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RESUMEN

Los trastornos depresivos en los adultos mayores, tienen un impacto negativo en su calidad de
vida, incrementando la tasa de morbi mortalidad y los costos en la utilizacion de los servicios de
sanitarios, por lo que se le considera un problema de salud publica de tendencia creciente. Objetivo.
Determinar la efectividad de la practica del Tai Chi en la disminucion de depresion en adultos
mayores. Metodologia. Estudio cuasi experimental, en una muestra de 60 adultos mayores con
diagnostico de depresién (30 para el grupo experimental y 30 para el grupo control), aplicando la
Escala de Depresion de Yesavage. Resultados. Los niveles de depresion en los adultos mayores en
el grupo experimental y control, antes de la aplicacion de las sesiones de Tai Chi, no establecieron
diferencias (X2 =.36 p=.83), las mismas que se modificaron luego de las sesiones de aplicacién de
la variable independiente, evidenciando diferencias entre el grupo experimental y control (X2 =27,8
p=.00). Conclusion. La practica del Tai Chi disminuye los niveles de depresion en el adulto mayor.
Palabras clave. Depresion, Tai Chi, Adulto mayor.

ABSTRACT

Depressive disorders in older adults, have a negative impact on their quality of life, increasing
the rate of morbidity and mortality in the use of health services, so it is considered a public health
problem of increasing tendency. Objective. To determine the effectiveness of the practice of Tai
chi in reducing depression in older adults. Methodology. Quasi-experimental study, in a sample
of 60 older adults with a diagnosis of depression (30 for the experimental group and 30 for the
control group), applying the Yesavage scale. Results The levels of depression in the elderly in the
experimental and control group, before the application of the Tai Chi sessions, did not establish
differences (X2 = .36 p = .83), the same that were modified after the sessions of application of the
independent variable, showing differences between the experimental and control groups (X2 = 27.8
p =.00). Conclusion. The practice of Tai chi lowers depression levels in the elderly.
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INTRODUCCION

En la actualidad la salud mental es
considerada como una de las problematicas
sanitarias a ser priorizadas, la misma
que amerita una intervencibn de manera
multidisciplinaria, complementando la medicina
convencional con la medicina alternativa, a
través de terapias no convencionales. Los
adultos mayores al desconocer la existencia
de terapias complementarias en el tratamiento
de la depresion senil, estos, manifiestan mayor
estado clinico patolégico que los hace mas
susceptibles de poder presentar algun tipo de
patologia crénica, traducida en disfuncionalidad
e insuficiente adaptabilidad en su interaccién con
suentorno, estiloy ritmo de vida cotidiano. En este
contexto, la practica del Tai Chi ha evidenciado
una gran capacidad de producir numerosos
beneficios sobre la salud fisica y mental de sus
practicantes, es asi que algunos datos reportan
que la practica regular del Tai Chi podria generar
cambios en los niveles de depresion, ansiedad
y estrés (Brown et al. 1995) la autoestima
(Blake y Batson, 2009), la auto eficacia
(Dechamps et al.2007) A nivel psicolégico, se
la catalogan incluso como “meditacién en forma
de movimiento” por la capacidad de sumir a sus
practicantes en estados de gran tranquilidad y
relajacion mental (Taylor et al., 2006; (Wang et
al. 2010).

Problema principal de la Investigacion fue:
¢, Cual es la efectividad de la practica
del Tai Chi en la disminuciéon de depresiéon en

adultos mayores, Ayacucho 20187?

Al
tenemos:

respecto, como antecedentes

Silva et al. (2013) Evalué los efectos
del Tai Chi en la capacidad funcional de un
grupo de mujeres ancianas., el cual tuvo como
objetivo determinar los efectos de un programa
de ejercicios con el arte de Tai Chi en mujeres
ancianas; en un estudio cuasi experimental de
corte longitudinal, la poblacion estudio estuvo
conformada por un grupo de ancianas de la
ciudad de Popayan, realizandose una evaluacion
antes y después de la implementacion de un
programa de ejercicios de Tai Chi ara medir
tanto la capacidad fisica (marcha, balance,
actividades basicas cotidianas), y los estados
depresivos mediante la aplicacion de la escala
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de Yesavage. Resultados: Las capacidades
fisico mentales, se vieron mejoradas en todos
los aspectos sobre la velocidad de marcha, el
balance estatico y dinamico, la atencion-calculo
y lenguaje; Por lo que se pudo evidenciar
completa funcionalidad en las actividades
basicas cotidianas en los participantes del
estudio. Conclusion: La aplicacion del arte del
Tai Chi proporciona beneficios importantes en el
balance y la capacidad cognoscitiva del anciano,
lo que genera un avance en su independencia
y mejora su capacidad funcional por lo que
se podria recomendar como una alternativa
terapéutica en el area de la neurorrehabilitacion.

Jimenez (2011) investiga los efectos
de la practica del Tai Chi sobre la calidad del
sueno, el cual tuvo como objetivo analizar los
diversos estudios internacionales relacionados a
los efectos del Tai Chi (también conocido como
taichi, taijji o taijiquan) sobre el sueio. Método:
la busqueda bibliografica se realizé sobre siete
bases de datos internacionales hasta octubre
del afio 2011. Resultados/ Conclusiones:
existen pocos estudios realizados sobre el tema;
sin embargo, algunos estudios especificos
evidencias efectos positivos que tendria el Tai
Chi sobre la estabilidad (interrupcién del suefio)
y la calidad (eficacia y duracién) del suefio
nocturno y una mejora general sobre el suefio
diurno, aunque para disfrutar de tales beneficios
es necesario un tiempo minimo de practica. Las
causas fisioldgicas que conducen a esta mejora,
estan aun por determinar.

Lavretsky et al. (2011) En su estudio
“El uso complementario de Tai Chi aumenta el
tratamiento con escitalopram de la depresion
geriatrica: un ensayo controlado aleatorizado” el
cual tuvo como pregunta si un ejercicio mente-
cuerpo, Tai Chi, agregado al escitalopram
aumentara el tratamiento de la depresion
geriatrica disefiada para lograr la remision
sintomatica y las mejoras en el funcionamiento
de la salud y el rendimiento cognitivo. El
estudio se realizé en 112 adultos mayores con
depresion mayor de 60 afios o mas, que fueron
reclutados y tratados con escitalopram durante
aproximadamente 4 semanas. Setenta y tres
pacientes con respuesta parcial al escitalopram
continuaron recibiendo escitalopram diariamente
y fueron asignados aleatoriamente a 10
semanas de uso adicional de 1) Tai Chi durante
2 horas por semana o 2) educacion para la
salud (HE) durante 2 horas por semana. Todos
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los participantes se sometieron a evaluaciones
de depresién, ansiedad, resiliencia, calidad
de vida relacionada con la salud, cognicion e
inflamacion al inicio y durante el seguimiento
de 14 semanas. RESULTADOS: Los sujetos
en el estado de escitalopram y Tai Chi tenian
mas probabilidades de mostrar una mayor
reduccion de los sintomas depresivos y lograr
una remision de la depresién en comparacion
con los que recibieron escitalopram y HE. Los
sujetos en el estado de escitalopram y Tai Chi
también mostraron mejorias significativamente
mayores en el funcionamiento fisico y pruebas
cognitivas de 36- ltem Short Form Health Survey
y una disminucién en el marcador inflamatorio,
proteina C-reactiva, en comparacién con el grupo
de control; por lo que se pudo concluir que el
uso complementario de las practicas del Tai Chi,
producen mejoras adicionales de los resultados
clinicos en el tratamiento farmacolégico de la
depresion geriatrica.

Romero (2009) en su trabajo de revision
titulado “Efectos del Tai Chi sobre la calidad de
vida relacionada con la salud en los mayores”,
menciona que el Tai Chi es un tipo de actividad
cadavez mas aplicadaen el campo de lamedicina
y de la rehabilitacion como terapia alternativa.
Los resultados de su trabajo de revision
reflejan cdmo la poblacion de mayores obtiene
beneficios a nivel psicoldgico vy fisico, lo que se
refleja en la mejora de las funciones fisicas y en
una reduccion del miedo y numero de caidas,
disminuyendo también los niveles de depresion.
Ademas, diferentes grupos de personas que
padecen distintas patologias obtienen mejoras
sobre la calidad de vida relacionada con la salud,
reduciendo considerablemente la sintomatologia
asociada a la misma.

Taylor et al. (2006) En su estudio titulado
“‘cambio en el estado psicosocial percibido
después de un programa de ejercicio de Tai
Chi de 12 semanas”, el cual tuvo como objetivo
examinar el cambio en el estado psicosocial
después de una intervencion de ejercicio Tai Chi
en personas de origen étnico chino con factores de
riesgo de enfermedad cardiovascular, residentes
en los Estados Unidos de América. Estudio
cuasi experimental, en la que los participantes
realizaban una clase de ejercicios de Tai Chi con
unaduracionde 60 minutos tres veces porsemana
durante 12 semanas. El estado psicosocial se
evalué utilizando las versiones chinas de la
Escala de estrés percibida de Cohen, el Perfil
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de estados de animo, la Escala multidimensional
de apoyo social percibido y la autoeficacia del
ejercicio de Tai Chi. Resultados: de un total
de 39 participantes, en promedio, participaron
inmigrantes de 66 afios (+/- 8.3), casados (85%),
de habla cantonesa (97%). La mayoria eran
mujeres (69%), con <o = 12 afios de educacion
(87%). Se hall6 mejorias estadisticamente
significativas en el estado psicosocial (P <0 =
0,05) después de la intervencién; asi mismo
mejorias en el estado de animo (eta2 = 0.12) y
reduccion en el estrés percibido (eta2 = 0.13).
Por lo que se puede concluir que el Tai Chi es
un ejercicio fisico mental adecuado para estos
adultos mayores, con multiples beneficios
psicosociales observados durante 12 semanas.

Li et al. (2002) Delineando el impacto
del entrenamiento de Tai Chi en la funcion fisica
entre los ancianos, el cual tuvo como objetivo
determinarlos beneficios del Tai Chi,enun ensayo
controlado aleatorio en Eugene y Springfield,
Oregon. Los participantes fisicamente inactivos
con edades mayores o iguales a 65 afios. Los
participantes fueron asignados aleatoriamente
en dos grupos: el grupo de intervencion con Tai
Chi (n = 49) y un control de lista de espera (n
= 45). Resultados: Los hallazgos evidenciaron
efectos significativos del entrenamiento de Tai
Chi en el grupo de intervencion, sobre todo en la
funcion fisica percibida en comparacion con los
del grupo de control. El estudio demostré que los
participantes de Tai Chi con niveles mas bajos de
funcion fisica al inicio del estudio se beneficiaron
mas del programa de entrenamiento de Tai Chi
que aquellos con puntajes de funcién fisica mas
altos. Conclusiones: Las evidencias del estudio
sugieren que, aunque una intervencion puede
mostrar un efecto general (o0 no tener un efecto
global), puede ser diferencialmente efectiva para
los subgrupos de participantes que difieren en
sus caracteristicas previas a la intervencion.

Melgar (2016) En su estudio sobre
experiencias de los adultos mayores enla practica
del Tai chi Qi Gong. Tumbes, el cual tuvo como
objetivo develar y analizar comprehensivamente
las experiencias de los adultos mayores en
la practica del Tai chi gi gong; en un estudio
cualitativo, desarrollada bajo el enfoque accion
participacion. La poblacién estuvo conformada
por los adultos mayores que asisten al Programa
del Adulto Mayor, a quinees se le realizo una
entrevista a profundidad; para el tamafio de
la muestra se aplico el método de saturacion;
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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. Il. Experimentado
los beneficios del Tai Chi con las siguientes sub
categorias disminuyendo dolencias corporales,
aumentado la agilidad corporal, mejorando el
estado de animo, liberando tensiones mentales.
Ill. Practicando los ejercicios del Tai Chi en casa.
Conclusiones: la practica del Tai chi gi gong
tiene efectos muy favorables para la salud de los
adultos mayores ya que les permite desarrollar y
mejorar su condicion fisica, funcional y emocional
y un claro aumento del nivel de calidad de vida.

Marcelo & Valderrama (2014) En su
estudio: practica de Tai Chi y nivel de estrés
en adultos mayores, EsSalud — Trujillo, 2014;
estudio de tipo cuantitativo, no experimental,
disefio analitico - comparativo, cuyo objetivo fue
comparar el nivel de estrés , en una muestra
constituida por un total de 98 adultos mayores
de EsSalud, 49 realizan la practica de Tai Chi
en los Circulos de Salud del Centro de Medicina
Complementaria, EsSalud - Trujillo (grupo
estudio) y 49 que no practican Tai chi (grupo
control). Los hallazgos demostraron que el
100% de adultos mayores que practican Tai Chi
presentan un nivel de estrés leve; en cambio,
los que no practican el 65.3% demostraron tener
nivel de estrés moderado, seguido del 26.5%
con nivel de estrés alto y solo el 8.2% nivel de
estrés leve. Se evidencio que existe una relacion
altamente significativa entre la practica de Tai chi
y nivel de estrés, siendo el nivel de estrés en los
adultos que practican Tai Chi menor que en los
que no lo practican (p= 0.000 < 0.05).

Damaso (2008) En la investigacion
sobre practica de Tai Chi sobre la calidad
de vida relacionada a la salud y factores
relacionados en los asegurados mayores de
50 afos. Estudio de casos y controles, en un
muestreo por conveniencia aplicando la escala
de EuroQol — 5D para medir la calidad de vida.
Encontrando entre sus principales resultados
que en la evaluacion estadistica bivariado hallo
evidencia estadistica, entre las caracteristicas
clinico - demograficas y la practica del Tai Chi:
procedencia {(p=0.0000; OR=11.25 (IC 95%
410 — 43.07)}, convivencia
{p=0.0000; OR=0.01 (IC 95% 0.00 — 0.09)} y
caidas en los ultimos seis meses
{p=0.0007; OR=0.33 (IC 95% 0.16 — 0.66)}.
Entre las variables clinico — fisicos y la practica
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del Tai chi, hallo significancia estadistica con las
variables numero de medicamentos {(p=0.0002)
y la presion arterial sistélica (p=0.0413).
Conclusiones La practica del Tai chi en los
asegurados mayores de 50 afnos ha demostrado
mejorar la calidad de vida relacionada a la salud.

METODO

La investigacion tiene un disefio cuasi
experimental de pre prueba / pos prueba con 1
grupo experimento y 1 grupo control, a quienes
se les realizé una prueba previa al estimulo o
tratamiento experimental (Sesiones de Tai Chi),
y una prueba posterior al estimulo (Sesiones de
Tai Chi).

La poblacién de adultos mayores con
depresion en el primer semestre del 2018 fueron
70, entre hombres y mujeres, todos asegurados
y residian en la zona urbana de Ayacucho. El
presente estudio trabajo con dos muestras: una
muestra de 30 adultos mayores de 65 a mas
afios de edad con sintomas depresivos, que
acudian al Centro del Adulto Mayor en EsSalud
de Ayacucho durante el afio 2018, quienes
conformaron el grupo experimental, y 30 adultos
mayores de 65 a mas afios de edad con sintomas
depresivos, que no recibieron sesiones de Tai
Chi, quienes conformaron el grupo control.

La técnica para la recoleccién de datos
corresponde a la Para la Variable (X): Programa
de actividad corporal del Tai Chi — Test de
depresion de Yesavage abreviado

La técnica para la recoleccién de datos
corresponde a la Para la Variable (Y): Depresion
— Test de depresién de Yesavage abreviado

Procedimiento: se considero:

Se realizd la coordinaciéon con las
autoridades de EsSalud Ayacucho, las
facilidades y condiciones para la realizacion de la
investigacion. Cabe mencionar que, las sesiones
de Tai chi fueron impartidas en el Centro del
Adulto Mayor (CAM) de EsSalud Ayacucho por
el profesor en Filosofia Daniel Chicco Vallejo
especialista en artes marciales; mediante la
danza denominada “Forma simplificada de los 24
movimientos del Estilo Yang”, por contener ésta
24 pasos, los mismos que estan divididos en dos
partes, siendo la primera parte impartida los dias
lunes con un total de los 12 primeros pasos y la
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segunda parte realizada los dias viernes con los
12 pasos siguientes. Para recabar la informacion
que fue de entera responsabilidad y exclusividad
de la autora del estudio, se hizo uso de una ficha
de recoleccion de datos, la cual consto de tres
partes fundamentales: la primera parte orientada
arecabar lainformacion general, la segunda para
evaluar la depresion del adulto mayor y la tercera
parte para identificar algunas caracteristicas de
la practica del Tai Chi.

Andlisis de Datos:

Se empled la estadistica descriptiva
e inferencial,procesandose los datos con el
paquete estadistico SPSS versién 25. Se
hizo uso de frecuencias y de la prueba de Chi
cuadrado.
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RESULTADOS

La comparacion de los niveles de
depresion en el grupo experimental antes y
después de la practica del Tai Chi, nos muestra
que, de los 30 pacientes, antes de la aplicaciéon
del Tai chi 4 pacientes tenian nivel de depresion
leve, 10 pacientes nivel moderado y 16 pacientes
nivel severo. Después de la aplicacion del Tai chi
se observo que solo 4 pacientes tenian nivel de
depresion severo, 20 pacientes nivel moderado y
6 pacientes nivel leve.

Sometidos los resultados a la prueba
estadistica del Chi cuadrado, se hallé evidencia
estadistica (X2 =21,8 p=.00) la cual sugiere
que la aplicacion del Tai Chi, fue efectiva para
disminuir los niveles de depresion en el adulto
mayor como se observa en la tabla 3.

Tabla 3. Comparacion de los niveles de depresion en el grupo experimental antes y después

de la practica del Tai Chi. Ayacucho 2018.

Después Moderado
Antes Leve Severo Total
Leve 4 0 0 4
Moderado 1 9 0 10
Severo 1 11 4 16
Total 6 20 4 30
X2=21,8 p=.00

La comparacién de los niveles de depresion
en el grupo control antes y después de la
practica del Tai Chi, nos muestra que, de los
30 pacientes, antes de la aplicacion del Tai chi
5 pacientes tenian nivel de depresién leve, 8
pacientes nivel moderado y 17 pacientes nivel
severo. Después de la aplicacion del Tai Chi

se observé que 24 pacientes tenian nivel de
depresion severo y 6 pacientes nivel moderado.
Sometidos los resultados a la prueba estadistica
del Chi cuadrado, se hall6é evidencia (X2 =10,7
p=.00) que podria indicar que el Tai Chi permite
obtener una disminucion de la depresion, como
se observa en la tabla 4.

Tabla 4. Comparacion de los niveles de depresion en el grupo control antes y después de la

practica del Tai Chi. Ayacucho 2018

Después
Antes Moderado Severo Total
Leve 3 2 5
Moderado 3 5 8
Severo 0 17 17
Total 6 24 30
X2=10,7 p=.00
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La comparacion de los niveles de
depresion en el grupo experimental y control
antes de la practica del Tai Chi, nos muestra
que, de los 30 pacientes del grupo experimental,
4 pacientes tenian nivel de depresion leve, 10
pacientes nivel moderado y 16 pacientes nivel
severo. Del mismo modo de los 30 pacientes
del grupo control, 5 pacientes tenian nivel de
depresion leve, 8 pacientes nivel moderado y 17
pacientes nivel severo
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Sometidos los resultados a la prueba
estadistica del Chi cuadrado, no se hallo
evidencia estadistica (X2 =.36 p=.83) la cual
sugiere, que no existe diferencia entre los
niveles de depresion entre el grupo experimental
y el grupo control antes de la aplicacion del Tai
chi, en el adulto mayor, como se observa en la
tabla 5.

Tabla 5. Comparacion de los niveles de depresion en el grupo experimental y control antes de

la practica del Tai Chi. Ayacucho 2018

Grupo Niveles de depresién

Leve Moderado  Severo Total
Experimental 4 10 16 30
Control 5 8 17 30
Total 9 18 33 60
X2 =.36p=.83

La comparacion de los niveles de
depresion en el grupo experimental y control
después de la practica del Tai Chi, nos muestra
que, de los 30 pacientes del grupo experimental,
6 pacientes tenian nivel de depresion leve, 20
pacientes nivel moderado y 4 pacientes nivel
severo. Del mismo modo de los 30 pacientes
del grupo control, 6 pacientes tenian nivel de

depresion moderado y 24 pacientes nivel severo.
Sometidos los resultados a la prueba estadistica
del Chi cuadrado, se hall6 evidencia estadistica
(X2 =27,8 p=.00) la cual sugiere, que existe
diferencia entre los niveles de depresién entre el
grupo experimental y el grupo control después
de la aplicacion del Tai chi, en el adulto mayor,
como se observa en la tabla 6.

Tabla 6. Comparacion de los niveles de depresion en el grupo experimental y control después

de la practica del Tai Chi. Ayacucho 2018

NIVELES DE DEPRESION

Grupo Moderado Severo Total
Leve
Experimental 20 4 30
Control 0 6 24 30
Total 26 28 60
X2 =27,8 p=.00
DISCUSION

La Red asistencial de Ayacucho, integra
el sistema del Seguro Social de Salud (EsSalud),
ubicado en la region Ayacucho, la cual brinda sus
servicios de atencion integral a sus asegurados.
En este sentido EsSalud ha implementado

actividades complementarias al tratamiento
convencional de la depresion en el adulto mayor,
mediante las practicas del Tai Chi, la cual es una
actividad de arte marcial que ha evidenciado un
conjunto de beneficios para la salud fisica-mental
de quienes la practican de manera cotidiana. Su
ejecucion se realiza a través de un conjunto de
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movimientos armonicos y de relajacion que en
conjunto con una adecuada respiracion y gran
concentracion mental genera el control de la
depresion comunmente presentes en el adulto
mayor.

Los hallazgos del presente estudio
sugieren y evidencian cambios en los diferentes
niveles de depresion en los adultos mayores
antes y después de la practica cotidiana del Tai
Chi, la cual podria ayudar a mejorar paulatina y
significativamente su calidad de vida, en el grupo
experimental (casos) quienes en el transcurso
de aproximadamente 16 semanas de practica
de Tai Chi han experimentado sensacién de
mejora fisico — mental; situacién opuesta al
grupo control donde se evidencié cambios en
relacion al incremento de los niveles depresivos.
Nuestros resultados coinciden con algunos
reportes que evidencian los multiples beneficios
de la practica cotidiana del Tai Chi, tal como
lo establece Lavretsky et al. (2011) quienes
hacen referencia a que el uso complementario
de un ejercicio de mente y cuerpo, como el Tai
Chi, puede proporcionar mejoras adicionales
de los resultados clinicos en el tratamiento
farmacolégico de la depresion geriatrica.

Romero (2009) menciona que la
practica del Tai Chi otorga beneficios a nivel
psicoldgico y fisico, lo que se refleja en la mejora
de las funciones fisicas y en una reduccion y
disminucién de los niveles de depresion.

(Taylor, Haskell , Waters, & Froelicher,
2006) mencionan que el cambio en el estado
psicosocial percibido después de un programa de
ejercicio de Tai Chi de 12 semanas, evidencian
mejorias en todas las medidas del estado
psicosocial, mejorias en el estado de animo
y reduccion en el estrés percibido. Ademas, el
ejercicio Tai Chi aumenté estadisticamente la
autoeficacia para superar las barreras del Tai Chi,
la confianza para realizar el Tai Chi y el apoyo
social percibido. Li et al (2002) en su estudio
sobre el impacto del entrenamiento de Tai Chi en
la funcién fisica entre los ancianos, reporto que
existen efectos significativos de entrenamiento
de Tai Chi: los participantes en el grupo de Tai Chi
informaron mejoras significativas en la funcién
fisica percibida en comparacion con los del grupo
de control. Sin embargo, hubo una variabilidad
interindividual significativa en respuesta al
Tai Chi. El efecto de la intervencién global se
deline6 mas mediante la identificacién de dos
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subgrupos. Esta delineacion mostré que los
participantes de Tai Chi con niveles mas bajos de
funcion fisica al inicio del estudio se beneficiaron
mas del programa de entrenamiento de Tai Chi
que aquellos con puntajes de funcién fisica mas
altos. La inclusién de medidas adicionales de las
caracteristicas individuales al inicio del estudio,
el cambio en la confianza del movimiento y la
asistencia a la clase explicaron las diferencias
en las respuestas al tratamiento.

(Marcelo & Valderrama, 2014) sefala
que la practica de Tai Chi y nivel de estrés en
adultos mayores, refieren que existe relacion
altamente significativa entre la practica de Tai
Chi y nivel de estrés, siendo el nivel de estrés en
los adultos que practican Tai Chi menor que en
los que no lo practican.

Damaso (2008) en un estudio de la
practica del Tai Chi sobre la calidad de vida
relacionada a la salud en asegurados mayores
de 50 anos de la red asistencial de Huanuco —
EsSalud, menciona entre sus resultados que la
evaluacion estadistica bivariada entre la escala
del EuroQol — 5D y la practica del Tai Chi, se
encuentra significancia con la Escala visual
analoga y el Sistema descriptivo del EQ — 5D.

Como valor agregado, podemos
mencionar que un estilo de vida sedentario en
todas las edades, pero sobre todo en los adultos
mayores, tienen serias repercusiones adversas
para la salud, incluida la disminucion de la calidad
de vida, la capacidad funcional reducida, mayor
riesgo de morbilidad y mortalidad, aumento de
los costos médicos y demanda en la utilizacion
de los servicios de salud. La realizacién de
ejercicio limitados es un poderoso predictor
de la morbimortalidad en el adulto mayor, de
hecho, la actividad fisica regular y la capacidad
aerobica general, demuestra evidencia de que
la respuesta al ejercicio sigue una curva dosis-
respuesta normal, en particular, en los adultos
mayores, la adhesion a un programa de ejercicio
regular o aumento de la actividad fisica en el
tiempo de ocio se representa un efecto protector
contra la morbimortalidad por diversas causas,
las implicaciones de estos hallazgos para la
poblaciéon adulto mayor son significativos, ya
que los niveles de depresidon senil persistente
puede tener sus origenes en un estilo de vida
sedentaria. En este sentido, el Tai Chi es una
terapia de movimiento que es especialmente
popular entre los adultos mayores debido a la
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naturaleza suave del ejercicio, seguridad y bajo
costo para su realizacion.

Nuestro conocimiento sobre la influencia
de los estados cognitivos y de la respuesta de
relajacion en la salud y la enfermedad vislumbra
un horizonte nuevo que permite la aplicacion de
tratamientos no convencionales para disminuir
los niveles de depresion en el adulto mayor,
puesto que la practica cotidiana del Tai Chi
proporciona un beneficio terapéutico mas alla de
su beneficio fisico.

Una de las regiones cerebrales mas
beneficiadas por el ejercicio es el hipocampo,
situado en el I6bulo temporal y asociado a la
memoria, la orientacidon espacial y la regulacion
emocional. Es una de las dos unicas zonas del
cerebro adulto en las que hay neurogénesis y
esta se incrementa cuando nos mantenemos
activos fisicamente. Dicha neurogénesis
aumenta nuestra sensacion de bienestar, las
capacidades cognitivas y la salud mental.
Por consiguiente, el hipocampo es la region
encargada de “desactivar’ el circuito cerebral
que nos produce depresion. Ante un estimulo
depresivo el hipotalamo segrega hormonas, que
a su vez activan la glandula pituitaria haciendo
que la corteza adrenal libere glucocorticoides
(las “hormonas del estrés”, el conocido cortisol).
Si este estimulo estresante no desapareciese,
como se daria en aquellas personas que sufren
depresion, la sensibilidad del sistema se veria
alterada, liberandose mas cortisol que terminaria
por dafar las neuronas hipocampales y evitaria
la neurogénesis; con la practica del Tai chi, nos
aseguramos un hipocampo sano, con capacidad
de regenerarse y que regulara correctamente los
niveles de cortisol (Barrios & Lépez , 2011.)

La noradrenalina y la serotonina también median
en la sensacién de depresion. Estos transmisores
y el hipocampo pueden ser los causantes de la
relacion entre hacer ejercicio fisico a través de
la practica del Tai Chi y la disminucién de la
depresion del adulto mayor.

CONCLUSIONES

Los niveles de depresion en los adultos
mayores en el grupo experimental y control,
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antes de la aplicacion de las sesiones de Tai Chi,
no establecieron diferencias (X2 =.36p=.83).

Los niveles de depresion en los adultos
mayores luego de las sesiones de Tai Chi
evidenciaron diferencias significativas entre el
grupo experimental y el grupo control (X2 =27,8
p=.00).
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