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“Puno ultimo supremo”

TAI CHI CHUAN
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Propiciar la conexion consciente entre cuerpo y mente por medio del Tai
Chi como practica corporal, ejecutando sus movimientos y secuencias de
manera fluida, suave y armonica con la respiracion.

. :
SR

TAI CHI CHUAN 9)

XIl CURSO NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA DIRIGIDA GRUPA



D)

PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

TABLA DE CONTENIDO

O1 02 03 04

05

Introduccion al  Historia y Principios Chi Kung (Qi Sesion de Tai
Tai Chi Chuan filosofia bdsicos de la Gong) Chi
respiracion y lo
relajacion
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Historia - Estilos Chen, Yang, Sun, Wu, Wu Hao

Descubre el Tai Chi

Chuan: Una antigua
practica para una
vida moderna
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Diferencias TAlI CHI CHUAN y CHI KUNG

ORIGEN MOVIMIENTOS ENFOQUE
QG: Milenaria Intencién Q€: salud y
TCC: S.XVII, QG: longevidad.
Yang Luchan movimientos TCC: arte
(término S.XIX). simeétricos. marcial.
Leyenda Chang TCC:

Mmovimiento
continuo, puede
ser asimetrico.

San Feng

o ——————————. e, i, i,
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Diferencias TAl CHI CHUAN y CHI KUNG

RESPIRACION PRACTICA

B8: tipo, coordinacién QG: personal, enfoque

con movimiento. UNno MIsmMo.

Conectar externo TCC: estd vinculada al

(cuerpo) con interno contacto con el otro.

(mente).

TCC: efectos externos. Recordar que

Silenciosa, profunda y comigagten
principios y se

lenta. complementan
mutuamente.

X1l CURSO NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA DIRIGIDA TAI CHI CHUAN




Equilibrio, salud y
bienestar al
alcance de todos.

Combina movimientos suaves,
respiracion profunda y concentracion
mental.

Mads gue un ejercicio fisico; es un camino
hacia la salud, la armonia y el bienestar.

TAI CHI CHUAN
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CINCO ELEMENTOS

S.

ejemplifica /
un principio

taoista @<—@

TIERRA FUEGO

MADERA

Tao esencia primordial, flujo natural de la vida. Wu wei “no-accion”:
actuar sin forzar. Fuerza que separa el yin y el yang.
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Yiny Yang
Fuerza (TAI CHI) gue
mantiene [a armonia

dindmica entre estas
dos polaridades.

Lo POSITIVO y lo NEGATIVO

Lo SIS y o PASIVO

SABER APLICAR ESTE
EQUILIBRIO DINAMICO
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El Tal Chi permite
armonizar la energia por
todo el cuerpo realizando
movimientos por €l
espacio, danza continua
entre estas dos fuerzas,
una interaccion que busca
mantener el equilibrio y la
armonia del cuerpo y la
mente, reflejando el
equilibrio universal.
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Tai Chi Chuan

Es mas que moverse lenta y
armoniosamente.

Camino de autoconocimiento
vy desarrollo personal.

.
' B 1 2 =
. 2
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Principios del Tai Chi

1. Mantener la cabeza
erguida y relajada.

2. Relajar el pecho
manteniendo la espalda
recta.

3. Relajar la cadera y la
zona lumbar.
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4. Distinguir entre «shi»
lleno y «xu» vacio.

S. Bajar los hombros y
relajar los codos.

6. Emplear el “yi” (&,
iIntencion) en vez de la
fuerza.
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/. Unidad entre la parte superior e
Inferior del cuerpo.

8. Unidad de lo interno y lo externo.

9. El movimiento debe ser fluido,
continuo vy sin interrupciones.

10. Buscar la guietud en el movimiento.

o —————ERRREE. . e e, e,
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Principios basicos de la
respiracionyla "’a
relajacion. 1 "

 Natural en cada movimiento
 Consciente y controlada

 Ayuda a conectar mente y cuerpo

* Cultivar la energia interna

 Alcanzar estado de calma y equilibrio.
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EJERCICIO DE
RESPIRACION
ABDOMINAL
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EJERCICIO DE
RESPIRACION J,
ABDOMINAL

gy
L4

X1l CURSO NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA DIRIGIDA GF TAI CHI CHUAN




J

* “Dominfio de nergia”

* Ejercicios respirator
concentracion mental

 Movimientos o posturas
estaticas, de pie o sentado.
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5 Tres Pilares

Para una practica correcta de Chi Kung

Desarrollo de la
movilidad y la
consciencia
corporal

Enfoque de la atencion para
una practica conectada
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RESPIRACION

Consciencia y control del
patron respiratorio




PRACTICA ESTATICA:
« POSTURA DEL ARBOL

Ql GONG DE LA DISPOSICION:
1. SEPARAR LAS NUBES DEL CIELO
2. EMPUJAR MONTANAS
3.SEPARAR LAS MONTANAS < oe
4.PINTAR EL ARCOIRIS
5.CALMAR LAS AGUAS
6.UNIR ELYINY EL YANG
7.RECOGER EL Q!
8. CONECTARME CON LA GRATITUD
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Tener en cuenta:

ESCALA DE
PERCEPCION
DE ESFUERZO

:.Cuales senales?
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Muy fuerte
Muy fuerte
Muy fuerte

Extremadamente fuerte
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Deporte Recomendaciones: Movimientos diferentes, pausas
= con respiracion, estiramientos dinamicos
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Sesion de Tai Chi

FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL

Movilidad ¥ activacién JEstiramientof] Hidratacién | Desarrolio | Hidratacién Desarrollo § Hidrataciéon § Desarrollo § Descenso J Hidratacion §§ Estiramiento
articular preventivo del objetivo del objetivo del objetivo § intensidad
de la sesion de la sesion de la sesion

C—— | —

[Depor) ===
10 MINUTOS 40 MINUTDS 10 MINUTOS

Saludo inicial

Movimientos de coordinacion,

. Estiramiento
cambios de peso, balance.

Movilidad articular

e : Automasaje
Movimientos de Qi Gong J

Estiramiento preventivo

: I '
Movimientos del Tai Chi SElleeele CIEiE

Automasaje
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p Fase Inicial

Saludo inicial

Movilidad articular o
desbloqueo articular

Estiraomiento preventivo

Automasaje
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Desblogueo de
canales

TAI CHI CHUAN



p Fase Central

Movimientos de coordinacion,
cambios de peso, balance.

Movimientos de Qi Gong

3
=
-
d
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e
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Movimientos del Tai Chi
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Coordinacion
Cambios de peso
Balance
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ESTATICO.

C h I KU n PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION
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DINAMICO.

QI GONG DE LA DISPOSICION

1. SEPARAR LAS NUBES DEL CIELO
2. EMPUJAR MONTANAS

3.SEPARAR LAS MONTANAS

4 PINTAR EL ARCOIRIS

5.CALMAR LAS AGUAS

6.UNIR ELYINY EL YANG
/.RECOGER EL Ql

8.CONECTARME CON LA GRATITUD

ABRAZAR EL ARBOL

- Gy
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Tai Chi Chuan

Postura de jinete. Sostener una pelota.
Postura de arquero. Acariciar la crin del caballo.
Preparacion. Cepillar la rodilla.

Apertura. Manos como hubes.

Tui Shou “Empuje de manos”

- Gy
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Forma 10 Estilo Yang N
INnicio
Apartando los monos
Cepillar la rodilla
Acariciar la crin del caballo salvaje
Mover las manos como nubes
El gallo dorado se para en un pie
Patada de talon
Coger la cola del gorrion

. Manos en cruz
10. Cierre

00N GA OGN
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4) ‘

.

e
Fulae

2. Apartando los monos (derecha e izquierda)

e ———RRE. . e, e, e,

X1l CURSO NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA DIRIGIDA'GRUP? TAI CHI CHUAN




PROGRAMA NACIONAL DE CAPACITACION

3. Cepillar la rodilla (izquierda y derecha) 4. Acariciar la crin del caballo salvaje (izquierda y derecha)

i, s il
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gt

5. Manos como nubes 6. El gallo dorado se para en (Vista lateral)
(izquierda y derecha) un pie (derecha e izquierda)

o N
. A i

- Gy
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8. Coger la cola del gorridn (derecha e izquierda)

e —————————_n, i, i,
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(continuacion)

o ————————————.. . i, i,
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10. Cierre

e ———RRE. . e, e, e,
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. Fase Final

Estiramiento

Automasaje

Saludo de cierre — B L
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Varios ensayos clinicos han
evaluado los efectos del tai chiy
el gl gong en personas con
diversas condiciones de salud.

¢Qué 'sgbenos
sobre la
efectividad del t&i NI

chi y?l‘ql gong?

g—— / _/F
" v
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National Institutes of Health

Turning Discovery Into Health

National Center for
Complementary and
Integrative Health

‘I..l4
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 Mejorar el equilibrio y la estabilidad en personas mayores y en aqguellas con
enfermedad de Parkinson.

 Reducir el dolor de espalda y el dolor por osteoartritis de rodilla.

 Mejorar la calidad de vida en personas con enfermedades
cardiacas, cancer y otras enfermedades cronicas.

 Aliviar el dolor de la fibromialgia y
promover la calidad de vida en
general.

e Reducir dolor cronico de cuello,
resultados de estudios son mixtos.

 Mejorar la capacidad de
razonamiento en personas
MAayores.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/pubmed

o ———RREE. . e, e, e,
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Wang C, Schmid CH, Fielding RA, et al. Effect of
tai chi versus aerobic exercise for fibromyalgia:

comparative effectiveness randomized
controlled trial. BMJ. 2018;360:k851.

Evidencia
(2018)

O

Tai chi resulto en
beneficios similares o
mayores que el ejercicio
aerobico, espeoiolmeh{e
cuando se practicaba
dos veces por semana

durante 24 semanas.
Una duracion mas larga del tai chi mostro

una mayor mejora en los sintomas.
X1l CURSO NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA DIRIGID?
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Deporte ® o
- Evidencia (2023)

El tai chi, especialmente una version mejorada, puede mejorar
la cognicion en adultos mayores con problemas de memoria

304 participantes de 65 anos o mds con deterioro cognitivo leve.
3 grupos - 2xsem - virtual en cas - 6 meses.
1. Estiramiento
2. Tai Chi
3. Ta Chi cognitivamente mejorado (instructores involucran y desafion mentalmente a los
participantes durante sus movimientos fisicos, tareas como deletrear palabras hacia adelante y
hacia atrds).

Conclusion: La terapia de tai ji quan enriquecida cognitivamente fue superior para mejorar la
cognicion global y reducir la interferencia en la marcha con tareas duales, con resultados sostenidos a
las 48 semanas.

Li F, et al. Clinical effectiveness of cognitively enhanced tai ji quan training on global cognition and dual-task performance during walking in older adults with mild
cognitive impairment or self-reported memory concerns: A randomized controlled trial. Annals of Internal Medicine. 2023;176(11):1498-1507. doi: 10.7326/M23-1603.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37903365/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

Recomendaciones

C O ‘@-

Metodologia Estrategias Comunicacioén
Secuencia coherente. Visuales. Claridad.

Fluidez. Auditivas. Recordar respiracion.
Precauciones. Brindar alternativas

de ejecucion.
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Contenido Audiovisual

(2) Sensei Aranda — YouTube @QiGongAranda (Henry Aranda)
(2) Movimiento vy Salud — YouTube Javier Arnanz

(2) Escuela Zoreda — YouTube Aleix Zoreda

(2) Alguimia Interna - Ivan Trujillo — YouTube Ivan Trujillo

(2) Teresa Menchén — YouTube

(2) Luis Duarte Tai Chi & Qi Gong — YouTube

(2) JianFeng Chen — YouTube @DaoUniverse

(2) Sifu Amin Wu — YouTube
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https://www.youtube.com/@QiGongAranda
https://www.youtube.com/@QiGongAranda
https://www.youtube.com/@QiGongAranda
https://www.youtube.com/@JavierArnanz
https://www.youtube.com/@JavierArnanz
https://www.youtube.com/@JavierArnanz
https://www.youtube.com/@escuelazoreda
https://www.youtube.com/@escuelazoreda
https://www.youtube.com/@escuelazoreda
https://www.youtube.com/@escuelazoreda
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/@Ivan_AlquimiaInterna
https://www.youtube.com/c/TeresaMench%C3%A9n
https://www.youtube.com/c/TeresaMench%C3%A9n
https://www.youtube.com/c/TeresaMench%C3%A9n
https://www.youtube.com/c/TeresaMench%C3%A9n
https://www.youtube.com/@LuisDuarteTaiChi
https://www.youtube.com/@LuisDuarteTaiChi
https://www.youtube.com/@LuisDuarteTaiChi
https://www.youtube.com/@DaoUniverse
https://www.youtube.com/@DaoUniverse
https://www.youtube.com/@DaoUniverse
https://www.youtube.com/@SifuAminWu
https://www.youtube.com/@SifuAminWu
https://www.youtube.com/@SifuAminWu
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https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/el-tai-chi-y-la-salud#:~:text=El%20Tai%20Chi%20es%20una%20pr%C3%A1ctica%20antigua%20de,sugieren%20que%20podr%C3%ADa%20ser%20bueno%20para%20la%20salud.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22316445
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22316445
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20818876
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20818876
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21518942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21518942

Mucha gente pequena,
En lugares pequenos,
Haciendo cosas pequendas,
Pueden cambiar el mundo.

Eduardo Galeano

R
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