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RESUMO

O objetivo deste trabalho é mostrar os beneficios apresentados na literatura sobre a pratica do Tai Chi
Chuan por idosos. Tai Chi Chuan encoraja o preenchimento individual da pessoa e enfatiza que este
objetivo deve ser atingido através de um modo de vida natural, € um exercicio de intensidade moderada,
que no idoso tem mostrado melhora no equilibrio, estabilidade postural, redugdo da dor, estresse, é
benéfico no controle mental e flexibilidade, melhorando a forga muscular e reduzindo o risco de queda,
demonstram aumento da autoconfianga.
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1 INTRODUGCAO

O processo de envelhecimento € um processo ativo sendo de certa maneira
imposto pelo proprio organismo. Perceber que o corpo com o passar do tempo diminui
sua flexibilidade, seu tbnus muscular e que suas fungdes organicas ficam mais lentas é
fato. O idoso sente no dia-a-dia, através das dores que aparecem, o enrijecimento das
articulagdes, da memoria que falha, o seu processo de envelhecimento. Envelhecer pode
significar enriquecimento espiritual e uma vida saudavel, nosso organismo precisa, para
seu desenvolvimento harmdnico, de exercicios, ndo apenas para satisfazer a vaidade da
aparéncia de um fisico bonito, mas, principalmente, para manter saude e qualidade de
vida.

Segundo Crompton (1998), o Tai Chi Chuan é uma modalidade de Ginastica
Chinesa que, apresenta-se como a segunda atividade de maior aderéncia entre os
praticantes idosos, sendo superada apenas pela musculagdo. Tai Chi Chuan é um modo
de vida que tem sido praticado pelos chineses por milhares de anos, como pratica
alternativa, proporciona uma nova abordagem para lidar com o corpo, respeitando seus
limites e suas reagdes, ndo apenas na manutengado do corpo fisico, mas na utilizagao
deste num processo de auto percepgao e auto conhecimento. O Tai Chi Chuan é muito
indicado para os idosos que procuram maior estabilidade postural, € composto de
movimentos circulares, corrigindo a respiragao, relaxando o corpo na medida que séo
efetuados os movimentos, sem utilizacao de forga fisica.

Este trabalho tem por objetivo revisar artigos publicados sobre os beneficios da
pratica do Tai Chu Chuan com idosos. Liu (1995), ja esta bem estabelecido que a pratica
regular de atividade fisica contribui para o envelhecimento saudavel e aumento da
expectativa de vida. Exercicios fisicos praticados regularmente inibem alteracbes
organicas que se associam ao processo degenerativo, contribuem para a reabilitagdo de
determinadas patologias que podem aumentar os indices de morbidade e mortalidade,
agindo também sobre a saude mental e a eficacia cognitiva. O Tai Chi Chuan é composto
de movimentos circulares, corrigindo a respiragao, relaxando o corpo a medida que sao

V EPCC
CESUMAR - Centro Universitario de Maringa
Maringa — Parana — Brasil



efetuados os movimentos, sem utilizagdo de forgca fisica. Chuen (1999), a sequéncia
aprendida dos movimentos sdo continuas, delicadas e circulares, desenvolvendo o
alongamento do corpo e ativando a circulagéo do praticante, além de relaxar os musculos.
Uma das causas principais de acidentes e de incapacidade na terceira idade € a queda
que geralmente acontece por anormalidade do equilibrio, fraqueza muscular, desordens
visuais, anormalidades do passo, doencga cardiovascular, alteragao cognitiva e consumo
de alguns medicamentos. Lee (1997), o exercicio fisico contribui na prevencado das
quedas através de diferentes mecanismos: fortalece os musculos das pernas e costas,
melhora os reflexos, melhora a sinergia motora das reagdes posturais, melhora a
velocidade de andar, incrementa a flexibilidade, mantém o peso corporal, melhora a
mobilidade, diminui o risco de doenca cardiovascular.

2 MATERIAL E METODOS

Foi realizado um levantamento bibliografico sobre a aplicagdo do Tai Chi Chuan em
idosos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Kit (1996), a origem do Tai Chi Chuan foi na China antiga é a mesclada das lendas,
a familia Chen foi a primeira a cultivas esta arte até o dia em que um de seus serventes
chamado Yang Lu Chan aprendeu a técnica observando ocultamente os treinos de seus
patrdes, um dia revelou seu aprendizado e tal foi a sua habilidade e persisténcia em
aprender que Mestre Chen tornou-se seu discipulo. A evolugéao histérica do Tai Chi Chuan
passou por trés fases distintas: a primeira de estruturagcao nos templos entre o periodo do
Séc. VIl a XVII d.c.; a segunda de disseminacgao laica nas familias de praticantes entre o
Séc. XVIlI a XX d.c.; enfim terceira de formalizacdo como exercicio fisico e esporte de
competi¢ao, sob supervisao profissional em 1956.

Crompton (1998), o Tai Chi Chuan foi reconhecido como atividade fisica para a
saude, que incorporou conceitos da filosofia, da medicina e de outras ginasticas e praticas
terapéuticas chinesas. Chuen (1999), ha varios estilos de Tai Chiu Chuan: Chen:
considerado a raiz principal da arte é caracterizado pelos movimentos rapidos e lentos,
saltos e explosdes de energia; Yang tradicional: os movimentos sdo lentos e constantes,
focados na saude do praticante, a altura das posturas também é sempre mantida; Yang
antigo: lento com explosdes de energia e altura alternada de movimentos;, Wu:
combinacao de estilos Yang e Chen, composto de movimentos lentos e uma aparente
inclinagdo; Sun: combinagcdo do estiio Wu com outras artes marciais; Wu Hao:
movimentos lentos e constantes com alteracado na altura das posturas; Cheng Man Ching:
€ o estilo Yang simplificado para a vida moderna com 37 movimentos; Pan Lin: este foi o
Tai Chi Chuan introduzido no Brasil por Liu Pai Lin, os movimentos sao semelhantes aos
estilos Yang e Wu, lentos e constantes com fundamentos na meditagado taoista; Tai Chi
estilo Taoista: foi introduzido no ocidente pelo Mestre Moy Lin Shin em 1970, no Canada e
tem como objetivo o restabelecimento da saude.

Para Liu (1995), a concentragdo € muito importante em nossa vida. Qualquer que
seja a atividade é muito mais facil de realizar quando esta totalmente concentrado. As
pessoas que desenvolveram a concentracdo por meio do Tai Chi Chuan e da meditacao
sdo capazes de revigorar sua mente e energia em poucos minutos. A meditagdo ndo € um
mero ritual religioso, sua pratica milenar tem sido usada nos hospitais para tratar males
como a hipertenséo arterial, a gastrite, a insénia entre outros, ao mesmo tempo, essa
técnica oriental estimula a fabricagcdo da endorfina, o tranquilizante natural. Os seres
humanos tem uma capacidade surpreendente de aumentar a eficiéncia de seus sistemas
imunoldgicos, aumentando assim seu nivel de saude. Para os idosos manter atitudes
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positivas num estado de auto-relaxamento, pode reduzir a dor e aliviar muitos males,
através da pratica da meditacdo, a pessoa conquista um desenvolvimento integral do
corpo, mente e espirito, uma pratica como o Tai Chi Chuan e a Meditacdo para aquietar
os pensamentos e diminuir os conflitos e perturbagées mentais, buscando em todos os
aspectos de nosso ser é imprescindivel nos dias de hoje, para que se alcance uma
qualidade de vida satisfatéria e saudavel. Alguns minutos diarios de meditagdo ja é o
suficiente para relaxar completamente e recarregar o corpo e mente, propiciando a
pessoa energia necessaria para ser utilizada no dia a dia.

Lee (1997), o Tai Chi Chuan € uma das maiores herangas culturais da China. A
muito tempo aceito na China como um exercicio ideal para a vida longa e bem estar,
essencialmente para idosos que hoje praticam Tai Chi Chuan como uma arte, uma forma
de medicina preventiva, um programa de manutengdo da saude, assim como, um
programa de fitness e terapia difundida no mundo todo. O objetivo da sequéncia
cuidadosamente estruturada de movimentos € desenvolver a forga interna do corpo, a
resisténcia e a flexibilidade. Tai Chi Chuan é uma parte ideal de um programa integral de
saude reduzindo o estresse e suavemente construindo forga, resisténcia, flexibilidade,
equilibrio e coordenacgao, € um programa afetivo para a manutencao da saude da terceira
idade que busca bem estar fisico e mental, € um tratamento para uma variedade de
condigdes médicas que incluem: artrite e osteoartrite; diabetes; hipertenséao; fibromialgia;
ansiedade e depressao; redugao do estresse; osteoporose; dores nas costas; ma postura
e falta de equilibrio; manutengédo do peso; aumento da vitalidade, dando mais energia e
disposicao; fortalecimento do sistema nervoso; aumento da atencdo e concentragao
mental; desenvolvimento pleno do potencial mental e espiritual; equilibrio total de todos os
sistemas organicos do corpo; conquista da serenidade e o equilibrio das emocgdes; auxilio
na prevencao e reducao do estresse e a sobrecarga mental; aumento da flexibilidade,
proporcionando um relaxamento muscular em todo o corpo; fortalecimento do sistema
imunoldgico ajudando na prevengao de doengas; superagdo de medos e limites.

Segundo Chia (1997), Tai Chi Chuan é verdadeiramente um sistema que promove
0 bem estar que vai muito além de um simples exercicio. Apesar de ndo ser uma cura
para muitas condicdes as quais este programa se dirige a pratica consecutiva do Tai Chi
Chuan tem um impacto positivo da saude das pessoas que tem que encarar estas
condicbes. Nesta pratica tranquila e consciente, na medida em que vocé relaxa,
concentra-se na respiracdo, no seu equilibrio e na sua postura, pode transformar-se em
seu “porto seguro”’, o Tai Chi Chuan integra o corpo e a mente, a respiracdo e o
movimento, as maos e os pés. O corpo inteiro se torna integrado e move-se como um
todo, a mente é usada para dirigir a energia e movimenta os membros do corpo. O
movimento impulsiona o sangue através do sistema, ajudando o funcionamento dos
orgaos internos, o Tai Chi Chuan é composto de movimentos relaxados, designados a
estabilizar o equilibrio das forgas vitais do organismo (a unido entre as forgas vitais Yin e
Yang), isto ajuda todo o corpo a executar suas fungcbes de maneira eficiente, sem a
intervengao do trabalho de cada érgéo.

Lee (1997), para praticantes da terceira idade, o Tai Chi Chuan é um exercicio de
intensidade moderada, a pratica regular produz incrementos na fungao cardiovascular de
idosos, melhorando tanto a capacidade de trabalho quanto a hemodinamica cardiaca. Os
idosos apresentam melhora significativas para a forga dos musculos extensores e flexores
dos joelhos, o treinamento de Tai Chi Chuan em idosos pode aumentar a forca e a
resisténcia muscular dos extensores dos joelhos, promove ganho na forga, coordenagéao e
flexibilidade, resultando em menor incidéncia de quedas, a prevencdo de quedas em
idosos requer uma intervengdo com um programa de exercicios capaz de proporcionar
condicionamento fisico geral e reeducacao para lidar com as limitacbes impostas pela
idade de forma a produzir protegao significativa contra queda. O Tai Chi Chuan pode
reduzir a incidéncia de quedas em idosos por outros mecanismos, além da simples
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melhora no equilibrio, na estabilidade da articulagdo do joelho. Os idosos praticantes do
Tai Chi Chuan demonstram aumento da confianga no equilibrio e na realizacdo dos
movimentos.

4 CONCLUSAO

Portanto, concluimos que exercicio fisico praticados regularmente inibe alteragbes
organicas que se associam ao processo degenerativo, agindo sobre a saude fisica e
mental. O Tai Chi Chuan é uma modalidade de ginastica chinesa que, é a de maior
aderéncia entre os praticantes idosos, € benéfico no condicionamento fisico e na
promogao da saude de individuos idosos, capaz de incrementar nesta populagdo ganhos
de condicionamento fisico, forca e equilibrio, ajudando na prevencdo de quedas e
doencas, proporcionando auto confianca, melhor desempenho mental e senso de
realizagao.
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