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Descargo de responsabilidad

	Este libro pretende ser una guía general de Tai Chi en silla y ejercicios suaves sentados para personas mayores. No pretende sustituir el consejo, diagnóstico o tratamiento médico profesional.

	Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios nuevo, debe consultar con su médico o profesional de la salud calificado, especialmente si tiene afecciones médicas preexistentes, lesiones o inquietudes.

	Todos los ejercicios de este libro deben realizarse a su propio ritmo y según su nivel de comodidad. Si experimenta dolor, mareo o malestar, deténgase inmediatamente y consulte a un médico.

	El autor y la editorial no se hacen responsables de las lesiones o problemas de salud que puedan derivarse del uso o mal uso de la información proporcionada en este libro.
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Introducción

	 

	L


	lega un momento en la vida en que el cuerpo empieza a hablar con más claridad que nunca. Movimientos que antes parecían sencillos ahora pueden presentar una resistencia silenciosa. Estar de pie durante largos periodos puede resultar agotador. Caminar largas distancias puede generar dudas. Incluso las rutinas más simples pueden convertirse en retos que requieren planificación y precaución. Sin embargo, en el fondo, el deseo de mantenerse activo, capaz e independiente nunca desaparece. Ese deseo sigue ahí, fuerte y constante, esperando el camino adecuado.

	Aquí es donde el Tai Chi en silla ofrece algo verdaderamente refrescante. Te acompaña justo donde estás, sin presión, sin esfuerzo y sin expectativas poco realistas. En lugar de pedirle a tu cuerpo que realice movimientos exigentes, lo invita suavemente a moverse de nuevo, de forma segura y cómoda. No hay prisa. No hay necesidad de demostrar nada. Solo un regreso al movimiento tranquilo y constante que se siente natural y reconfortante.

	A diferencia de los programas de ejercicio tradicionales, que pueden resultar abrumadores o físicamente exigentes, el Tai Chi en silla se centra en movimientos lentos y controlados que se realizan sentado. Este sencillo cambio lo transforma todo. Elimina el miedo a caerse. Reduce la tensión en las articulaciones. Permite concentrarse plenamente en cómo se mueve y se siente el cuerpo, en lugar de preocuparse por el equilibrio o la fatiga.

	Lo que hace que este método sea eficaz no es la intensidad, sino la constancia. Pequeños movimientos conscientes realizados a diario pueden generar cambios significativos. Con el tiempo, la rigidez comienza a disminuir. Los músculos recuperan fuerza. La postura mejora. Incluso la respiración se vuelve más relajada y constante. El cuerpo empieza a responder, no mediante la fuerza, sino mediante un estímulo suave.

	No se trata de superar los límites, sino de redescubrir el movimiento de una forma segura y sostenible. Se trata de crear un hábito diario que cuide tu cuerpo en lugar de desafiarlo. Y, sobre todo, se trata de darte la oportunidad de sentirte capaz de nuevo, poco a poco.

	Por qué este libro fue creado para ti

	Este libro se creó con una clara comprensión de los desafíos que enfrentan muchas personas mayores hoy en día. Reconoce que el envejecimiento no disminuye el deseo de mantenerse activo, pero sí puede cambiar la forma en que el cuerpo responde al movimiento. La rigidez articular, la menor flexibilidad, los tiempos de reacción más lentos y las preocupaciones sobre el equilibrio pueden hacer que el ejercicio tradicional parezca intimidante o incluso arriesgado.

	Quizás hayas probado otros programas antes. Tal vez te parecieron demasiado rápidos, demasiado complicados o simplemente no diseñados pensando en tus necesidades. Puede que te hayan dicho que te mantuvieras activo, sin enseñarte cómo hacerlo de forma segura. Con el tiempo, esto puede generar frustración o incluso evitar el movimiento, convirtiéndolo en algo que temer en lugar de disfrutar.

	Este libro es diferente. Fue diseñado específicamente para personas mayores de 60 años que buscan una forma segura, sencilla y eficaz de mantenerse activas sin esfuerzo innecesario. Cada movimiento, cada instrucción y cada rutina se han considerado cuidadosamente para garantizar que sean accesibles, suaves y prácticas.

	También comprende algo importante: tu experiencia importa. Aportas años de vida, sabiduría y consciencia a cada movimiento. Este programa lo respeta. No te trata como a un principiante que necesita ser presionado. En cambio, te apoya como a alguien que simplemente necesita la guía adecuada para moverse con comodidad y confianza nuevamente.

	Este camino también tiene un componente emocional. Mantenerse activo no se trata solo de fuerza física, sino de confianza. Se trata de sentir que uno tiene el control del propio cuerpo. Se trata de saber que aún se puede mover, mejorar y disfrutar de los pequeños placeres de la vida diaria sin dudarlo.

	Este libro fue creado para brindar todo eso. Te guiará paso a paso, sin presiones, sin confusiones y sin expectativas poco realistas. Simplemente una guía clara y reflexiva que te ayudará a reconectar con el movimiento de una manera que te resulte adecuada.

	Qué puedes esperar de este programa

	Al comenzar este programa, es importante comprender qué ofrece y qué lo hace diferente. No se trata de una solución rápida ni de una rutina de alta intensidad diseñada para producir resultados inmediatos. En cambio, es un enfoque estructurado y constante que se centra en la mejora gradual y los beneficios a largo plazo.

	Puedes esperar sesiones cortas y manejables que se integran fácilmente en tu rutina diaria. Cada práctica está diseñada para durar unos diez minutos, lo que facilita mantenerla sin sentirte abrumado. Esta simplicidad es intencional. Cuando algo es fácil de empezar, es más fácil continuar.

	También notarás que los movimientos son lentos y controlados. Esta es una parte fundamental del Tai Chi. El movimiento lento te permite ser más consciente de tu cuerpo. Te ayuda a mejorar la coordinación y el equilibrio, incluso estando sentado. Además, reduce el riesgo de lesiones, haciendo que cada sesión sea segura y cómoda.

	Con el tiempo, es posible que empieces a notar cambios sutiles pero significativos. Tus articulaciones se sentirán menos rígidas. Tu postura mejorará. Los movimientos que antes te resultaban difíciles ahora se sentirán más fluidos y naturales. Estos cambios suelen producirse gradualmente, pero se consolidan con la práctica constante.

	Otro aspecto importante de este programa es su enfoque integral en el cuerpo y la mente. Al moverte, también aprenderás a respirar más profundamente y a estar presente en cada momento. Esta combinación puede ayudarte a reducir el estrés, mejorar la concentración y generar una sensación de calma que perdura más allá de tus sesiones de práctica.

	El programa

	
	Cómo este libro te ayudará a mantenerte independiente

	
	
	
	
	
	
	
	Cómo usar este libro

	
	
	
	
	
	
	
	
	Cómo acceder a tus videotutoriales
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