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Tai Chi kann GefaRfunktion bei koronarer Herzkrankheit
verbessern

Datum: 30.12.2025

Original Titel:
Tai Chi as a mind-body exercise modulates endothelial function in coronary artery disease: A randomized clinical trial

Kurz & fundiert

e Tai Chi zur Verbesserung der GefalSfunktion bei koronarer Herzkrankheit (KHK)?

¢ Chinesische randomisiert-kontrollierte Studie verglich Tai Chi und Ausdauertraining uber 12
Wochen

e Signifikanter Anstieg von Stickstoffmonoxid (NO) mit Tai Chi

e Marker fur Gefallentzuindungen sanken in beiden Gruppen

¢ Anstieg des HDL-Cholesterins nur mit Ausdauertraining

« Blutfettwerte wie Triglyzeride in beiden Gruppen unverandert

 Tai Chi zeigte vergleichbare Effekte wie Ausdauertraining bei KHK

MedWiss - Tai Chi verbessert die GefaRfunktion bei Menschen mit koronarer Herzkrankheit
ahnlich effektiv wie Ausdauertraining, fand eine randomisiert-kontrollierte Studie uiber 12
Wochen. Obwohl Tai Chi keinen Einfluss auf Blutfettwerte wie HDL hatte, zeigten sich
signifikante Verbesserungen bei Entziindungs- und Endothelfunktionsmarkern.

Eine Studie aus China untersuchte, ob Tai Chi, eine achtsamkeitsbasierte Bewegungstherapie, die
Endothelfunktion bei Menschen mit koronarer Herzkrankheit (KHK) ebenso effektiv verbessert wie
ein klassisches Ausdauertraining. Da die Endothelfunktion ein wichtiger prognostischer Marker bei
koronarer Herzkrankheit ist, wurden gezielt Veranderungen in relevanten Biomarkern verglichen.

Kann Tai Chi bei koronarer Herzkrankheit unterstiitzen?

Menschen mit koronarer Herzkrankheit wurden in eine parallele, verblindete, randomisierte
klinische Studie aufgenommen. In einer 12-wochigen Intervention fuhrten Teilnehmer entweder Tai-
Chi-Ubungen oder Ausdauertraining durch. Die Studie wurde im Wanjie Rehabilitationskrankenhaus
und im Anzhen Community Health Service Centre durchgefuhrt.

Beide Gruppen trainierten 3-mal wochentlich bei einer Intensitat von 40 - 60 % der
Herzfrequenzreserve (HRR), entsprechend der ventilatorischen anaeroben Schwelle (VO2AT). Jede
Trainingseinheit dauerte 60 - 75 Minuten und bestand aus 4 Phasen:

¢ 10 - 15 Minuten Aufwarmen
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e 20 - 30 Minuten moderates Tai Chi (Bafa Wubu) oder strukturiertes Ausdauertraining
e 10 - 15 Minuten elastisches Tai Chi-Bandtraining oder Krafttraining
¢ 10 - 15 Minuten Abkiuihlphase

Primarer Endpunkt war die Endothelfunktion, gemessen an Biomarkern wie Stickstoffmonoxid (NO),
Endothelin (ET), vaskularem Zelladhasionsmolekil-1 (VCAM-1) und interzellularem
Adhasionsmolekul-1 (ICAM-1). Sekundare Messgrofsen waren Blutfettwerte, darunter High-Density-
Lipoprotein (HDL), Gesamtcholesterin (TC), Triglyzeride (TG) und Low-Density-Lipoprotein (LDL).

Randomisiert-kontrollierte Studie: Tai Chi oder Ausdauertraining

Es nahmen 48 Menschen mit koronarer Herzkrankheit an der Studie teil. Von diesen beendeten 37
die 12-wochige Intervention, 17 in der Tai-Chi-Gruppe und 20 in der Ausdauertrainingsgruppe.

Die Ausgangswerte beider Gruppen unterschieden sich nicht signifikant (p > 0,05). Nach 12 Wochen
zeigten beide Gruppen eine signifikante Verbesserung der Endothelfunktion: Die NO-Werte stiegen
an, wahrend ET, VCAM-1 und ICAM-1 sanken (p < 0,05). Ein Anstieg der HDL-Werte wurde nur in
der Ausdauertrainingsgruppe beobachtet (p < 0,05). Gesamtcholesterin, Triglyzeride und LDL
blieben in beiden Gruppen unverandert (p > 0,05).

Verbesserte GefaSmarker: Tai Chi hilfreich bei koronarer Herzkrankheit

Die Tai Chi-Form Bafu Wubu kann demnach als ganzheitliches Bewegungstraining die
Endothelfunktion bei Menschen mit koronarer Herzkrankheit verbessern. Die Wirkung war mit
klassischem Ausdauertraining vergleichbar. Trotz fehlender Effekte auf HDL bietet Tai Chi einen
wertvollen therapeutischen Ansatz zur Forderung der Gefallgesundheit, so das Resumee der
Studienautoren.
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