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RESUMEN

Introduccion: La poblacion de adultos mayores esta incrementando y se observa la necesi-
dad emergente de implementar estrategias dirigidas a recuperar o conservar su salud para
que puedan gozar de una vejez plena. Técnicas como el Tai Chi podrian contribuir, ya que
han mostrado tener multiples beneficios para quien la practica, tales como mejoras en la
concentracion, memoria, marcha, equilibrio, reduccion del riesgo de caidas, fortalecimiento
del sistema cardiovascular, reduccion del estrés y la depresion, entre otros beneficios.
Objetivo: Analizar la evidencia cientifica del uso del Tai Chi para conservar la salud del adul-

to mayor.
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Desarrollo: Revision bibliografica realizada durante el periodo 2013-2019 en distintas bases
de datos como: Pubmed, Dialnet, SciELO, LILACS, ScienceDirect y Google Académico. Se utili-
zaron las palabras Tai Chi Chuan, Tai Ji Quan, Tai Chi. Aplicando los criterios de elegibilidad
se seleccionaron 29 articulos.

Resultados: Gran porcentaje de los articulos revisados estudian la atencion de sintomas fi-
sicos que deterioran la movilidad del adulto mayor, sin embargo, también se encontraron
investigaciones dirigidas a la parte psicolégica, como el estrés, la ansiedad, el insomnio, la
depresion y el enfado-tension, en las cuales la practica del Tai Chi demostré mejoria.
Conclusiones: El Tai Chi es una terapia alternativa para prevenir y conservar la salud del
adulto mayor, facil de aprender y de bajo costo. En la revision bibliografica realizada no se
reportan reacciones adversas durante ni después de la practica de la técnica; el profesional
de enfermeria puede recomendarla ampliamente para ser implementada como un cuidado
dirigido al adulto mayor.

Palabras clave: Tai Chi; tai ji; terapia por ejercicio/métodos; salud; adulto mayor; anciano;
Meéxico.

ABSTRACT

Introduction: The population of older adults is increasing and an emergent need to imple-
ment strategies aimed at recovering or maintaining their health is observed. In this sense,
techniques such as Tai Chi could contribute because they have demonstrated bringing
diverse benefits for those who practice them, including improvements in the concentration,
memory, gait, and equilibrium, a reduction in the risk of falls, a strengthening of the cardio-
vascular system, and a reduction of stress and depression, among other benefits.

Objective: To analyze the scientific evidence on the use of Tai Chi as a health promoter and
preserver among older adults.

Development: This bibliographic review was conducted during 2013-2019 on the Pubmed,
Dialnet, SciELO, LILACS, ScienceDirect and Academic Google databases. The keywords used
were Tai Chi Chuan, Tai Ji Quan, and Tai Chi.After filtering through the eligibility criteria, 29
articles were selected for the review.

Results: An important percentage of the articles were focused on the attention to physical
symptoms which impair the mobility of older adults; nevertheless, some studies addressed
psychological issues such as stress, anxiety, sleep disorders, depression, and anger-tension,
as well. In these studies, the practice of Tai Chi was associated with health improvements
among older adults.

Conclusions: Tai Chi is an alternative therapy to promote and maintain health among older
adults. This technique is easy to learn, and its practice is not expensive. No adverse reactions
during or after the practice of this technique were reported in the studies of this literature
review. Therefore, the nursing professional can recommend Tai Chi practice to be imple-
mented as a complementary healthcare measure for older adults.

Keywords: Tai Chi; tai ji; exercise therapy/methods; health; elderly; aged; Mexico.

RESUMO
Introducdo: A populacao de idosos esta aumentando e observa-se a necessidade emergente

de implementacao de estratégias que visem a recuperacao ou preservacao da saude para
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que possam desfrutar de uma velhice plena. Técnicas como o Tai Chi podem contribuir,
dado que tém se mostrado multiplos beneficios para quem o pratica, tais como melhora na
concentracao, memoria, marcha, equilibrio, reducao do risco de quedas, fortalecimento do
sistema cardiovascular, reducao de estresse e depressao, entre outros beneficios.

Objetivo: Analisar a evidéncia cientifica do uso do Tai Chi na preservacao da saude de idosos.
Desenvolvimento: Revisao bibliografica realizada no periodo 2013-2019 em diferentes bases
de dados como: Pubmed, Dialnet, SciELO, LILACS, ScienceDirect e Google Academic. Foram
utilizadas as palavras Tai Chi Chuan, Tai Ji Quan, Tai Chi. Aplicando os critérios de elegibili-
dade, foram selecionados 29 artigos.

Resultados: Grande porcentagem dos artigos revisados estuda a atencao aos sintomas fisi-
cos que prejudicam a mobilidade do idoso, porém, as pesquisas também foram direcionadas
a parte psicologica, como estresse, ansiedade, insonia, depressao e raiva-tensao, em que a
pratica do Tai Chi demonstrou melhora.

Conclusodes: O Tai Chi € uma terapia alternativa para prevenir e preservar a saude do idoso,
de facil aprendizado e de baixo custo. Narevisao bibliografica realizada, nao foram relatadas
reacoes adversas durante ou apos a pratica da técnica; o profissional de enfermagem pode
recomendar veementemente que seja implementada como cuidado ao idoso.

Palavras chave: Tai Chi; tai ji; terapia por exercicio/métodos; satide; idoso; velho; México.

INTRODUCCION

El incremento de la poblacion de adultos mayores es una realidad en todo el mundo; ante eso, la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) prevé que este grupo de edad corresponderd a 21 % de la
poblacion para el ano 2050' a nivel nacional e internacional. Por su parte, en México, el Consejo Na-
cional de Poblacién (CONAPO) también predice un aumento de este grupo de edad de 24.4 millones
para el ano 20502

El aumento de la esperanza de vida es un logro para los paises en desarrollo y en vias de desarro-
llo3. Con ello, se prevé que acrecentara la demanda en los servicios de salud, como consulta médica,
horas de estancia hospitalaria, cirugias, medicamentos y reingreso al hospital derivado de alguna
complicacion. Esto también impactara en el sustento econémico de las familias, pues en algun pun-
to se veran en la necesidad de cubrir el costo de personal de cuidados para el familiar enfermo,
ademas de pagar el material requerido para dicho cuidado.

Por otro lado, los cambios fisiolégicos, emocionales y cognitivos en la tercera edad, como esta
ampliamente documentado, impactan en la autonomia del Adulto Mayor (AM) volviéndolo vulne-
rable y por consecuencia dependiente de una persona, principalmente de alguno de sus hijos o de
un familiar.

De acuerdo a lo anterior, es importante plantear intervenciones enfocadas en que el adulto ma-
yor se mantenga funcional el mayor tiempo posible para que este goce de una vejez saludable.
Aunque cada adulto mayor es diferente y tiene necesidades unicas, se ha estudiado que la actividad
fisica, una alimentacién balanceada y una red de apoyo adecuada, genera un impacto positivo en
su salud.

Al respecto, existe una gran variedad de ejercicios como el Tai Chi, clasificado como un terapia
alternativa o complementaria originaria de chinas considerada la actividad mas adecuada para este
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grupo de edad, pues sus beneficios a la salud han sido ampliamente estudiados y para su practica
solo se requiere interés por aprenderlo.

Asi, el objetivo de la presente revisién bibliografica fue analizar la evidencia cientifica del uso del
Tai Chi para conservar la salud del Adulto Mayor.

METODOLOGIA

La revision de la literatura se elabord a partir de la informacién disponible en las bases de datos
consultadas: Medline por Pubmed, Dialnet, SciELO, LILACS, ScienceDirect y Google Académico. Los
términos empleados para la busqueda fueron: Tai Chi Chuan, taiji quan, tai chi AND heatlh, tai chiim-
provements, Tai Chi Chuan AND adultos mayores, Taiji, Tai Ji, ademas se combinaron con el operador
booleano AND. Se incluyeron articulos publicados en el periodo de 2013 al 2019.

Criterios de elegibilidad de los articulos: investigaciones realizadas en personas mayores de 60
afios sanos o enfermos, articulos de acceso libre y texto completo; se incluyeron revisiones sistema-
ticas, revisiones bibliograficas, articulos en espariol, inglés y portugués.

Criterios de exclusion: articulos con antiguedad mayor de siete anos.

Durante la busqueda de la informacién se encontraron 2 026 articulos en las diferentes bases de
datos, se descartaron 1 926 pues no cumplieron con los criterios de elegibilidad; 100 articulos fueron
seleccionados por su relevancia; 56 carecian de datos importantes. Al final, esta revision trabajé con
29 articulos de los cuales 16 se localizaron en Medline-PubMed, dos en SciELO, tres en Dialnet, dos en
LILACS, dos en ScienceDirect y cuatro en Google Académico.

RESULTADOS

Investigadores de diversas partes del mundo interesados en el Tai Chi han observado los beneficios
que esta terapia aporta a la salud de las personas; ademas de que dicha actividad puede realizarse
bajo dos enfoques segun el malestar: sintomas fisicos y sintomas psicolégicos/cognitivos.

Sintomas fisicos
La mayor parte de los estudios realizados donde se ha aplicado Tai Chi estan enfocados a la pre-
vencion de caidas (equilibrio y marcha). En 2014 Li F® aplicé Tai Chi para mejorar los limites de
estabilidad, (LOS) por su siglas en inglés, que es la capacidad de mantener el centro de gravedad den-
tro del limite de la base de apoyo. Después de 48 semanas de practica se mejoraron esos limites de
estabilidad punto final: 8.30 %, p < 0.001; velocidad de movimiento: 0.86 grados/segundos, p < 0.001;
control de direccion: 6.79 % of 100, p < 0.001. Por otro lado, Ory MG et al.” utilizando la prueba Time Up
and Go (TUG) la cual mide el tiempo en segundos requeridos para que los participantes se levanten
de un sillon estdndar, caminen a (su) ritmo tipico o normal para alinearse en el piso a tres metros de
distancia, girar, regresar y volver a sentarse; encontraron que en promedio, cuando se aplica Tai Chi,
los participantes que completaron la prueba TUG en < 12 segundos se clasificaron como de bajo
riesgo y los que tomaron 12 o mas segundos se clasificaron como de alto riesgo. Las puntuaciones de
la prueba TUG disminuyeron (p < 0.001) para todos los participantes; sin embargo, la disminucién
fue mas notable entre los participantes de alto riesgo (la media disminuy¢ de 18.5 a 15.7 segundos).
En el mismo sentido, Hwang HF et al.® encontraron en su estudio que el grupo que practicé Tai
Chi Chuan tuvo significativamente menos probabilidades de experimentar una caida durante una
intervencion de seis meses (Tasa de Indice de Ratio [TIR]= 0.30, intervalo de confianza [IC] de 95 % =
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0.15 - 0.60) y durante todo el periodo de estudio de 18 meses (TIR = 0.32, IC del 95 % = 0.14 - 0.71).
Sin embargo, en el estudio que realizaron Sun W et al.9, identificaron que al comparar el Tai Chi con-
tra realizar ejercicio (que consistia en caminar rapido), ambos mejoraban el control postural sobre
una pierna. Por su parte, Mortazavi H et al'°, emplearon el Tai Chi para reducir el riesgo de caidas
y encontraron que hubo una diferencia significativa entre los grupos al final de la octava y décima
semana de practica (p < 0.001), esto se traduce en que, con el paso del tiempo, el Tai Chi redujo el
riesgo de caidas.

En el caso de Manor B et al.%, utilizaron el Tai Chi para medir los efectos sobre la funcién fisica
y la caminata de doble tarea en adultos mayores de 70 arnios que habitan casas de apoyo. Para ello,
utilizaron la bateria de rendimiento fisico corto (SPPB) la cual es una prueba que incluye medidas de
equilibrio de pie, velocidad de caminata de cuatro metros y la capacidad de levantarse de una silla
cinco veces. Los hallazgos fueron que después de 12 semanas, el grupo de Tai Chi mostré una mayor
mejora (p= 0.005) en las puntuaciones de SPPB (linea de base= 8.1 + 2.9, seguimiento= 9.0 + 2.6) en
comparacion con los controles (linea de base= 8.2 + 2.6, seguimiento= 8.2 + 2.6). El Tai Chi también
aumento la velocidad de caminata normal y de doble tarea (p < 0.001).

Silva-Zemanate MA et al?, estudiaron la relacion del Tai Chi con la capacidad funcional en
un grupo de mujeres adultas mayores. Encontraron que en la Escala de Tinetti, referente a la prueba
de balance la cual evaluia de manera objetiva y estandarizada el balance dindamico como estatico, ob-
tenida antes del programa de ejercicios, 59 % de la poblacién present6 una calificaciéon normal y, al
finalizar el programa de ejercicios, se incrementoé en un 27 %. Con ello se alcanzo6 86 % de la poblacion
con calificacién normal, siendo esta diferencia estadisticamente significativa al aplicar la prueba
de McNemar (p= 0.031). Por su parte, en la prueba de Romberg modificado, la cual consiste en evaluar
la capacidad de la persona para permanecer de pie asumiendo distintas bases de sustentacion, se
identifico que, antes de la intervencién con Tai Chi, 68 % fue capaz de completar la prueba, después
de la intervencion 95 % lo lograron, con un incremento de la capacidad de 27 %. En la prueba McNe-
mar se advirtié que esta diferencia fue estadisticamente significativa (p= 0.031).

En el estudio de Song OH et al.3, se compar¢ el Tai Chi con baile y caminata al paso de 12 meses.
El grupo de Tai Chi mejoré de manera significativa de un dia a otro en comparacion con el del grupo
de baile y el grupo de caminata (p < 0.050 p < 0.01).

También se identificaron estudios que abordaron temas como la funcion cardiaca; por ejemplo el
de LiY et al4, donde se investigo la relacion entre la practica del Tai Chi y los niveles séricos miR-24
y miR-155, biomarcadores que estan asociados a cardiopatias. La primera (miR-24), esta asociada con
la mortalidad por insuficiencia cardiaca y la segunda (miR-155), es un biomarcador de la cardiopatia
coronaria. Asi, encontraron que después del entrenamiento de tres y seis meses, el Tai Chi redujo
tanto los niveles séricos de miR-24 (p > 0.05) como los niveles séricos de miR-155 (p > 0.05). Por su par-
te, Ren X et al.»5, estudiaron los efectos de la practica del Tai Chi en pacientes con falla cardiaca, sus
resultados fueron que la practica habitual de esta terapia puede regular las cifras de la frecuencia
del corazon; para dicho estudio emplearon un modelo de efectos aleatorios que calculd la Diferencia
de Medias Ponderadas (DMP) como -2.52 Ipm (IC de 95 %: -3.49 a -1.55; p < 0.00), datos que resultaron
estadisticamente significativos. La heterogeneidad fue p= 0.67, también estudiaron la fraccién de
eyeccion del ventriculo izquierdo para lo cual utilizaron un modelo de efectos aleatorios que mostréd
la DMP de 9.94 % (IC de 95 %: 6.95 a2 12.93; p < 0.00), lo cual tiene significancia estadistica. Ademas,
p < 0.00 para heterogeneidad (12= 98 %).
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Por otro lado, el dolor es un problema muy frecuente que deteriora la movilidad en las personas.
Los estudios mas realizados en este tema abordan la osteoartritis, el dolor lumbar, asi como el do-
lor en diferentes sitios del cuerpo®”. En el estudio de Hall A et al*¥, utilizaron la terapia de Tai Chi
para aliviar alguna clase de dolor crénico. Se desarrollaron estudios con osteoartritis (8o %), dolor
de espalda (13 %) y dolor de cabeza (7 %); el uso del enfoque GRADE (Grading of Recommendations,
Assessment, Development and Evaluation), evidencia de calidad moderada de que el Tai Chi resulté
mas efectivo en comparacién con ningun tratamiento ola atencién habitual a corto plazo para el do-
lor (DME= -0.66 [IC de 95 % = -0.85 a -0.48]) y discapacidad (DME= -0.66 [IC de 95 % = -0.85 a -0.46]).

Lee YM™ investigo los efectos de la practica del Tai Chi sobre la presién arterial e identificé que
la presidn sistolica (PAS) mostré una diferencia significativa entre los grupos (p= 0.001), la presién
arterial diastdlica (PAD) reporté una diferencia significativa entre los grupos (p= 0.001). Un trabajo
similar fue realizado por Teodoro R et al*°, en él estudiaron el efecto que tenia el Tai Chi sobre la
presién arterial en un grupo de adultos mayores hipertensos y observaron que después de finalizar
la sesion de Tai Chi, hubo una reduccién significativa de la presién arterial media (PAM) desde el
minuto 10, y una reduccién significativa de la presion arterial sistélica (PAS) y diastdlica (PAD) desde
el minuto 20 hasta el minuto 60 después de la sesién (p < 0.001).

Incluso se encontré una investigacion en el que se comparaba el Tai Chi contra la electro esti-
mulacion funcional. Hao Y et al. #, realizaron este estudio buscando evaluar el efecto del Tai Chiy la
estimulaciéon de los musculos de las extremidades inferiores en adultos mayores con insuficiencia
cardiaca; para llevar a cabo su objetivo conformaron cuatro grupos de estudio: el primero recibié
estimulacion eléctrica funcional en los musculos de los miembros inferiores, el segundo practicd
ejercicios de Tai Chi, el tercero correspondié al grupo control (no recibieron ningun tratamiento)
y en el ultimo grupo se aplicaron ambas terapias (electro estimulacién y Tai Chi). Los investigado-
res observaron que, en comparacion con el grupo de control, solo el grupo con electro estimulacion
funcional habia aumentado la puntuacién del Kansas City Cardiomyopathy Questionnaire (KCCQ),
cuestionario que se utiliza para evaluar la calidad de vida fisica y social de los pacientes con alguna
cardiopatia, entre mas alto sea el puntaje mejor serd el bienestar de la persona (p < 0.0001, g = 9.06);
en el grupo Tai Chi se observé una disminucién de la frecuencia cardiaca en comparacion al grupo
control (p < 0.0001, q = 5.72); se identificé una disminucién en el consumo maximo de oxigeno du-
rante una actividad fisica en los grupos de Tai Chi (p < 0.0001, q = 9.15) y en el grupo que recibieron
ambas terapias (p < 0.0001, q = 10.69), en los grupos control y electro estimulacién no manifestaron
cambios en esta variable.

En el estudio de Hagglund L et al.2 aplicaron la terapia del Tai Chi para evaluar el grado de fatiga
en pacientes con insuficiencia cardiaca crénica y observaron que después de 16 semanas, el grupo de
Tai Chitendi6 a optar por una carga de entrenamiento mas reducida y el grupo de control manifesto
mayor fatiga mental. Los participantes en el grupo de entrenamiento calificaron un aumento de la
fatiga general durante el seguimiento en comparacién con la linea de base.

Sintomas psicoldgicos y cognitivos
El adulto mayor no solo atraviesa por cambios fisicos y fisiolégicos, también presenta cambios psico-
logicos y cognitivos, pues, con la experiencia de vida, su mente evoluciona.

En esta area se ha estudiado la influencia de la terapia en el estado de animo, estrés, depresion,
ansiedad y enfado-tensién, memoria y atencién; tal es la investigacién de Orozco G et al.» quienes
estudiaron a 32 mujeres adultas mayores distribuidas en dos grupos. Como resultado, obtuvieron en
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la prueba neuropsicolégica COGNISTAT diferencias significativas (p < 0.05) entre los grupos. Las me-
dias del grupo de Tai Chi en las dimensiones atencién, memoria y construccién fueron mayores que
las del grupo de control. Con esto se demuestra que en los grupos con practica de Tai Chi mejoraron
de manera significativa los sintomas psicolégicos.

En otro estudio, Silva-Zemanate MA et al.? utilizaron la practica del Tai Chi para evaluar su efec-
to sobre la capacidad funcional de un grupo de adultos mayores. Posterior a la practica aplicaron la
prueba t de Student pareada; los componentes con diferencia estadisticamente significativa fueron:
memoria (p= 0.047), atencién-calculo (p= 0.012) y lenguaje (p= 0.002). En la prueba total se obtuvo
una media inicial de 26.4 puntos y se alcanzé una media final de 29.1 puntos, siendo esta diferencia
estadisticamente significativa (p= 0.001). Para evaluar signos y sintomas de depresion utilizaron la
Escala de Yesavage, en la prueba de McNemar no se encontré una diferencia significativa.

En el caso de Pan Z et al.*4, estos autores emplearon la terapia de Tai Chi para estudiar la plasti-
cidad neuronal de los practicantes. Identificaron que después de seis semanas la terapia contribuyé
a mejorar la conectividad funcional en correlacion con la mejora del rendimiento cognitivo. Como
resultado, los participantes mostraron un mejor desempeno en el calculo matematico después de la
practica de Tai Chi; asi, el estudio sugiere que se obtiene un impacto inmediato sobre la actividad ce-
rebral. Los grupos estudiados tuvieron una amplitud P3 significativamente mas alta que la indicada
en el grupo de adultos mayores sedentarios. Patrones de P3 similares entre adultos jéovenes y mayo-
res que participan en ejercicios a largo plazo proporcionaron evidencia respecto a los beneficios del
entrenamiento de resistencia y el ejercicio de Tai Chi sobre la funcion cognitiva.

Por otrolado, Wu MT et al.*, emplearon el Tai Chi para mejorar el rendimiento de cambio de tarea
en un grupo de adultos mayores. En su estudio observaron efectos significativos de interaccion de
grupo por tiempo sobre las medidas de activacién del comportamiento y del cerebro. Especificamen-
te, el grupo de Tai Chi mostré una mejor funcién fisica, disminucion de los errores en el desempeno
de cambio de tareas y aumento de la activacién frontal superior izquierda para el contraste Switch
con Non-switch antes y después de la intervencién, mismos que no se observaron en el grupo control.

En la investigacion de Siu MY y Lee D%, examinaron los efectos del Tai Chi sobre las funciones
cognitivas generales. En este estudio los participantes del grupo obtuvieron puntuaciones significa-
tivamente mejores en la prueba de la versién China del Mini-Mental (en inglés CMMSE) (p= 0.001).
Sin embargo, esos cambios en las puntuaciones no excedieron los limites establecidos del cambio
minimo detectable en el estudio, y no se pudo excluir la posibilidad de variacion de la medicion
debido a errores.

Otro estudio realizado por Lam LCW et al?” compararon durante un afio la efectividad del Tai
Chi con el ejercicio de estiramiento y tonificacién en el manejo del deterioro cognitivo y funcional
en las personas mayores chinas con riesgo de deterioro cognitivo. Al finalizar el estudio, el primer
grupo diagnosticado con demencia aumenté de 4.3 % a 16.6 %; en el grupo de Tai Chi se observo una
disminucion del riesgo de desarrollar demencia al cabo de un afio (razén de posibilidades [OR]= 0.28,
intervalo de confianza [IC] de 95 % = 0.05 - 0.92, p= 0.064).

En el mismo sentido, Liu S et al.?® utilizaron la terapia del Tai Chi para retrasar la atrofia de la
materia gris y los vinculos de esta practica con la estabilidad emocional. Al finalizar el estudio en-
contraron que el volumen de materia gris (GMV) del talamo y el hipocampo fue mayor en el grupo
de Tai Chi en comparacion con el grupo de control. En particular, el GMV del talamo se correlaciond
positivamente tanto con el nivel de meditacion como con la estabilidad emocional.
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En su estudio, Miller S y Taylor-Piliae RE*%, compararon los procesos cognitivos y la funcién fisica
relacionados con la conduccién segura entre los adultos mayores practicantes de Tai Chi. Observa-
ron que los participantes obtuvieron mejores resultados en diversas medidas cognitivas, incluida
la prueba de escenas de conduccién (p < 0.001, d=1.63), la navegacién por el laberinto (p= 0.017, d=
0.27),1a prueba de campo visual util (p < 0.001, r= 0.15), y en medidas fisicas que incluyen la prueba
de marcha rapida (p < 0.001, 1= 0.20) y la prueba de golpeteo del pie derecho, (p < 0.001, 1= 0.35).

En otras investigaciones que se han realizado alrededor de esta terapia, no han demostrado efec-
to alguno enla diabetes o en la capacidad aerdbica. Tal como lo demuestra el estudio que realizaron
Hempel S et al.3°, en el cual encontraron que la evidencia existente no sugiere que el Tai Chi sea una
terapia eficaz para el cuidado de la diabetes tipo 2. En cuanto a la capacidad aerébica, encontraron
que la evidencia existente no sugiere que la practica regular del Tai Chi sea una forma efectiva de
aumentar dicha capacidad.

También se encontraron estudios que sélo abordan el tema del estrés y la practica del Tai Chi,
tal como lo refleja el estudio de Marcelo-Donet AM et al.#. En dicho estudio midieron los niveles de
estrés de dos grupos, la totalidad de adultos mayores que practican Tai Chi presentaron un nivel
de estrés leve. En el grupo control, 65.3 % demostraron tener nivel de estrés moderado, seguido de
26.5 % con nivel de estrés alto. Las personas pertenecientes al grupo Tai Chi presentaron 19 puntos
menos (IC 95 % 17.3 - 22.5) en la evaluacidn de nivel de estrés independientemente al sexo y la edad.

Ademas, se encontraron otras investigaciones que abordaban el tema de la mejora en la calidad
de vida al utilizar Tai Chi. Un ejemplo es la revision de Orozco G et al.??; quienes reportaron la exis-
tencia de varios estudios que hablan de los beneficios que tiene esta practica.

CONCLUSIONES

El Tai Chi es una practica complementaria al tratamiento médico del paciente, por lo que esta ac-
tividad debe ser realizada de forma continua sin suspenderla. Por los beneficios encontrados en la
literatura, se sugiere promover su practica regular como una opcion viable para mantener la salud
del adulto mayor porque, ademas de ayudar a conservarla, es una opcién facil de aprender y de bajo
costo. El personal de enfermeria, como profesional de la salud, podria impulsar el autocuidado del
adulto mayor, fomentando los beneficios de tal terapia por ejemplo ayuda al fortalecimiento del sis-
tema musculo esquelético, la movilidad sin mucho dolor, marcha, equilibrio, sensacion de bienestar,
mejora de la memoria, disminucion de depresion, ansiedad y estrés, entre otros.

Se consultd a profesores de amplia experiencia quienes coincidieron en que no existe un estilo
mejor que otro, ni una forma especifica que mejore la salud, ni un tiempo determinado de practica
para notar los beneficios. Partiendo de ello se recomienda que esta actividad se practique regular-
mente en sitios que estén cerca del hogar de los adultos mayores. Por ultimo, es importante resaltar
que el estilo y la forma en que se haya elegido practicar esta terapia no es lo mas relevante, en cam-
bio, silo es la correcta practica del Tai Chi que integra tres aspectos relevantes: una mente calmada,
asi como la conciencia e intencién en los movimientos.
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