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Det finns 6vervaldigande medicinska bevis om de manga halsoférdelarna med tai chi, sarskilt nar det géller att minska stress.

e  En metaanalys av 40 studier med 3817 deltagare visade att regelbunden tai chi-traning signifikant 6kade det
psykologiska valbefinnandet, inklusive minskningar av stress, angest och depression.

e Studier frdn National Institutes of Health (NIH) visar att tai chi dr férknippad med en signifikant minskning av

angestsymtom, sarskilt hos friska vuxna och aldre vuxna med riskfaktorer for hjart-karlsjukdomar.

Tai chi fungerar genom en kombination av fysisk rérelse, medveten andning och fokuserad uppmarksamhet. Regelbunden traning
kan leda till minskade angest- och depressionssymtom, forbattrat humér och battre somn.

e Medveten rorelse:
Tai chi innebér langsamma, flodande rérelser som uppmuntrar kroppsmedvetenhet och slapper fysiska spanningar, vilket framjar
avslappning.

e Dan Tian andning:
Ovningen betonar Idngsamma, djupa andetag med hjilp av den diafragmatiska rérelsen, som aktiverar det parasympatiska
nervsystemet, framjar en kdnsla av lugn och minskar kroppens stressreaktion. Och aktivera ldkningssystemet.

e Minskade nivaer av stresshormoner:
Studier har visat att tai chi kan hjalpa till att sdnka nivaerna av kortisol, ett stresshormon, som bidrar till den totala minskningen
av stress.

e  Forbattrat humor:
Genom att framja avslappning och minska stress kan tai chi ha en positiv inverkan pa humoret och det kdnslomassiga
valbefinnandet.

e Endorfiner:
Tai chi-utévning utloser frisdttningen av faktorer som endorfiner, vilket gor att utévarna kadnner sig glada, upprymda och positiva i
upp till flera timmar, och hjalper till att minska smarta.

Y Qigong och tai chi for att reglera humoret

Qigong och tai chi har visat sig forbattra det psykologiska vélbefinnandet och minska symtom pa angest och depression genom
att forandra det autonoma systemet och aterstdlla homeostasen. Dessa effekter kan uppsta genom forandringar i flera
prefrontala regioner, det limbiska systemet och striatum eller i uttrycket av gener kopplade till inflammatoriska reaktioner och
stressrelaterade vagar.

Abstrakt —

Qigong och Tai-Chi ar traditionella sjalviakande évningar som har sitt ursprung i det forntida Kina. Dessa 6évningar kannetecknas
av koordinerad kroppshallning och rorelser, djup rytmisk andning, meditation och mentalt fokus baserat pa traditionella kinesiska
medicinteorier. Aven om de exakta mekanismerna fér Qigongs och tai chis effekter p3 fysiskt och psykiskt vilbefinnande &r
okdnda, kan dessa 6vningar ses som meditativa rorelser och delar manga av de helande elementen som observeras i
mindfulnessmeditation. Kliniska studier inklusive randomiserade kontrollerade studier och metaanalyser har visat att bade
gigong och tai chi har positiva effekter pa det psykiska valbefinnandet och minskar symtom pa angest och depression. Qigong
och tai chi innebar ofta att man faster uppmarksamheten pa interoceptiva fornimmelser relaterade till andningen eller andra
delar av kroppen, vilket har visat sig 6ka franvaron av reaktivitet pd motbjudande tankar och impulser. Preliminara studier tyder
pa att de ldangsamma rorelserna i gigong och tai chi med langsammare andningsfrekvens kan forandra det autonoma systemet
och aterstalla homeostasen, dampa stress som ar relaterad till hypotalamus-hypofys-binjureaxelreaktivitet och modulera
balansen i det autonoma nervsystemet mot parasympatisk dominans. Qigongens och tai chis effekter pa kédnsloreglering kan
uppsta genom foérandringar i flera prefrontala regioner, det limbiska systemet och striatum eller i uttrycket av gener som &r
kopplade till inflammatoriska reaktioner och stressrelaterade vagar.
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