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	Innhold: 
Tai Chi er en kampsport hvor bevegelsene ofte blir praktisert som terapi for å bedre helse. Treningsformen kommer fra Kina.  Det er en form for qi gong, og er en del av et orientalske medisinsk system som inneholder akupunktur, massasje, akupressur og urtemedisin. Tai chi blir ofte utført gruppevis. Bevegelsene blir ofte beskrevet som grasiøse og vakre å se på. Tai Chi er ansett som en myk kampsport, en kampsport der dyp avslapping eller mykhet i musklene (spesielt i overkroppen) blir brukt i stedet for å anspenne dem. Tai Chi bruker for det meste musklene i bein, hofter og midje. 
Tai Chi trenes veldig sakte til å begynne med slik at utøveren får med seg en rekke detaljer, som man ville gått glipp av dersom man hadde utført øvelsene hurtig. Tai Chi er meget krevende og man bruker mye tid på å øve inn det grunnleggende. Det er vanlig at denne prosessen tar 2 år eller mer, avhengig av den enkelte. Denne strategien betaler seg i det lange løp, da utøveren vil få god kjennskap til systemet og sin egen kropp.
Tai Chi skal medvirke til bedre åndedrett, evne til avslapning, samtidig som den skal styrke kroppen uten å skade leddene.  Treningsformen skal kunne hjelpe til med å fjerne stress og relaterte muskelspenninger frå rygg, skuldre og hofte. 
Tai chi blir ofte brukt ved angst, spenninger i muskler, leddbetennelser, ryggproblem og ved blodtrykk- og sirkulasjonsproblem.

Det forefinnes noe vitenskapelig undersøkelser knyttet til ulike lidelser. I 2008 fant en ved gjennomgang av studier, at i 22 av 26 tilfelle fikk deltagerne lavere blodtrykk ved bruk av tai chi. Generelt kan en si at studiene på tai chi har vært for små, eller at granskingsmetoden har være for avgrenset til at en vitenskaplig kan dokumentere at tai chi bør anbefales som en effektiv terapiform. 
Eksempel på utøvelse av Tai chi kan sees på www.youtube.com/watch?v=TBvF6r6DOvc
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