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BENEFICIOS DEL TAI - CHI 

Se trata de una serie de ejercicios de concentración y respiración que 
practican los taoístas para cultivar la energía vital, el chi, de acuerdo con la 

Medicina Tradicional China1. 

Se cree que con la práctica de este deporte logramos deshacer bloqueos físicos
y emocionales, y una correcta circulación de la energía1.

Y es que a veces nos centramos tanto en lo nuevo que nos olvidamos de 
aquellos que siempre han estado ahí, y que pueden proporcionarnos mucho 

más de lo que creemos, tanto física como mentalmente.

Se realizan movimientos largos y suaves. 
Recomendado para principiantes y personas 
de mayor edad..

Yang

Aquí se pasa de la relajación al 
ejercicio en un solo movimiento. 
Recomendado para personas más 
entrenadas en esta disciplina. 

Chen
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Reduce el estrés 
y la ansiedad2

Reduce el 
riesgo de caída 
en personas 
mayores3

Mejora la 
concentración,5,6,7 

Mejora el tono 
muscular5,6,7 Previene la artritis4

Desarrolla el equilibrio 
físico y mental5,6,7




