficiencia
cardiaca y sintomas de depresion presentan los mayores riesgos de morbilidad y mortalidad. La
practica del Tai Chi Chuan incrementa el buen estado emocional en esta poblacidn clinica?. En
este estudio se indaga si los ancianos practicantes del Tai Chi Chuan tienen una mejor funcién de
atencion y memoria comparada con otros adultos mayores con o sin ejercicios fisicos regulares y
se comprueba que las disminuciones cognitivas son comunes entre los ancianos y pueden ser un
problema mayor de salud en un mundo que envejece. Una forma de ejercicio cuerpo-mente como
el Tai Chi Chuan puede ser un medio para mantener las habilidades cognitivas de los adultos

mayores, ademas de otros efectos beneficiosos de los ejercicios fisicos.

Las investigaciones que examinan los beneficios psicoldogicos y fisioldgicos del Chi Kung y el Tai
Chi Chuan crecen rapidamente. De este modo, se plantea que las practicas descritas tienen raices
tedricas similares, mecanismos de accion propuestos y beneficios esperados. Sin embargo algunas

investigaciones y revisiones los tratan como objetos de estudio por separado.

Los resultados de la investigacion muestran efectos consistentes y significativos para un namero
de beneficios de salud y muestra un progreso hacia el reconocimiento de la similitud y
equivalencia del Chi Kung y el Tai Chi Chuan. Otros informan sobre los efectos positivos de estos
ejercicios en la calidad de vida, la fatiga, la funciéon inmune y los niveles de cortisol en pacientes
con cancer. Como un sistema de ejercicios fisicos, este arte marcial podria tener efectos sobre la

reduccion de los factores de riesgo cardiovascular al mejorar la sensibilidad a la insulina y las
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dislipidemias, aunque se requieren mas estudios? 4.
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