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RESUMEN

La realizacion de ejercicios fisicos de forma regular es una necesidad de todo ser humano ya que
su Influencia es una via segura para evitar el deterioro organico, lograr una vida sana, retrasar
los sintomas del envejecimiento y evitar enfermedades. En el mundo existe evidencia
experimental de estudios realizados que muestran los efectos beneficiosos del Tai Chi. Sobre
la memoria, la concentracidn, el sistema digestivo, el equilibrio, y la Flexibilidad y también se
piensa que mejora las condiciones psicolégicas como la ansiedad, depresion, y declives asociado
con el envejecimiento e inactividad.

Esta obra aborda los beneficios de la practica del Tai Chi Chuan para fortalecer o recuperar la
salud, mantener la eficacia terapéutica y promover la longevidad. Estos ejercicios combinan
suaves movimientos del cuerpo, concentracion mental y respiracion para aumentar la energia de
la persona y son un método idéneo para liberar la tension y el estrés.

Palabras clave: Tai Chi Chuan, ejercicios fisicos, calidad de vida, tercera edad
INTRODUCCION

El Tai Chi Chuan forma parte desde hace siglos de la cultura china, pero desde hace algunas
décadas han adquirido en nuestra sociedad una relevancia sorprendente. La practica del Tai Chi
Chuan se ha extendido atodas las regiones del mundo. Actualmente se comprende mejor
los beneficios de su practica en la mejora y restablecimiento de la salud.

Esta obra se concentra en ftres aspectos que siempre han sido de vital interés para
hombres y mujeres de todo el mundo: longevidad, salud, y bienestar. Estas tres cuestiones
guardan una estrecha relacion entre si, y en conjunto constituyen el fundamento de la felicidad
humana.

El siguiente trabajo esta dirigido a un grupo de personas de la tercera edad en la comunidad el
cementerio del municipio Gibara.
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Por todo lo expuesto se pretende dar solucién al siguiente problema cientifico: ¢ Como favorecer
desde la practica sistematica del Taichi la calidad de vida de los adultos mayores en la comunidad
el Cementerio del municipio Gibara?

Lo que permite precisar como objeto de investigacion: El Taichi arte marcial que eleva la calidad
de vida

En especifico se acoge como campo de accidon: La calidad de vida del adulto mayor en la
comunidad el Cementerio del municipio Gibara

El objetivo principal de este trabajo es. Elevar la calidad de vida de personas de la tercera edad
en la comunidad el Cementerio del municipio Gibara con la practica sistematica del Taichi

Objetivo secundario: confeccionar un material de apoyo proveniente de la compilacion de las
fuentes consultadas por lo que se plantean las siguientes

PREGUNTAS CIENTIFICAS:

1 ¢(Qué aspectos tedricos sustentan el empleo del Taichi en el contexto comunitario para el
mejoramiento de la calidad de vida en el adulto mayor?

2 ¢ Qué caracteristicas presenta el proceso de atencién a la calidad de vida del adulto mayor que
reside en la comunidad el Cementerio del municipio Gibara

3 ¢Como favorecer el desarrollo de la calidad de vida del adulto mayor comunidad el
Cementerio del municipio Gibara?

4 ;Qué resultados evidencian la efectividad de la practica del Taichi en el adulto mayor de la
comunidad propuesta?

Para responder las preguntas cientificas y cumplimentar el objetivo se ejecutaron las siguientes.
TAREAS CIENTIFICAS:

1-Valoracién de los aspectos tedricos que sustentan la practica del Taichi en el contexto
comunitario para el mejoramiento de la calidad de vida en el adulto mayor.

2-Diagndstico del estado actual de la atencidon a la calidad de vida del adulto mayor de la
comunidad el Cementerio del municipio Gibara

3-Elaborar un material de apoyo docente que permita la planificacion de las clases de Taichi para
favorecer la calidad de vida del adulto mayor de. de la comunidad el Cementerio del municipio
Gibara

4-Valoracién de los resultados alcanzados con la puesta en practica del Taichi para favorecer la
calidad de vida del adulto mayor de la comunidad el Cementerio del municipio Gibara.

METODOS, TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS

Con el fin de alcanzar el objetivo propuesto y dar cumplimiento a las tareas cientificas, se asumio
el método dialéctico-materialista como método general de la ciencia y se tuvieron en cuenta
métodos y procedimientos de la Investigacion Cientifica, tanto del nivel teérico como del nivel
empirico, matematico y estadistico.

Del nivel tedrico fueron utilizados varios métodos como:

Analitico y sintético: se empled en el estudio por partes de las fuentes primarias, secundarias y de
archivos, se utilizaron en el procesamiento de la informacion, tanto teérica como empirica, acerca
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de la sistematizacion del Taichi, lo que permitié la caracterizacion del objeto de investigacion, la
determinacién de los fundamentos tedricos y metodoldgicos y la elaboracion de las conclusiones.

Induccion y deduccién: se utilizé para el analisis de la manifestacion en lo nacional y local,
ademas desde los elementos particulares investigados en el desarrollo histérico del Taichi

Analisis histérico y logico: con él se fundamenta la sistematizacion del Taichi, permite estructurar
cronologicamente los aspectos mas relevantes, a partir de las etapas o periodos propuestos.
Ademas de la determinacion de las tendencias en su evolucidn histérica; esto implicd el analisis
critico y la interpretacion de concepciones anteriores para arribar a las generalizaciones
necesarias, lo que permitié establecer los antecedentes del proceso historico estudiado.

De lo abstracto a lo concreto, se utiliza con objetivo de abstraer e integrar los nexos esenciales
del conocimiento deportivo en su desarrollo histérico y revelar las regularidades y tendencias de
su desarrollo, que es lo concreto pensado.

Sistematizacion: Incluyd métodos ya mencionados como el analitico - sintético, el inductivo -
deductivo entre otros. Se empled para clasificar, ordenar e interpretar de forma critica elementos
de la practica y de la teoria, confrontarlos y arribar a generalizaciones en cuanto al desarrollo
histérico del deporte desde 1856 hasta el 2011

Sistémico estructural y funcional: nos permitié ordenar el proceso deportivo, sistematizando en un
orden cronoldgico todos los resultados arrojados segun los periodos y etapas estudiadas.

Del nivel empirico se utilizaron:

La encuesta: permitio establecer el nivel de conocimiento que poseian los especialistas del
Taekwondo sobre la historia del deporte a nivel provincial. Esta encuesta se aplico a
entrenadores, estudiantes, atletas de areas deportivas y ex atletas.

Entrevista: se aplico para recopilar testimonios de dirigentes del INDER, funcionarios, activistas
del Taichi que se relacionaron de una forma u otra con el (en sus distintos periodos y etapas) con
la intencion de acopiar informacién sobre las vivencias y experiencias durante su desempefo
profesional.

A partir del método de analisis critico de fuentes,

Se analizaron: Fuentes documentales: se revisaron documentos, videos, revistas bibliografias
médicas

La revision bibliografica: permiti6 de la revisibn de publicaciones periddicas y revistas, se
consultaron folletos, programas y libros sobre la historia local de procedencia nacional, local y
extranjera, cuya riqueza informativa permite establecer criterios valorativos acerca del desarrollo
histérico del Taichi

Fuentes primarias: testimonios orales y/o escritos.
Fuentes secundarias: informes orales y/o escritos y documentos de personas

Los testimonios: responden a personas, personalidades, ex atletas que durante afios han tenido
sus propias vivencias dentro del deporte.

La triangulacién: su aplicacidn se encuentra expresada en el cuerpo del informe, esta fue valida
para contrastar los puntos de vista sobre los distintos aspectos que se elaboraron para
sistematizar los resultados mas importantes del Taichi.
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El tipo de estudio se corresponde con una investigacion de corte longitudinal, implementada
durante un afo, con valoraciones sistematicas a partir de las caracteristicas de la investigacion
accioén participativa y dos aplicaciones de métodos e instrumentos empiricos a los sujetos de la
muestra en diferentes momentos, para analizar los resultados alcanzados en cada uno de ellos y
establecer comparaciones. En esta investigacion, a los adultos mayores, para constatar la
atencion que reciben en funcion de elevar su calidad de vida en el contexto comunitario y precisar
con la aplicacion final la efectividad de la alternativa recreativa comunitaria propuesta e
implementada.

La significacién practica de la investigacidon se manifiesta en que la practica del Taichi en la
comunidad que se propone, conjuga de forma armoénica las potencialidades y posibilidades de la
calidad de vida en el contexto comunitario, la implicacion de los diferentes agentes e instituciones
de la misma y las caracteristicas e intereses de los adultos mayores para favorecer su calidad de
vida.

La tesis estda conformada por introduccién, dos capitulos, conclusiones, recomendaciones,
referencias bibliograficas, bibliografia y anexos. En el capitulo | se abordan los sustentos tedricos
necesarios para fundamentar el problema (tres epigrafes) y el diagndéstico inicial que caracteriza
la atencion a la calidad de vida del adulto mayor. En el capitulo Il se ofrece el material de apoyo a
la docencia con la compilacion de las fuentes estudiadas y la valoracion de su implementacién en
la practica del contexto comunitario.

DESARROLLO
DEFINICIONES DEL TRABAJO.

Calidad de vida: el grupo de la organizacién mundial de la salud para su estudio lo describe como
‘la percepcion de los individuos de su posicion en la vida en el contexto de la cultura y los
sistemas valdricos en la que vive y en relacion con sus metas, expectativas, normas e intereses,
ademas se define como bienestar fisico, psiquico y mental del ser humano, y el validismo con que
desarrolla las actividades propias de la vida cotidiana

Seleccién de la muestra

Se tomd una muestra intencional respetando la voluntariedad de las personas de la tercera edad
para el desarrollo de los ejercicios. Esta compuesta por 10 pacientes, 3 del sexo masculino y 7
del sexo femenino en la comunidad de el Cementerio del municipio Gibara.

HISTORIA DEL TAI CHI

El Chi Kung, forma parte desde hace siglos de uno de los mayores logros culturales que China
haya aportado a Ila humanidad. El equilibrio entre las fuerzas del Yin y del Yang
en el universo se comprendié a través del estudio de la energia. Dicho conocimiento
condujo a la formulacion del Tao, que se convirtié en uno de los principios guia de la filosofia
china. Como es natural, el Tao se ha venido empleando para explicar no sélo la naturaleza sino
también la especie humana. Los chinos tenian la esperanza de que el estudio del Tao podria
mostrar el modo de mejorar la salud 6 incluso de alargar la vida. Esto llevo al desarrollo de la
medicina china.

Se estudio la circulacion del Chi por el cuerpo, lo que llegd a ser la rama del Chi Kung humano. El

Chi Kung (6 Qi Gong) es un conjunto de técnicas energéticas chinas desarrollado desde tiempos

remotos para desarrollar la salud, la vitalidad y la conciencia espiritual. La palabra Chi Kung es

moderna y en ella se han incluido todos esos sistemas de gimnasia energética china ligados a
226



sus artes marciales, médicas y meditativas. De acuerde con numerosos documentos, aunque
otras muchas culturas hayan descubierto la circulacion del Chi, ninguna de ellas la ha estudiado
tan en profundidad como la china. Tan sélo hace algunos afos que el mundo occidental ha
empezado a aceptar el concepto de Chi, comparandolo con la bioelectricidad que circula por el
cuerpo humano.

De manera creciente, los médicos occidentales estan empezando a reconocer que
una circulacion anormal o irregular bioeléctrica o Chi es una de las principales causas
de las enfermedades fisicas y mentales. Algunos incluso animan a sus pacientes a
practicar Chi Kung como método idéneo para la salud.

Una de las primeras referencias aesta forma de terapia médica aparece en una
inscripcion encontrada en 12 tabletas de jade fechadas a mediados del siglo VI a. de C.

El Chi kung tiene una larga historia, queda claro segun las fuentes encontradas que en su
principio surge en China como una terapia médica para la prevencibn y curacion
de enfermedades; sin embargo, posteriormente y a lo largo del tiempo, se va conformando y
desarrollando en funcion de las multiples necesidades sociales de cada momento, con una gran
versatilidad en su practica, ya sea tratdndose como un medio o como una herramienta para
conseguir un objetivo determinado.

Existen miles de estilos, gran parte se puede agrupar y clasificar siguiendo el
origen de las corrientes de pensamientos filosoficos, ya sea daoista, confusionista
o budista, paralelamente también surgieron las formas médicas y las marciales . Cada escuela
lo adapto a sus objetivos, pero todas tenian un denominador comun, el bienestar fisico,
emocional, mental y espiritual, asi como la longevidad. Segun lo antes descrito surgieron
las diferentes escuelas, la confusionista, la marcial daoista, y la budista.

En relacién al Chi Kung marcial se distinguen claramente dos corrientes, la budista con origen en
el templo de Shaolin y la daoista que surgi6 en la montafa de Wudang.

La escuela marcial budista tiene una larga historia. EI budismo en China cultiva el Chi Kung con el
objetivo de liberarse del sufrimiento y alcanzar la iluminacion. Al principio esta practica consistia
en el control de la respiracion y la meditacion en la posicidn sentada. Posteriormente Da Mo,
monje indio introductor del budismo —Chanll en China, conocido luego en el Japén como —Zenll,
llega al templo de Shaolin donde observd que los largos periodos de meditacion
provocaba que los musculos se entumecieran y debilitaran, por lo que introduce ejercicios
dinamicos con el objetivo de fortalecer y desarrollar capacidades en sus discipulos, a
partir de entonces esta actividad se convierte en un método de autodesarrollo tanto
espiritual como fisico, aspecto que se mantiene vigente hasta la actualidad para la
ejecucion de esta practica.

El primer tipo de Chi Kung que se conoce fue probablemente una especie de danza meditativa
que favorecia el equilibrio energético del cuerpo y mejoraba la salud de los
practicantes. Diversos documentos chinos muestran que hacia el 2700 a.c. era ya un
aspecto importante de la medicina china pues se desarrollaron ejercicios respiratorios como
medio de prevencion de enfermedades. En un principio se utilizaba en las poblaciones de la
cuenca del rio Amarillo para quitar la humedad de las articulaciones y musculos y estimular la
circulacién de la sangre.
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El Tai Chi Chuan Es un arte marcial interno originario de China, que desde hace siglos se ha ido
transmitiendo de generacién en generacion. Su practica esta indicada para fortalecer nuestra
salud, incrementar la interaccion cuerpo mente y mantener la eficacia marcial. Tai indica grande,
algo tan grande que no se sabe cémo es. Chi indica comienzo, también camino o maneras de
llegar. Chuan significa pufio.

Las bases filosoficas y terapéuticas del Tai Chi Chuan estan basadas en el simbolo yin-yang, es
decir, la dualidad complementaria de los opuestos. Por ello, una practica correcta nos hace lentos
y rapidos, suaves y duros, fuertes y agiles, flexibles y ténicos, sutiles y explosivos. Se relaciona
con la Medicina Tradicional China y el concepto  empirico de Energia, puesto que los
movimientos estimulan canales, meridianos, vasos, tejidos, 6rganos, visceras y funciones
fisiolégicas.

El origen de ellos surge del "I Ching", el libro de los cambios. Pero es Wang Zong Yue, quien
explicando la razon del boxeo segun la teoria del Yin y del Yang, usa el nombre de Tai Chi
Chuan. Las teorias relativas a los origenes de este estilo blando o arte interno  son
esencialmente de dos clases: la mitica y la humanistica. La mitica o yang, supone la
creacion del arte por un sabio inspirado o inmortal, mientras que la humanistica o yin, pone
el énfasis en un esmerado proceso de evolucion cultural.

Ya fuera Chang San- feng o algun otro el que invento este sutil y profundo arte marcial debié de
haber sido un antiguo taoista poseedor de la mas alta sabiduria y probablemente no pudo haber
sido un hombre comun. Chang San-feng nativo de I-chou, provincia de Liaotung, que nacié al final
de la dinastia Sung (960-1126), y viajé a las montahas Tai-ho, en Szechwan, para practicar las
artes respiratoria taoistas.

Varios afos después viajo al Monasterio de Shaolin para aprender las artes de combate que alli
se ensefaban. Algunos afios mas tarde se marché a meditar a las montafias Wutang. Creando
asi el arte del Tai Chi Chuan. Existen tres versiones distintas, pero esta es las mas populares.
Segun cuenta una leyenda, absorto en plena meditacion, el viejo ermitafio desperté de su letargo
ante el ruido que se producia fuera de su cabafna, como consecuencia de una lucha entre
una grulla y una serpiente. Los movimientos graciles de una, y la flexible armonia de la
otra, le inspiraron para crear tan peculiar estilo.

En la actual tumba de Chang San Feng no se encuentra escrita la palabra Tai Chi Chuan. La
razon es que ese nombre no se usaba por entonces. Antes el Tai Chi Chuan se llamaba Hao
Chuan o —Boxeo sueltoll, nombre muy relacionado con una practica de alto nivel. Antes de eso
se llamaba también Dim Mak o —golpeo de puntos vitalesll. Chang era un famoso especialista
en medicina china y en artes marciales de Shaolin. La historia cuenta que Chang,
mediante métodos de ensayo y error, descubri6 qué puntos acupunturales
afectaban al sistema energético del cuerpo.

En la antigua China existia una busqueda intensa para encontrar el arte marcial superior y
protegerlo frente a los que querian conocer las técnicas. Asi que Chang descubrié una manera de
ensefar a sus estudiantes, una manera en la que si alguien miraba no iba a saber qué estaba
funcionando y porqué. El no sélo inventd movimientos fisicos para indicar las aplicaciones
marciales y las aplicaciones Dim Mak, también cre6 movimientos que sa naban el cuerpo,
mente y espiritu. E incluso fue wun paso mas alla al utilizar movimientos que podian ser
usados para tratar a otros y no s6lo a uno mismo.
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Asi que tenemos un método de arte marcial integrado, usado como defensa personal
eficaz, método de autocuracion y método de sanacién a otros. La actitud humanistica segun
las investigaciones y documentos histéricos revelan que el Tai chi chuan fue creado
durante el final dela dinastia Ming vy principios de la Ching, hace aproximadamente
unos 300 aros.

Cuentan las crénicas que el Maestro Wang Tsung-yueh, de la provincia de Shanxi, vivio en el
siglo XllI, durante la dinastia Ming. Algunos historiadores chinos dicen que Wang Tsung-
yueh fue la primera persona a la que el Maestro taoista Chang San- feng transmitié su
ensefianza. Popularmente se cree que Wang Tsung-
yueh fue el que combind las trece posturas originales de Chang San-feng, creando algo parecido
a los actuales estilos de Tai chi chuan. Este, a su vez, transmitid el Tai chi chuan a Jiang Fa,
quien al pasar por la aldea de Chen-chia-kou, se lo transmitié a la familia Chen.

Otras versiones sefialan a Hang Gong Yue, o a Cheng Ling Xi de la dinastia Liang. Incluso
Xu Xuang Ping o Li Dao Zi de la dinastia Tang con leyendas similares a la primera. Pero
segun las investigaciones, ninguna de todas ellas es fiable. Segun los datos que obran en poder
de la familia Chen, Chen Wang Ting (1600- 1680) era muy famoso en la provincia de
Santong por la destreza que mostraba en el dominio de las distintas formas del Wu-
Shu. Incluso ciertas fuentes afirman que, antes de crear el Tai chi chuan, estuvo trabajando
en el monasterio de Shaolin,de la provincia de Henan.

Chen Wang Ting asimilé6 el método de la respiracion y la teoria del Tao, que anteriormente
habia expuesto en un libro Huang Ting, llamado La teoria de Huang Ting. Segun las notas
referenciales de la familia Chen, los movimientos inspirados para la creacion del estilo estan
fuertemente relacionados con una serie de 32 movimientos que se derivan del resumen que hizo
Qi Ji Guang (1528- 1587) de un total de 16 estilos que conocio en su época y los resumio en
dicha serie. Lo cierto es que 29 de los 32 movimientos referidos anteriormente son iguales.

Sus bases filosoficas La Medicina Tradicional y Natural incluye un conjunto de métodos, no
convencionales, algunos del los desarrollados a partir de las técnicas antiguas, con la finalidad
de restablecer y mantener el funcionamiento arménico del organismo humano. Esta concepcion,
unida al éxito obtenido en los ultimos afos, ha hecho que un numero cada vez mas creciente de
personas en todo el mundo esté recurriendo a esta medicina para el alivio o la curacién de las
diversas afecciones.

La acupuntura es un sistema médico de mas de 5000 afios de antiguedad que utiliza los
meridianos (canales por los que circula el chi) para regular la energia. Muchos de los movimientos
de Chi kung se basan en estirar, liberar meridianos, al mismo tiempo que se respira lentamente y
se interioriza. De esta forma regula la energia del cuerpo basandose en esas vias invisibles de
circulacién del chi que son los meridianos. Segun la teoria médica chica, el Chi o cuerpo
energético se considera Yin, mientras que al cuerpo fisico se le considera Yang. El Chi no puede
verse, pero si sentirse.

El aspecto Yin del cuerpo esta relacionado con el pensamiento, alma y espiritu, mientras que el
aspecto Yang ejecuta las decisiones del Yin. Ninguna de las partes puede sobrevivir por si sola.
Deben equilibrarse y coordinarse una con otra para que pueda existir le vida. El Chi es la fuente
de vida y las acciones del cuerpo fisico son las manifestaciones de la vida.

Los chinos hablan de 5 elementos cosmicos: madera, fuego, tierra, metal, agua; cada uno de
ellos esta relacionado con varios érganos, cuando un 6rgano enferma, a través del Chi kung se
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realizan ejercicios que tienden a regular su energia, de esta forma y a través de los meridianos,
se puede estimular o aplacar la excesiva o escasa energia de un érgano.

Los taoistas observaron los efectos de los procesos universales naturales en la naturaleza
humana. Al observar a la naturaleza e investigar el influjo de su energia en el
cuerpo  humano, los taoistas descubrieron el origen de la energia de la naturaleza. Esta
busqueda los condujo al descubrimiento de un vacio primordial un estado de vacuidad. A este
vacio, que se reconoce que fue el estado de las cosas al comienzo de toda la creacion, se le
denomina Wu Chi.

En el arte taoista se representa al Wu Chi con un circulo vacio. Por consiguiente, el
origen del taoismo es el Wu Chi, el Gran Vacio, el comienzo, la nada, el Tao. Se puede
comparar este vacio con la propia creacién. Simboliza la esencia de la realidad, la vida en si
misma, lo eterno, fuente de todo fendmeno. Es la fuerza primigenia que produce todos los
fendbmenos del universo, de Ilo infinito a lo infinitesimal. EI Tao, invisible pero omnipresente,
impregna al mundo con el halito de la vida, y aquellos que aprenden a ponerse en armonia con
él pueden utilizar esta fuerza para mejorar y prolongar su propia vida.

La presencia del hombre, en la naturaleza del Tao, es siempre evidente, aunque permanece
absorbida por la grandiosidad de su entorno. Para un taoista, maravillarse de la solemne
inmensidad de cuanto le rodea no es suficiente. Hay que penetrar en su misteriosa realidad, para
poder vislumbrar el orden que rige en todo lo natural. Su observacién le hace sentir las pautas por
las que se rige esta fenomenologia cambiante, expresada por la alternancia del dia y la noche en
el cielo. Y por el ciclo de las estaciones en la tierra.

Estos ritmos que el hombre encuentra en la naturaleza, también lo evidencia dentro de si
mismo. Expresando el propio hombre un universo dentro de otro universo. El flujo y reflujo de la
sangre por sus venas, los ciclos de cada inspiracion y expiracion, de cada suefio y
cada vigilia son un ejemplo de como la gran aspiracion del hombre esta en tratar de mantener
este equilibrio entre la fuerza de su cuerpo y su mente, a fin de expresar dentro de un
mundo en constante cambio, un estado de quietud mental que disuelva todas sus
preocupaciones, en un estado de total relajacion del cuerpo y del espiritu.

La concepcion taoista expresa que en un principio existia un estado no diferenciado, al que
denominaremos culminacion suprema. Cuando la culminacion suprema se mueve engendra
Yang. Al final del movimiento hay reposo, en este estado se encuentra Yin. Cada
movimiento y cada reposo son el origen uno del otro. Es a partir de este ciclo ritmico,
que conviven como fuerzas opuestas, pero complementarias, a través de cuya interaccion se
transforma sin cesar la una en la otra donde surge el origen de la filosofia del Tao.

FUNDAMENTOS DEL TAI CHI

Para poder dominar bien el Tai Chi, hay que aprender algo sobre la teoria de los meridianos. Los
meridianos vienen de los 6rganos. Asi como las visceras, transforman el alimento en sangre, son
Yang. Los organos purifican la sangre y la transforman en energia, son Yin. Los cinco 6rganos
son el origen de la vida.

La practica del Tai Chi es algo mas que la simple realizacion de unas formas. Es la practica de
estas formas, con distintos niveles de pericia. El proceso de maduracion en el Tai Chi es
gobernado por la calidad de la ejecucion. Armonizar la propia fuerza con el suave fluir de la
energia vital por todo el cuerpo, define el caracter fundamental de la practica, como una
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profunda relajaciéon de cuerpo y mente, permitiendo la libre circulacién de Chi por todo el
cuerpo.

Aspectos higiénicos del Tai Chi El Tai chi chuan desarrolla la armonia gestual y agilidad corporal,
aligera el paso y da una vitalidad que irradia del cuerpo y el espiritu. Proporciona seguridad y
autoestima, regula la circulacién sanguinea, fortalece musculos, articulaciones vy desarrolla
los reflejos. La FORMA, sucesion de lentos movimientos, circulares y encadenados de forma
continua y flexible es la base del Tai Chi, en ella, se sintetizan las ensefianzas que se van
adquiriendo. En su ejecucion se implica todo el cuerpo (tendones, ligamentos, huesos y 6rganos)
resultando beneficiados del suave movimiento del Tao.

En una sesion de Tai chi chuan se realizan ejercicios de calentamiento y estiramiento suaves que
nos dotan de flexibilidad de forma gradual. Ejercicios de respiracion que incrementan la
oxigenacion y nos  ensefian a respirar de forma completa. Al incrementar la
ventilacion de los pulmones el organismo es capaz de liberar de forma mas eficiente las
toxinas y generar mas energia, el corazén se beneficia de ello. Estos ejercicios estan
especialmente indicados para casos de asma o tabaquismo

El Tai Chi se caracteriza por movimientos de torsion que refuerzan los tendones, las
articulaciones y la estructura 6sea por lo que estd indicado en casos de artrosis. Y
un trabajo constante de los musculos de la espalda y de la columna vertebral con lo que se
puede hacer frente a lesiones como hernias discales y lumbalgias. La practica de la relajaciéon
de hombros vy cuello alivia los dolores provocados por las contracturas musculares en estas
zonas que producen mareos y cefaleas. Es un ejercicio que se realiza bajo la fuerza de
gravedad que soporta usualmente el cuerpo en su posicion natural. Efectia un masaje suave
de todos los oOrganos internos y de las capas de musculos y tejidos conjuntivos que
reactiva el metabolismo.

Desarrolla la capacidad de trabajar concentrados sin tension. Después de la practica, estaremos
descansados y relajados. Con la sensacion de haber realizado ejercicio fisico. Revitalizados.
Finalmente la practica de la relajacibn nos ensefiara a reconocer y liberar la tensién que
acumulamos dia a dia y con la que convivimos sin ser conscientes, en situaciones ordinarias.
Poco a poco nos introduciremos en los conceptos de la filosofia oriental que nos conduciran a una
meta, un camino, la longevidad basada en el cultivo de nuestra energia. Principios fundamentales
para la practica.

Estar relajado, Moverse lentamente, Continuidad, Circularidad, Moderacion, Unidad, Tranquilidad,
Emplear la mente y no la fuerza muscular , Vaciar el cuerpo y mantener la energia, Distinguir
lleno de vacio, Coordinar arriba y abajo, Bajar el peso, Afirmar la energia vital.

La postura es el primer pilar de la practica del Tai Chi Chuan. Cuando la postura es
correcta, podemos enraizar nuestro cuerpo soélidamente sobre la tierra. Esto se traduce en un
sentimiento de seguridad y confianza. Energéticamente nuestro cuerpo recibe el Chi de la tierra, y
también se canalizan todas las tensiones hacia ella.

La verticalidad de nuestra columna vertebral hace que el Chi ascienda por esta nutriéndola. La
columna vertebral es como el tronco de un arbol por donde asciende los nutrientes de la
tierra, que alimentan todo el cuerpo. Cuando la postura es fuerte el cuerpo se llena de
energia y se abre a ella, entonces es posible recibir el universo en nuestro cuerpo.
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Aspectos a tener en cuenta El centro de gravedad debe estar alineado principalmente con el Dan
Tien. La velocidad ha de ser uniforme. Los movimientos deben fluir continuamente, sin sacudidas
ni cambios repentinos. La respiracion ha de ser uniforme y nunca debe retenerse. Debe
mantenerse siempre la respiracién abdominal natural. El pecho ha de estar ligeramente hundido y
los omoplatos curvados. Los nueve puntos de los pies deben estar en contacto permanente con el
suelo a menos que se esté realizando un movimiento que requiera lo contrario. En cada paso es
necesario distinguir entre Yin y Yang, plenitud y vacio. La cadera dirige el movimiento del tronco.

La estructura de la espalda no se altera al descender. Los codos siempre apuntan hacia el suelo.
El equilibrio de los musculos, tendones y huesos. Con diferentes ejercicios de Tai Chi Chuan
desbloqueamos las tensiones y devolvemos la posicién original y el tono vital al cuerpo. Al
equilibrar la posicidon del cuerpo se ejerce sobre los musculos, tendones y huesos una
reestructuracion que les devuelve su forma, posicion y tono vital.

Ademas la reestructuracion de la postura activa la circulacion del Chi en los meridianos que
transportan el Chi a los musculos, tendones, huesos y centros energéticos, portando el Chi que
vitaliza y restableciendo el movimiento, eliminaciéon de los fluidos necesarios para que todos los
tejidos se encuentren en 6ptimas condiciones.

Este movimiento del Chi y de fluidos, elimina las grasas en todos los tejidos del organismo,
aportando un buen tono vital a los mismos.

La postura correcta crea un fuerte enraizamiento y sentido de estar sélidamente apoyados en la
tierra. A demas la postura correcta activa la respiracion y la circulacion del Chi. Este
enraizamiento hace que la energia de la tierra fluya y llene nuestro cuerpo del Chi, gobernado por
el principio Yang, es la plenitud. Esta es una energia que aporta vitalidad, estabilidad, seguridad,
equilibrio y fuerza. El primer paso es abrir los puntos de nuestro cuerpo por donde conectamos
con esta energia. Estos puntos se encuentran en las plantas de los pies, rodillas, caderas,
perineo y palmas de las manos. El Chi terrestre que asciende por las piernas se condensa en la
base de la columna vertebral para mezclarse con la energia Jing de nuestro cuerpo.

El cuerpo debe estar relajado, esta relajacion se inicia en la mente, si la mente esta en paz el
cuerpo estara en relajado, equilibrado y ayudara a la mente a concentrarse (interrelacién). Se
trata de una relajacion a varios niveles, en primer lugar relajacién fisica, se adopta una posicion
comoda cuando nos movemos o estamos de pie; en segundo lugar una relajacién de musculos y
tendones dirigiendo la mente hacia ellos y por ultimo una relajacion de 6rganos internos.

LA RESPIRACION

Respirar es vivirll y la respiracion es un motor indispensable en el movimiento. Cualquier trabajo
enfocado a un desarrollo, control y percepcion de la respiracion supone wuna gran
ayuda a las posturas 'y movimientos, especialmente si se practica de pie en posturas
estaticas. La respiracidon proporciona energia y no se puede controlar ésta sin dominar la
primera.

Los movimientos El Chi kung buscan un equilibrio entre el movimiento y la quietud. Los
movimientos  lentos, la suavidad y fluidez son claves como contraposicion a la rigidez vy
estancamiento de energia. Si existe tension en nuestro cuerpo se bloquea el paso de energia,
pero si nuestros movimientos son suaves y estamos relajados la energia fluye.

El movimiento de nuestro cuerpo es lento para armonizar la inspiracion y espiraciéon
que se hace profunda y lenta, esto favorece un estado de concentracién. La transicién de un paso

232



a otro se realiza sin movimientos bruscos, todo sucede sin prisas pero sin pausas. Los
movimientos de flexion llenan de energia nuestro cuerpo y en las aperturas se expulsa.

En una sesién de Tai Chi Chuan se realizan ejercicios de calentamiento y estiramiento suaves
que nos dotan de flexibilidad de forma gradual. Ejercicios de respiracién que incrementan la
oxigenacion y nos ensefian a respirar de forma completa. Al incrementar la ventilacion de los
pulmones el organismo es capaz de liberar de forma mas eficiente las toxinas y generar mas
energia, el corazén se beneficia de ello. Estos ejercicios estan especialmente indicados para
casos de asma o tabaquismo

El Tai Chi se caracteriza por movimientos de torsion que refuerzan los tendones, las
articulaciones y la estructura ésea por lo que esta indicado en casos de artrosis. Y un trabajo
constante de los musculos de la espalda y de la columna vertebral con lo que se puede hacer
frente a lesiones como hernias discales y lumbalgias. La practica de la relajacion de hombros y
cuello alivia los dolores provocados por las contracturas musculares en estas zonas que producen
mareos y cefaleas.

Es un ejercicio que se realiza bajo la fuerza de gravedad que soporta usualmente el cuerpo en su
posicion natural. Efectia un masaje suave de todos los 6rganos internos y de las capas de
musculos y tejidos conjuntivos que reactiva el metabolismo. Desarrolla la capacidad de trabajar
concentrados sin tension. Después de la practica, estaremos descansados y relajados.

Con la sensacion de haber realizado ejercicio fisico. Revitalizados. Finalmente la practica de la
relajacion nos ensefara a reconocer y liberar la tension que acumulamos dia a dia y con la que
convivimos sin ser conscientes, en situaciones ordinarias. El hecho de que se trate de un Arte
Marcial nos permitira disponer de una guidn sobre el que avanzar en un continuo desafio al
tiempo que mejora nuestro estado de salud. Poco a poco nos introduciremos en los conceptos de
la filosofia oriental que nos conduciran a una meta, un camino, la longevidad basada en el cultivo
de nuestra energia.

CONCLUSIONES

Se observaron diferencias significativas entre las dos mediciones en los test aplicados si se
manifiesto una estabilidad en los resultados obtenidos, lo que significa que el ejercicio fisico
influy6 positivamente en la calidad de vida de las personas de la tercera edad estudiados

La practica del Taichi eleva la calidad de vida de personas de la tercera edad en la comunidad
el Cementerio del municipio Gibara con la practica sistematica del Taichi
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