ARTICULO ORIGINAL

Experiencias de los adultos mayores en la practica del Tai Chi Qi
Gong. Tumbes, Peru.

Carlos Christian Melgar Moran '*
RESUMEN

El tai-chi qi gong es una combinacion de ejercicio fisico y técnicas de relajacion, utilizado para mejorar la salud
fisica y mental de sus practicantes. Objetivos: develar y analizar comprehensivamente las experiencias de los adultos
mayores en la practica del tai chi qi gong en una posta médica de EsSalud, Tumbes—Perti. Material y métodos:
investigacion cualitativa, desarrollada bajo el enfoque accion participacion. Los sujetos de investigacion fueron los
adultos mayores que asisten al Programa del Adulto Mayor. La informacion fue recogida mediante entrevistas a
profundidad considerando en todo momento los principios éticos del Informe de Belmont; el tamafio de la muestra se
determino por el método de saturacion; obteniéndose siete discursos representativos, el tratamiento de los datos fue
mediante el método de analisis de contenido. Resultados: Tai chi qi gong: una experiencia positiva. II. Experimentado
los beneficios del tai chi con las siguientes sub categorias disminuyendo dolencias corporales, aumentado la agilidad
corporal, mejorando el estado de &nimo, liberando tensiones mentales. III. Practicando los ejercicios del tai chi en
casa. Conclusiones: la practica del tai chi qi gong tiene consecuencias muy favorables para la salud de los adultos
mayores porque permite desarrollar en gran manera el sentido de equilibrio, con un importante mejoramiento de
su condicion fisica, funcional y emocional y un claro aumento del nivel de calidad de vida.
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Experiences of older adults in the practice of Tai Ji Qi Gong,
Tumbes, Peru.

SUMMARY

Tai ji qi gong is a combination of exercise and relaxation techniques used to improve physical and mental health
of its practitioners. Objectives: unmasking and comprehensively analyze the experiences of older adults in the
practice of tai chi qi gong at a health post EsSalud, Tumbes - Peru. Material and Methods: qualitative research,
developed under the action approach participation. Research subjects were older adults who attend the Elderly
Program. The information was collected through in-depth interviews at all times considering the ethical principles
of the Belmont Report; the sample size was determined by the method of saturation; yielding seven representative
speeches, treatment of data was by the method of content analysis. Results: Tai chi qi gong: A positive experience.
II. Experienced the benefits of tai chi with the following sub categories decreasing bodily ailments, increased body
agility, improving mood, releasing mental stress. III. Practicing tai chi exercises at home. Conclusions: the practice
of tai chi qi gong has very favorable to the health of older adults consequences because it allows develop greatly
the sense of balance, with a significant improvement in their physical, functional and emotional condition and a
clear increase in the level of quality of life.
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INTRODUCCION

Experiencia, ésta etimologicamente deriva del vocablo
latin “experiri” que significa “comprobar”, se refiere
fundamentalmente al conocimiento procedimental (cémo
hacer algo) proveniente de las cosas que suceden en la vida
diaria (1). La experiencia es la practica prolongada que
proporciona conocimiento o habilidad para hacer algo,
adquirido por las circunstancias o situaciones vividas
(2,3). En la presente investigacion la experiencia sera
todo lo vivido y sentido por los adultos mayores durante
la practica del tai chi qi gong.

Toda experiencia tiene un final. Una buena experiencia,
debe tener en cuenta una vez finalizada, qué sensacion
dejara en las personas que la hayan vivido: utilidad,
satisfaccion, llamada a la accion. La convulsion sera
la finalidad dejada en los adultos mayores luego de los
ejercicios del tai chi qi gong. Y finalmente la extension,
la experiencia y sus consecuencias continuan una vez
finalizada aquella (4).

En tanto, la vejez trae transformaciones personales, de
las condiciones fisicas, de la independencia econdémica y
funcional, la modificacion de roles dentro de la familia,
la participacion en el mercado laboral, el uso del tiempo
libre, la autopercepcion, la percepcion que los demas
tienen de uno mismo y otros. Sin embargo, la vejez tiene
solidas ventajas: en primer lugar, la liberacion de la
obligacion de trabajar, donde deberia sustituir la voluntad
de estar ocupado, el fin de ilusiones vagas y frustrantes.
En segundo lugar, la expectativa de comenzar una nueva
aventura vital. En ello consiste el arte de envejecer
conservando el entusiasmo, ser la vejez bien vivida y una
invitacion, cuando llegue su momento, a dejarse cautivar
por las nuevas posibilidades que ofrece (5).

Hoy en dia, una terapia que favorece la salud
psicoemocional, son los ejercicios de tai chi qi gong, pues
es una forma de meditacion en movimiento, un trabajo
consciente para recuperar la flexibilidad, el equilibrio y el
tono muscular, suave pero efectivo, adecuado para todas
las edades y especialmente recomendado para personas
con problemas de salud como son los adultos mayores
(6). En la actualidad se utiliza el término chi kung (qi
gong) para referirse a multiples ejercicios destinados a
desarrollar fuerza (fisica, energética, mental o espiritual)
o a fines terapéuticos, mediante la movilizacion de la
energia humana (gi) (7).

Esta practica se caracteriza por sus movimientos suaves
y pausados con énfasis en una respiracion profunda y
natural. La secuencia de movimientos busca llegar a
la unién de la conciencia y el movimiento corporal. El
primero de ellos es el énfasis en el movimiento, siendo
basico, donde todos los movimientos que se realizan son
de forma consciente y deliberada, con decision. Todos los
movimientos estan conectados los unos con los otros, y
el movimiento de una parte del cuerpo repercute en las
demas (8).

Por ello, el movimiento lento, pausado y meditado
es uno de los mejores caminos para aprehender los
fundamentos basicos de la practica. Los movimientos
rapidos y atropellados s6lo pueden estropear la cosa, y
el practicante prudente y respetuoso de los principios de
la practica debe moverse de forma tranquila y pausada,
conectando su cuerpo con el medioambiente y realizando
los movimientos de forma exacta (9).

Por ello, el tai chi es muy recomendable para adultos
mayores, porque presenta multiples beneficios. Una hora
semanal de clase de tai chi puede desarrollar en gran
manera el sentido de equilibrio de los adultos mayores,
y su préactica tiene consecuencias muy favorables para
la salud de los mismos; ayuda a aliviar dolores y rigidez
provocados por la artritis, para mejorar el suefio y la
condicion fisica en general. Principalmente mejora
la fuerza muscular, la coordinacion y la flexibilidad de
todo el cuerpo, mas aun en personas mayores que sufren
de pérdida del equilibrio con el riesgo de caidas y golpes
que esto implica (10).

De acuerdo con el perfil profesional del enfermero (a)
peruano (a), debe desarrollar actividades que dispongan
promover en las personas, familias y comunidades
conductas de autocuidado y un estilo de vida saludable.
Sumado a ello, el crecimiento de la poblacién mayor,
subraya la importancia de mantener la calidad de vida en
las personas. Resulta de interés para el investigador, desde
la perspectiva de la promocion de la salud, conocer en los
adultos mayores, la experiencia vivida en la practica del
tai chi, puesto que en muchos casos resulta una excelente
forma de mantener la vitalidad y la fortaleza, muy venida
a menos en este grupo etario.

El objetivo del presente trabajo fue investigar: ;Cuales
son las experiencias de los adultos mayores durante la
practica del Tai Chi Qi Gong?
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MATERIAL Y METODOS

Investigacion cualitativa, desarrollada con el enfoque
de la Investigacion Accion Participacion (IAP), que
comprendi6 tres momentos (11). Momento I. Proceso
de contexto encontrado. Significd el contacto con
los sujetos investigados en el escenario de estudio.
Momento Il. Proceso de apertura de conocimientos:
ejecucion de los ejercicios del tai chi qi gong, que
constd de 4 pasos: Paso 1: Presentacion. Paso 2:
Seleccion del ambiente. Paso 3: Tai chi qi gong; 3.1.
Despertando el Chi, se logrd con los ejercicios para el
calentamiento previo. 3.2. Armonizacion: dinamicas
de movimiento corporal, de manera individual y
grupal, acompafiados de musica instrumental y
técnicas de respiracion. 3.3. Los 18 movimientos del
tai-chi qi-gong; se realizaron de la siguiente manera:
1. Inicio - Elevar los brazos, 2. Abrir el pecho, 3.
Pintar un arco iris, 4. Separar las nubes, 5. Retroceder
los brazos, 6. Remar en el barco, 7. Levantar la pelota,
8. Mirar la luna, 9. Girar la cintura y empujar con la
palma de la mano, 10. Las manos como las nubes, 11.
Coger el mar y mirar el cielo, 12. Empujar las olas,
13. La paloma blanca desplegando sus alas, 14. Dar un
puietazo, 15. Oca salvaje volando, 16. Girar la rueda,
17. Pisar botando la pelota, 18. Equilibrar el Chi y
terminar; todos los movimientos fueron acompanados
de un fondo con musica instrumental. Cuarto Paso:
Socializacion de la experiencia. Momento II1.

Proceso de elaboracion de propuestas concretas.

Los sujetos investigados fueron un promedio de 20
adultos mayores que acuden a todas las sesiones de
tai chi qi gong realizadas dos veces a la semana como
actividad del Circulo del Adulto Mayor en una Posta
Médica de EsSalud en Tumbes. Se les explico el
proposito de la entrevista, decidiendo voluntariamente
participar en el estudio. Se realizo la entrevista abierta
a profundidad, grabandose sus testimonios con ayuda
de una grabadora, previo consentimiento informado;
obteniéndose una muestra de 07 entrevistas mediante
el método de saturacion del discurso. El analisis de los
datos se realizo mediante la asociacion de contenidos
(12). Durante el desarrollo de la investigacion
cientifica se tuvo en cuenta los principios éticos
de beneficencia, respeto a la dignidad humana-
autodeterminacion, justicia y privacidad (13), asi como
los criterios el rigor cientifico: credibilidad o valor de
verdad, aplicabilidad o transferencia, consistencia o
dependencia y neutralidad o confirmacion (14).

RESULTADOS

Después de la descontextualizacion de los discursos y su
respectivo analisis emergieron las siguientes categorias:

I.  Tai chi qi gong: Una experiencia positiva.

Il. Experimentado los beneficios del tai chi

II.1 Disminuyendo dolencias corporales.

I1.2 Aumentado la agilidad corporal.

I1.3 Mejorando el estado de animo.

II.4 Liberando tensiones mentales.

Ill. Practicando los ejercicios del Tai Chi en casa.

DISCUSION
Tai chi qi gong: una experiencia positiva.

Para Wojtyla (1987), la experiencia que el hombre pueda
tener de alguna realidad exterior esta siempre asociada a la
experiencia del propio yo, de forma que nunca experimenta
nada exterior sin al mismo tiempo tener la experiencia de
si mismo. En ella se pueden encontrar momentos de mayor
o menor nitidez; pero todos ellos constituyen el conjunto
particular de muchas experiencias y esto es como su suma o,
mejor dicho; su resultado. Postulado que se ve reflejado en
los discursos de los adultos mayores luego de los ejercicios
del tai chi qi gong, quienes expresan lo siguiente:

Jade /haciendo gestos con las manos/dice: “...me gusta
hacer tai chi porque todo es movimiento, de mis piernas, de
los hombros, de la cabeza...”

Los adultos mayores manifiestan que la practica del tai chi
es una experiencia positiva, al calificarlas como muy bonitas
y sintiendo gusto al hacer los ejercicios.

Experimentado los beneficios del tai chi

El tai chi es muy recomendable para adultos mayores,
porque presenta multiples beneficios, como son los
manifestados en las siguientes sub categorias.

Disminuyendo dolencias corporales.

El dolor corporal del adulto mayor es una de las formas
que el organismo posee para expresar un desequilibrio, una
desarmonia, una pérdida del orden vital. El dolor persistente
en el adulto mayor causa deterioro significativo de la calidad
de vida, porque exacerba los estados depresivos, entorpece
la socializacion, altera el suefio.

Esmeralda/dice: *...venia siempre a la consulta por mis
dolencias en mi cuerpo... desde que vengo al tai chi, ahora
ya han disminuido...”
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Topacio Azul/dice: *“...los dolores de cuerpo se me han
disminuido bastante... al hacer ejercicios, caminando,
moviéndome, se siente bien...”

El tai chi alivia el dolor, la fatiga, la rigidez y el bienestar
de los pacientes, segiin un estudio de la Universidad de
Carolina del Norte (EEUU). Ademas, los discursos de
los adultos mayores, son compatibles con los resultados
de la investigacion de Lee Y.; Lee, DT. yWoo, J.,
indicaron que los adultos mayores con el tai chi mejoran
su componente fisico de la calidad de vida relacionada
con la salud, concluyendo que la practica del tai chi es
beneficiosa para los ancianos en las residencias (15).
Ademas, Kong, L. J. et al,, en su estudio concluye que
existe evidencia positiva con respecto a los efectos del
tai chi sobre el dolor de la osteoartritis cronica, el dolor
lumbar y la osteoporosis (18).

Aumentado la agilidad corporal.

La agilidad corporal es la capacidad que tiene el organismo
para desplazarse rapidamente en distancias cortas
con precision de movimientos. Los adultos mayores
experimentaron el aumento de la coordinacion y fuerza
de su cuerpo con la practica del tai chi siendo reflejada en
los siguientes discursos emitidos:

Esmeralda: “...he sentido mi cuerpo, mis piernas, mis
brazos mas agiles... porque antes me sentia pesada...”
Rubi/cogiendo sus piernas/dice: “... con los movimientos
del tai chi, aflojé un poco el cuerpo, las piernas, antes yo
estaba toda tensa, para subir al carro tenia que coger
cada pierna, ahora ya no...”

En los discursos los adultos mayores manifiestan que
han aumentado la movilidad y agilidad de su cuerpo al
manifestar que sienten “aflojar” o “soltar” los huesos. Es
asi que los movimientos realizados por los practicantes
de tai chi qi gong suponen cadenas de contracciones
concéntricas-isométricas-excéntricas o viceversa que
permiten un aumento de la tonicidad de la musculatura
ademas de una mejora de la movilidad y estado de las
articulaciones y huesos, en general, implicados. Los
discursos son compatibles con los resultados de JX Li,
Xu DQ, Hong Y., quienes encontraron que el grupo tai
chi mostré un aumento del 19,9% de la fuerza muscular
de los flexores de la rodilla, en comparacion al grupo
control (16). Otro estudio concluye que un programa
de tai chi tres veces por semanas, durante 6 meses, es
eficaz en la disminucién del numero de caidas, el riesgo
de caerse, y el miedo a caer, y se mejora el equilibrio
funcional y el rendimiento fisico en personas fisicamente
inactivas mayores de 70 afios (19). También tai chi puede

proporcionar mejoras grandes y sostenidas en la funcion
fisica para muchas personas mayores (20).

Mejorando el estado de animo.

El estado de animo es un motor que anima hacia la
resolucion de problemas y concrecion de objetivos,
esta puede ser un medio de depresion que induzca
al abandono de las responsabilidades y afecte inclusive
la salud fisica de la persona. Como es el caso de los
adultos mayores que experimentan cambios drasticos
en la vida, como pérdida del conyuge, amigos, trabajo,
etc., originando tristeza, sentimientos de minusvalia,
disminucion del sentido de vida, sufriendo la experiencia
de vivir la autoestima en serio menoscabo (5). Estos
estados de animos fueron mejorando con la practica del
tai chi qi gong, pasando de melancoélicos o estresantes
a alegres, de buen humor, como lo refieren los adultos
mayores en los siguientes discursos:

Zafiro/con facie de alegria/dice: “...después de las
sesiones de tai chi me voy a casa contenta...”
Rubi/dice:”...ahora que he empezado a venir al tai chi
me siento de otra forma, ya no estoy triste como antes...”’
Lapislazuli/dice: “...senti alivio, tranquilidad, ya no
tengo ansiedad...”

Los discursos antes redactados estdn en relacion con
los hallazgos encontrados por Lee, L. Y.; Lee, D. T. y
Woo, J., donde los resultados indicaron que con el tai
chi se observo una mejora significativa en el resultado
compuesto de auto-estima de los ancianos en las
residencias (15). Asi mismo, Wang et al., concluyd en
su investigacion que el tai chi parece estar asociado
con mejoras en el bienestar psicologico, incluyendo
la reduccion del estrés, la ansiedad, la depresion y
trastornos del estado de animo, y el aumento de la
autoestima (21). Otro informe muestra que el qi gong es
prometedora como una alternativa de intervencion para
personas mayores con enfermedad fisica cronica para
mejorar su salud biopsicosocial (22). En tal sentido, los
movimientos de tai chi enfatizan el control corporal, asi
como la respiracion y el dominio de la mente. Permite
una facil relajacion, control de los estados de animo y
dejar el estrés de lado definitivamente, mejora el poder
de concentracion, haciendo del practicante una persona
mas alerta y activa (10).

Liberando tensiones mentales.
Latension mental es el efecto inmediato de la presion mental

en el individuo, que depende de las condiciones previas
habituales y actuales, incluido los estilos individuales de
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afrontamiento. Con la edad van apareciendo una serie de
manifestaciones que, en su conjunto, podrian catalogarse
de dificultades para mantener el equilibrio psico-social,
como es la fatiga, las preocupaciones, las confusiones, los
trastornos del suefio. La tension mental disminuyo en los
adultos mayores como lo reflejan los siguientes discursos:
Topacio Azul/dice: “...haciendo el tai chi uno se relaja,
ya no piensas en los problemas...”

Perla/dice: “...se despeja la mente, a veces uno pasa triste
sentada en su casa pensando...”

Esmeralda /colocando una mano en su cabeza/ dice:
me ha mejorado mi mente porque antes sentia una tension
en mi cabeza...”

“«“

Los discursos tienen relacion con la investigacion
realizada por Lee, L. Y.; Lee, D. T.; Woo, J., donde
los resultados indican una mejora significativa en el
resultado del componente mental; a través de las 26
semanas del periodo de estudio (15). Una intervencion
de 15 semanas de la practica del tai chi fue eficaz en la
reduccion del impacto dolor de cabeza y también eficaz
para mejorar la percepcion de algunos aspectos de la
salud fisica y mental (6). El tai chi para el cuerpo es un
gjercicio, para la mente, un estudio de concentracion,
autocontrol y visualizacion. Para el alma es un sistema
de visualizacion espiritual. Ademdas manifiesta que con
el tai chi se desarrolla la mente y el cuerpo.

Practicando los ejercicios del Tai Chi en casa.

La practica es la accion que se desarrolla con la aplicacion
de ciertos conocimientos. Es el ejercicio intelectual o fisico
de lo teodrico. Es hacer realidad lo aprendido o aplicar en
tiempo real los conocimientos tedricos adquiridos, como
lo son los ejercicios del tai chi, cuya realizacion en casa
como se refleja en los siguientes discursos emitidos por
los adultos mayores investigados:

Rubi /levantando las manos/ dice: “...todos los dias por
la mariana, me levanto y comienzo a alzar mis brazos...
hago todos los movimientos del tai chi...”

Jade /moviendo los hombros/ dice: *“...yo me pongo a
danzar a veces en mi casa, practico unos pasos no la
clase completa...

Zafiro /con entusiasmo/ dice: “...en mi casa yo también
me pongo hacer los ejercicios, lo unico que me falta es
la musica...”

‘

«

En los discursos manifestados por los adultos mayores,
la préctica del tai chi en casa, se ejecuta unicamente los
gjercicios aunque sin musica, ademas, manifiestan la
necesidad de realizar la etapa de armonizacion, estando
ausente por la falta de musica. Estos resultados estan

relacionados con la investigacion realizada por Eun-
Nam Lee et al., donde los resultados muestran que los
participantes investigados practican el tai chi en casa como
su ejercicio diario, siendo el cumplimiento final un 93,3%
segun los registros del ejercicio (17). Con la practica diaria
del tai chi en casa hace que los adultos mayores aprendan
arespirar mejor y meditar, mantener una posicion centrada
de su cuerpo que le permita estar activo y ahorrar energia.

Consideraciones finales

La experiencia de practicar el Tai Chi Qi Gong fue
calificada como positiva por los adultos mayores
investigados, puesto que favorecen la recuperacion
paulatina del equilibrio, una marcha mas segura, aumento
de la capacidad respiratoria, mejora en la circulacion
sanguinea, disminucion del dolor articular, flexibilidad,
dinamismo corporal e integracion grupal. Es por ello,
que en los adultos mayores la practica del tai chi qi
gong no origind experiencias negativas. Por lo que se
recomienda a los profesionales de enfermeria que trabajen
con adultos mayores, apliquen los ejercicios del tai chi qi
Gong como terapia innovadora, puesto que los beneficios
experimentados son multiples.
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