Tai Chi
 TAI: equilibrio,

armonia
CHI: energia



Tail Chi

e Definicion:
rte marcial no combativo que incluye
meditacion y ejercicios para
promover e impulsar la salud total

Medicina alternativa




Tail Chi

Definicién:Técnica
de relajacion
corporal que utiliza
la energia vital
(chi)

Escuela Superior de Chikung-taichi
www.infonegocio.com/liu/chikung.htm




Tal Chi
e Definicidn:

Sucesion de movimientos corporales
encadenados y armadnicos, lentos y
suaves, coordinados con la respiracion
para conseguir una mejor salud, larga vida
y defensa propia

Asociacién Espafia-Taiwan de Tai chi chuan www.semanasalud.ua.es/semana_3/taichil.htm



Tail Chi
e Definicidn:

Combinacidn de relajacion y profunda respiracion
diafragmatica coordinada con una sucesion de
movimientos corporales encadenados y
armonicos, lentos, circulares, suaves y fluidos




Fundamentacion tedrica

 MEDICINA CHINA
— Energia: chi
e OCCIDENTE

— Conexion entre cuerpo-mente
(psiconeuroinmunologia) y sus posibles
efectos para la salud



Cultivar el Chi

« MEDITACION

— Postura: sentado/ de pie

— Relajar todo el cuerpo como si
estuviese dormido

— Concentrar en respiracion

— Elevar espiritu (empujar hacia arriba la
coronilla)

e MOVIMIENTO

Waysun Liao. Clasicos del Tai Chi



Tail Chi
Beneficios sesion

» Ejercicios Respiracion
e Movimientos a “camara lenta” (Flexibilidad,
Equilibrio, Fuerza)

— Reduce riesgo de caidas en ancianos (Servicio de
Rehabilitacion Hospital Vall d"Hebron de Barcelona)

— Mejora funcion circulatoria (Revista Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation. 2004)

— 17 ensayos clinicos mas (Comentarios terapéuticos)
e Relajacion
* Integracion a traves del trabajo en grupo
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