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De acordo com a Politica Nacional de Promogédo da Saude (PNPS) as préticas corporais sao
expressoes individuais e coletivas advindas do conhecimento e da experiéncia em torno das diferentes
manifestagdes da cultura corporal. Sdo escolhas e modos de relacionar-se com o corpo e com 0 mo-
vimento humano, compreendidas como benéficas a salde de individuos e coletividades.

Desde 2006 a PNPS prevé a incorporagao das praticas corporais/atividade fisica aos sistemas
nacionais de saude. Por outro lado, as préaticas corporais integrativas estao inseridas em um vasto e
heterogéneo campo das Praticas Integrativas e Complementares (PICS), um conjunto de recursos
terapéuticos que se fundamentam no paradigma da vitalidade-energia, correspondendo no Brasil a
Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC), que instituiu a oferta da Medicina
Tradicional Chinesa (MTC) no Sistema Unico de Satide (SUS) e das suas praticas corporais terapéuticas.

Desde a década de 1970, a Organizagao Mundial da Saude (OMS) estimula os paises membros
da Organizagéo das Nagdes Unidas (ONU) a implementarem as técnicas da MTC nos seus sistemas de
saude. No Brasil, foi a partir de 2006 que esta determinagao da OMS foi fortalecida com a instituigao da
PNPIC e, apesar da acupuntura ser a mais conhecida, ha outras diversas terapias que integram a MTC,
dentre elas a moxabustdo, ventosaterapia, fitoterapia chinesa, Tui Na, dietoterapia e auriculoterapia.
Dentre as praticas corporais chinesas, as mais amplamente reconhecidas por seus efeitos na saude e
qualidade de vida s&o o Tai Chi Chuan (tajiquan) e o QiGong (chi gong, gigong, chi kung).

Neste capitulo, seréo abordadas algumas particularidades e contribui¢des das praticas corporais
terapéuticas da medicina tradicional chinesa no contexto brasileiro. O objetivo € expor uma breve
contextualizacdo historica, o conceito particular de salde, os beneficios e as potencialidades da
concepgdo de movimento corporal presentes nestas praticas corporais terapéuticas, bem como as

nogdes basicas e metodoldgicas sobretudo do Tai Chi Chuan (TCC) e do QiGong (QG).

Processo saude-doenca e praticas corporais chinesas
A MTC surgiu nos tempos pré-historicos, sobrevivendo ainda hoje na China, nos paises de

cultura chinesa e com presenga forte na pratica médica mundial. E uma terapia milenar caracterizada
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por um sistema curativo integral diferenciado, originado ha milhares de anos na China, que tem como
seus principais fundamentos filosoficos as teorias do yin-yang e dos cinco movimentos ou elementos
para avaliar o individuo de maneira holistica, com o propésito de tratar desequilibrios em sua
integralidade. As praticas corporais da MTC, por sua vez, sdo “atividades que envolvem movimento ou
manipulagao corporal, atitude mental e respiragdo, com intuito de equilibrar o Qi, segundo os principios
da MTC".

A MTC possui linguagem e visdo proprias sobre o individuo, a salde e o processo de
adoecimento. O conceito de satde na MTC esta atrelado ao entendimento de que ha um potencial de
energia vital que circula em cada ser humano, e é por meio da manutengao desse potencial, preservando-
0 ao maximo, que a saude serd mantida. A morfologia e a dindmica vital baseiam-se em alguns
fundamentos filoséficos como do yin-yang, do Qi, dos canais de energia e dos cinco movimentos.

O principio do yin (forca negativa, receptiva) e yang (forga positiva, ativa) tem sido a base do
conhecimento chinés sobre saude desde a antiguidade. Alcangar e manter a boa saude e bem-estar
depende de um equilibrio entre for¢as opostas dentro do corpo. Se apenas uma delas predominar
excessivamente, o resultado sera o adoecimento. Uma das crengas fundamentais da filosofia taoista €
a de que as pessoas que envelhecem, ficam fracas e por fim morrem porque ndo possuem a energia
essencial (Qi) que mantém a vida. Desta forma, o objetivo essencial da pratica corporal é reduzir
significativamente o yang e aumentar e potencializar o yin. Em termos representativos, o dia é yang, a
noite & yin; o céu é yang, a terra é yin. Nos seres vivos, 0 homem € yang, a mulher € yin; o espirito é
yang, o corpo é yin. Esta oposi¢do também é aplicada as estruturas e fungdes corpdreas, no sistema
circulatorio, por exemplo, as artérias séo yang, as veias sdo yin; na respiracdo, a expiracao é yang, a
inspiragéo € yin; a contragdo muscular é yang e o relaxamento € yin.

De acordo com a dindmica vital da MTC, é o Qi - Energia vital presente no organismo humano e
na natureza - que mantém uma pessoa saudavel ndo s6 em ordem fisica, mas também em outros
aspectos que integram o ser humano. Na MTC ensina-se como cultivar o Qi através do aprimoramento
de si e do comedimento nas agdes. Este pode ser refinado através da pratica da meditagéo, do dominio
da respiracao, da realizacdo de praticas corporais terapéuticas, de uma boa alimentacéo, da justa medida
sexual, dentre outras.

Através da MTC ha uma rede de caminhos que se espalham pelo corpo por onde circula essa
energia vital. No Brasil esse condutor recebeu o nome de meridianos. Um canal ou meridiano é um
conector importante de cada 6rgédo interno com o restante do corpo. Desequilibrios energéticos de
qualquer 6rgao afetam todos os outros 6rgdos do corpo. Teoricamente, o corpo € formado por oito canais

de energia, conhecidos como reservatorios de Qi, e 12 meridianos, conhecidos como rios de Qi. Além
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disso, ao longo de cada meridiano existem cavidades, pontos nos quais a condutividade elétrica € maior
do que na érea circundante, comumente conhecidos como pontos de acupuntura.

A teoria dos cinco movimentos ou cinco elementos é um dos pilares da MTC e se relaciona com
a dinamica dos fendmenos naturais. Sao mais bem descritos como forgas, agentes e energias, em vez
de elementos naturais e representam o Universo através do metal, agua, madeira, fogo e terra. A énfase
dessa filosofia é aplicada na harmonia e no equilibrio desses elementos, portanto nenhum é melhor do
que o outro. Cada um interage diferentemente com os outros quatro. As praticas corporais chinesas
reconhecem que o interno e o externo estéo interligados, entéo, a energia que flui pelos drgaos internos,
por exemplo, sera expressa por uma postura externa, um movimento ou uma emogao. Em resumo, cada
postura ou movimento espontdneo & uma tentativa natural de produzir equilibrio € homeostasia
sistémica.

Desde os seus primérdios, a MTC foi orientada pela concepgéo taoista, na qual apresenta o
fundamento basico que a relagdo harménica entre o ser humano e a natureza é essencial para a
manutengao da saude. Desse modo, pode-se dizer que possui uma viséo ampliada do processo saude-
doenca e da promogao do cuidado humano, especialmente do autocuidado, diferenciando-se do modelo
biomédico por centralizar-se na terapéutica e ndo na diagnose, e por enfatizar a responsabilidade do
paciente no seu processo de adoecimento e cura.

O desequilibrio vital ou 0 adoecimento, por sua vez, ocorrem a partir de desequilibrios no yin-
yang e na circulagdo dos canais gerais de energia. Esses desequilibrios s&o influenciados por fatores
externos, como as influéncias climaticas nocivas (vento, frio, calor, secura, dentre outros); por fatores
internos, como as emogdes (raiva, alegria, tristeza, preocupagao, pensamento obsessivo, medo, dentre
outros) e por outros fatores, como dieta, estilo de vida e eventos traumaticos/acidentes.

A partir desse entendimento, é estabelecido um sistema particular de diagnose dos
desequilibrios vitais/adoecimento, que utiliza principalmente a anamnese e a avaliagdo do pulso, da
lingua, unhas, cabelo e dos sinais de desequilibrio. No modelo classico da MTC, os recursos terapéuticos
envolvem diversas praticas para reestabelecer o equilibrio vital, abordando tanto a intervencao técnica
do cuidador como a orientagao ao paciente, estimulando-o ao autocuidado no dia a dia e na manutengao
da sua saude, inclusive com a indicagéo e orientagao de praticas corporais.

Nessa concepgao de saude, embora haja a indicagéo e orientagéo terapéutica, muitas vezes, o
que ocorre é uma relagao funcional e mecanica no desenvolvimento da pratica corporal. Em fungao disso,
para que o fazer e o sentir na pratica corporal possa ultrapassar aspectos restritamente utilitarios, €
preciso que ela seja executada com consciéncia pelo/no movimento e pessoalidade, na qual o individuo

precisa aprender a conhecer e a respeitar os limites e possibilidades do préprio corpo.
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Autoconhecimento e autocuidado através da pratica corporal diz respeito a busca pelo
reconhecimento das préprias tendéncias de movimento no caminho oposto da automatizagado, ou seja,
o conhecimento corporificado como forma de autocuidado. Sendo assim, o0 seu processo de realizagéo
conduz ao discernimento dos prdprios limites e possibilidades, potencializando o equilibrio entre o
preservar e o consumir vitalidade. Nessa perspectiva, as sensagdes estao diretamente relacionadas ao
funcionamento do proprio organismo. Assim, mais do que vislumbrar resultados almejados ou
conquistados através de uma pratica corporal, trata-se de potencializar o processo de execugao visando
a descoberta pessoal da quantidade e da qualidade do que esta sendo realizado.

Dentre as praticas corporais terapéuticas da MTC mais utilizadas no cenéario de salde publica
do Brasil, destacam-se a arte marcial do Tai Chi Chuan (TCC) e o treinamento da energia vital por meio
do QiGong (QG).

TAI CHI CHUAN

O termo Tai Chi Chuan (TCC) significa “Tai Chi ou Taiji”, que € o ciclo composto por Yin e Yang,
eixo em torno do qual se ordenam as transformacdes; e “Chuan ou Quan”, que é a arte do movimento
completo, arte de combate. O TCC é uma arte marcial que possui como base a realizagdo de gestos que
simbolizam a transformacao de elementos da natureza e, a0 mesmo tempo, simulam um combate. No
Tai Chi, os movimentos relacionam-se com a transformag&o entre os principios complementares de yin
e yang e a dinédmica dos gestos seguem determinada harmonia com o intuito de conectar mente e corpo.

Ha diferentes hipdteses para a origem do TCC, entretanto, é aceito entre os pesquisadores que
essa arte marcial chinesa se origina a partir do estilo conhecido como chen, criado por Chen Wangting
(1600-80 d.C.). Sua evolugao histdrica passou por trés fases distintas: a estruturagdo nos templos, a
disseminacao laica nas familias de praticantes e a formalizagdo da pratica como exercicio fisico, sob
supervisao profissional. Sua pratica foi promovida e expandida no Brasil apds o TCC ser trazido por meio
do processo de aculturagao oriental que ocorreu principalmente na década de 1980 no pais.

A pratica do TCC, enquanto abordagem terapéutica, promove uma série de beneficios fisicos e
mentais, proporcionando bem estar psicologico e espiritual, e principalmente uma melhor qualidade de
vida; concede a harmonizacdo das energias yin e yang, além de oferecer a liberagdo das tensdes
corporais de seus praticantes, permitindo o controle da respiragdo, a visualizagao e o fluxo do Qi
enquanto coordena os movimentos dos membros superiores, inferiores e cabega. Em termos aplicagao,
pode ser praticado a qualquer hora e em qualquer lugar, pois ndo necessita de muito espago fisico nem

de equipamentos.
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O Tai Chi tem chamado a atengao da comunidade cientifica por sua eficacia terapéutica. Trata-
se de uma pratica corporal reconhecida como uma alternativa capaz de melhorar a saude dos praticantes
e prevenir doengas. Dentre esses beneficios descritos na literatura cientifica, pode-se destacar a melhora
no controle motor, a reducdo do estresse, da ansiedade, da depressao e de disturbios do sono, redugédo
do risco cardiovascular (RCV) por meio da diminuigdo da presséo arterial sistémica e a melhora no
condicionamento aerdbico.

Relata-se ainda a importancia dessa pratica para tratar doengas neuroldgicas (ex.: Doenca de
Parkinson), respiratorias (ex.. Doenga Pulmonar Obstrutiva Crdnica), metabodlicas (ex.: Diabetes e
Sindrome Metabdlica) e oncoldgicas (ex.: cancer de pulmao e mama). Isso ocorre, principalmente, devido
ao aumento e manutengdo da forga muscular dos musculos posturais dos membros inferiores em
decorréncia das posturas utilizadas durante a vivéncia da pratica.

Com relagéo a rotina do TCC, é importante destacar que esta pratica possui uma natureza
individualizada, ndo competitiva, de facil aceitagdo e adesao, apropriada para todos os individuos. Isso
garantiu sua difusdo pelo mundo, onde hoje milhdes de pessoas em paises de culturas orientais e
ocidentais estdo praticando. Como atividade fisica, vem sendo difundida como ferramenta de cuidado no
SUS, principalmente na aten¢éo basica.

Em esséncia, o TCC € uma forma antiga de arte marcial, na qual o “atacado” usa a energia do
proprio “atacante” contra ele. Existem diversas formas de TCC, envolvendo cerca de 108 posturas e
transi¢Oes controladas de movimentos. Cada estilo tem fundamentos filoséficos ligeiramente diferentes,
porém todos seguem os principios classicos. Os nomes das familias foram associados a esses diferentes
estilos, passados de geracao a geragéo (ex. estilo Yang, estilo Wu, estilo Sun) (BOTTOMLEY, 2006a).

Sem duvida, a “Sequéncia Simplificada de TCC de 24 Movimentos”, uma forma baseada no estilo
Yang, € uma das mais conhecidas e praticadas mundialmente. Geralmente é a forma de TCC mais
utilizada nas pesquisas cientificas. Pode ser considerada uma forma introdutéria aos que desejam
praticar TCC, entretanto, requer uma média de seis a 12 meses de treinamento para executa-la,
dependendo da quantidade de pessoas que frequentam as aulas, do numero de instrutores e do ritmo
de aprendizado de cada pessoa. Entre idosos pode ser necessario um tempo maior para pratica-la por
completo.

O dominio dos exercicios do Tai Chi exige uma orientagdo fornecida por um mestre reconhecido,
pois, ao decorrer da pratica os movimentos devem ocorrer na condi¢ao de plena aten¢ao. Ao concentrar-
se no ritmo constante dos movimentos, o praticante foca a aten¢do em si, 0 que contribui para que a
pratica se torne uma espécie de meditagdo em movimento, ou seja, um estado de plena consciéncia e,

ao mesmo tempo, vazio de pensamentos.
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Esta pratica apresenta inimeros componentes fisicos, cognitivos e psicossociais, dentre eles a
conscientizagdo: movimentos lentos com atengao a respiragao, as posi¢des do corpo e as sensacoes; a
inteng&o: trabalho com imagens mentais, visualizag&o; a integragao estrutural: integragdo entre diversos
sistemas estruturais e fisioldgicos; o relaxamento ativo: direcionam o corpo € a mente para niveis
profundos de relaxamento; a forca e a flexibilidade: treinamento aerébico equivalente a uma caminhada
em velocidade moderada; a respiragdo natural e mais fluida: respiragdo mais eficiente que melhora a
troca gasosa, movimentando o Qi dentro do corpo; o apoio social: interagdo e comunidade; e a
espiritualidade corporificada: criagdo de uma estrutura pratica para uma filosofia de vida holistica, que
integra corpo, mente e espirito.

Vale ressaltar que o TCC é uma arte corporal extremamente sofisticada, pois envolve
deslocamento no espaco em diferentes planos de movimento e em diversos niveis de altura, além de

utilizar distintas partes do corpo em condigdo de movimentagdo marcial.

QIGONG

QiGong (QG) é um termo genérico associado a diversas préaticas corporais terapéuticas chinesas
que estimulam o fluxo da vitalidade no corpo e que tem como objetivo aumentar a resisténcia do
organismo e promover a saude; constitui trabalho da energia vital ou habilidade energética. Qi € a energia
que circula dentro do corpo, enquanto que Gong (que se pronuncia ‘rum”) significa exercicio ou trabalho
persistente. De tal modo, em termos terapéuticos, entende-se que esta abordagem envolve o cultivo da
energia corporal para aumentar e controlar sua capacidade de trabalho por meio da melhoria da
circulagdo e do fluxo da energia.

Assim como o Tai Chi, os principios fundamentais dessas praticas envolvem a ordenagéo e
potencializa¢do da circulagao da energia vital nos meridianos do corpo humano, portanto, a inten¢éo do
praticante de QG, aliada ou n&do a certos movimentos corporais, conduz 0 Qi de maneira a normalizar
problemas fisicos, recuperando a saude.

A partir do reconhecimento da conexdo entre corpo e mente, 0s componentes basicos do QG
incluem concentragéo, regulagdo da respiragao, meditagéo, relaxamento, postura corporal, movimento e
automassagem. Desse modo, a abordagem terapéutica ndo se baseia em intervengdes fisicas externas,
mas no controle da mente para prevenir, tratar e curar problemas fisicos ou emocionais.

Quanto aos seus beneficios gerais, os exercicios do QG promovem a melhora da respiragéo,
por meio de inspiragdes profundas e expiragdes prolongadas; facilitam o controle postural, especialmente
em bipedestacdo com a expansdo da base de sustentacdo; ampliam a coordenacdo e percepgao dos
movimentos do tronco e membros superiores e inferiores. Ja as técnicas de automassagem, direcionadas

nos pontos de acupuntura e meridianos, estimulam a circulagdo sanguinea, a absor¢ao nutricional, a
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flexibilidade e a percepgao sensorial. Além disso, 0 componente meditativo atua tornando o praticante
mais consciente do seu corpo, aumentando o controle sobre as tensdes musculares, facilitando a
pacificacdo da mente, o que produz uma sensagéo gral de bem-estar.

Historicamente, essas praticas corporais foram influenciadas fortemente pela corrente daoista
que buscava a longevidade e a imortalidade fisica. Os diferentes tipos de QG se originaram a partir de
uma ancestral matriz de exercicios corporais conhecida como daoyin. Tais praticas foram desenvolvidas,
aprimoradas e difundidas durante séculos, apresentando-se atualmente em diversas escolas, cada qual
Liangong.

Dentre as diversas escolas de QG, destaca-se o LianGong que € uma proposta chinesa de
exercicios com grande popularidade no ocidente, pois integra os fundamentos milenares das artes
corporais da MTC aos modernos conhecimentos da medicina ocidental, com intuito de prevenir e tratar
dores e doengas cronicas.

O LianGong foi criado pelo médico ortopedista da medicina tradicional chinesa Zhuang Yuen
Ming nos anos 70. Trata-se de um conjunto de exercicios operacionalizado em trés préticas: a primeira
sequéncia € conhecida como “18 Terapias Anteriores”, dividida em trés séries; a segunda sequéncia é
conhecida como “18 Terapias Posteriores”, dividida também em trés séries; e a terceira sequéncia é
conhecida como “I Qi Gong”, planejada para fortalecer as fungdes do coragao-pulmao e prevenir e tratar
infeccOes das vias respiratdrias.

Salienta-se que os movimentos desta pratica corporal sdo sistematizados/padronizados e foram
desenvolvidos de acordo com as caracteristicas anatomofisiologicas de cada regido do corpo,
considerando-os em sua totalidade (equilibrio fisico, mental e emocional). Os praticantes séo induzidos
a concentrar-se no ritmo suave e na sequéncia continua dos movimentos, ou seja, uma espécie de
‘meditagdo em movimento”.

O LianGong é realizado em posturas de sustentagao e sem muitos deslocamentos, o que facilita
a sua aprendizagem e execugao por imitagdo. Além disso, do ponto de vista técnico e operacional,
destaca-se que esta prética dispensa o uso de equipamentos e de espagos com grandes dimensdes.
Dada a sua popularidade, é possivel encontrar diversos materiais didaticos e visuais compartilhados na
internet, o que facilita o seu estudo e desenvolvimento em qualquer local. Comparado ao TCC, possui
menor sofisticagcdo de movimentos, por isso, maior facilidade de aprendizagem e desenvolvimento.

No Brasil, a pratica comegou a ser implantada no ano de 1987 pela professora Maria Lucia Lee,
com excelente aceitagdo pela populacdo e profissionais de saude. Desde entdo, tem apresentado

resultados muito significativos enquanto estratégia de promogdo da salde, enriquecendo as praticas
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integrativas ofertadas nos servigos da Atengéo Basica do SUS, contribuindo para a qualidade de vida e
relacdes sociais, sobretudo das pessoas idosas.

Em relagao aos beneficios da préatica dos exercicios do QG, varias pesquisas indicam que estes
podem ser benéficos na promogao, prevengéo e reabilitacdo de uma variedade de condigdes clinicas
doengas e disturbios fisiolégicos, tais como diabetes, hipertensao, cancer, fibromialgia, doenga de
Parkinson, lombalgia crénica, dor cervical, osteoartrite, doencas cardiovasculares, insonia, depressao,
isolamento social e dependéncia quimica. Reforga-se, com isso, a necessidade do fortalecimento do
uso do QG na assisténcia terapéutica a populagdo com vistas a garantia da integralidade e melhoria dos

servicos de saude.

Consideragoes finais

As Praticas Integrativas e Complementares funcionam como valiosos recursos na promogao do
equilibrio bioenergético do individuo através da visdo antroposdfica da salde que as PICS carregam.
Essas praticas levam em consideragdo os aspectos fisicos, contextuais, mentais, energéticos e
espirituais na percepcao do ser, o que possibilita 0 entendimento sobre o organismo humano como uma
estrutura integrada que funciona de maneira sistémica, onde um processo retroalimenta o outro, ou seja,
0 desequilibrio de um provoca a instabilidade do outro. Por isso a importéncia em considerar as forgas
yin-yang, assim como os meridianos.

Praticas corporais desenvolvidas com base na MTC transpdem tratamentos convencionais
baseados em medicamentos. No mundo ocidental as praticas de exercicios fisicos concentram-se nos
movimentos externos e no desenvolvimento do corpo fisico. O Tai Chi e QiGong favorecem o
desenvolvimento da mente e do corpo, de maneira que, ndo apenas promovem saude, mas também
podem ser aplicadas a todos os aspectos da vida, favorecendo o desenvolvimento global do individuo,
uma vez que geram o equilibrio da circulagdo da energia vital.

Tais praticas corporais chinesas sdo reconhecidas e recomendadas pela OMS; oferecem um
método de facil aceitagdo dos praticantes de atividades fisicas e/ou pacientes por serem simples,
objetivas e com fundamentagdo cientifica. Nesse sentido, essas praticas apresentam grande valor
terapéutico, sendo viavel ndo somente para tratar doengas, mas atuar na prevengéo destas e na
promogao da salde; traz ao praticante o autoconhecimento e auto percepgéo do corpo durante a pratica,
visando o equilibrio dindmico entre o uso e preservacao da vitalidade do ser; oportunizam experiéncias
que vao além do movimento fisico e apresentam caminhos que levam a um estado mental de consciéncia

plena e equilibrada, com uma percepg¢do de harmonia entre sentimentos, emogoes e sensagdes.
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