
10 mois de Tai Chi suffisent à 
augmenter la cognition et la taille du 
cerveau chez des seniors

Des travaux sino-américains menés par les docteurs Shugang Chu et James A. Mortimer concluent à 
des effets particulièrement bénéfiques sur la cognition de l’art  martial  taoïste et  "énergétique" Tai  Chi  
Chuan, ici simplement limité aux exercices de relaxation matinaux.

Deux groupes, notamment, ont été suivis : l’un pratiquant, l’autre non pratiquant (pas de Tai Chi). Des 
scans IRMf de leurs cerveaux ont été réalisés avant et après la session de près d’un an de Tai Chi (au 
rythme de 3 séances de relaxation matinale par semaine), et 25 tests cognitifs différents ont été menés 
(entre autres, divers exercices WAIS, Bell, Stroop, Mattis).

Sur les 120 personnes qui ont pu être suivies, âgées de 63 ans en moyenne, les résultats étaient 
systématiquement meilleurs chez les pratiquants de Tai Chi. De plus, le volume du cerveau 
(diverses zones cérébrales, notamment l’hippocampe et, non mesuré dans cette étude mais très 
probable, le degré de foliation du cortex) était augmenté. Cet effet de croissance de la masse 
cérébrale n’est pas étonnant : il a quelque fois été relevé par de précédentes études, comme ces récentes 
recherches de l’Université de Jena (Allemagne)1 2.

L’étude3, publiée dans l’édition de juin 2012 du Journal of Alzheimer’s Disease (JAD), est disponible 
intégralement et gratuitement ici4. Les chercheurs nous indiquent que « le Tai Chi, qui a été décrit 
comme un type de méditation en mouvement5, nécessite une attention continue et soutenue pour 
l'entretien de la posture. Bien que les pratiquants de longue date peuvent être en mesure de mener à 
bien les formes sans nécessité d’une aussi haute concentration et participation mentale, les novices 
comme ceux de la présente étude doivent faire appel une attention très soutenue ». Sur un plan 
physiologique, le brain-derived neurotrophic factor (BDNF), une neurotrophine, est désigné comme le 
principal médium des effets augmenteurs constatés. Le BDNF « a des effets neuroprotecteurs et promeut 
la prolifération cellulaire dans l’hippocampe et le cortex frontal, en plus de stimuler la croissance des 
neurites et la plasticité synaptique6 7». Si l’exercice physique conduit à une augmentation de la production 
de BDNF8, des activités physiques et moins physiques requérant une haute disponibilité intellectuelle – en 
particulier liés au contrôle du corps, comme la danse classique, les arts martiaux, la méditation et le yoga 
par exemple, pourraient également conduire à la sur-régulation bénéfique de cette neurotrophine. Les 
applications immédiates sont la prévention des démences (tel que la maladie d’Alzheimer) et le recul du 
vieillissement cérébral.

Sur ces bases, on peut aisément soutenir que l’augmentation chez l’adulte sain, et à tous âges, 
que le Tai Chi, via, entre autres, l’augmentation du BDNF, contribuerait à une augmentation globale 
des différentes caractéristiques cognitives avec certaines spécificités bien sûr, qu’il conviendrait de 
mettre en lumière, par rapport à différents autres types de "sports". On peut aussi augmenter de manière 
"artificielle" les taux de BDNF avec les éléments suivants, par traitement "chronique mais non aigu"9 : 
recapteurs de noradrénaline ou de sérotonine, inhibiteurs de la monoamine oxydase, lithium, stimulation 
par courant continu, stimulation magnétique, ultrasons10 et différents types d’antidépresseurs.
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