
Qigong y Tai Chi para la Salud Integral
La siguiente tabla resume de forma clara cómo la práctica regular de Qigong y Tai Chi actúa de manera restaurativa sobre
huesos, músculos, equilibrio, sistema nervioso, memoria y energía general. Estos ejercicios combinan movimiento suave,
respiración lenta y coordinación mente-cuerpo, favoreciendo la recuperación natural del organismo y apoyando un
envejecimiento saludable.

Área del cuerpo Qué hacen estos ejercicios Efecto restaurativo

Huesos Movimientos suaves con apoyo del peso corporal. Ayudan a mantener la fortaleza ósea y frenar la pérdida
mineral.

Equilibrio y músculos Activación lenta y controlada de músculos profundos. Mejor estabilidad y menor riesgo de caídas.

Articulaciones Movilidad continua sin impacto brusco. Disminuye rigidez y mejora flexibilidad.

Sistema nervioso Respiración lenta y coordinación mente-cuerpo. Reduce estrés y mejora sensación de calma.

Hormonas del estrés Práctica consciente y rítmica. Disminuye el cortisol (hormona del estrés).

Memoria y concentración Atención sostenida durante el movimiento. Favorece claridad mental y función cognitiva.

Energía general Actividad moderada y constante. Aumenta vitalidad y bienestar global.
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