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- BENEFRICIOS DA PRATICA DO TAI CHI CHUAN NA SENE IA

RESUMO

Introducdo: O Tai Chi Chuan € uma arte milenar chinesa em que as movimentos séo
lentos e circulares, se apresentando altemos e continuos. Tem como principios
fundamentais vencer o movimento através da quietude, a dureza através da
suavidade e o0 répido através do lento. Além de técnica de meditacdo outros
beneficios ligados a0 rejuvenescimento espiritual e conbate ao estresse,
discute-se 0 efeito da pratica em idosos. Objetivo: Essa pesguisa tem como
intuito conpillar dados e achados cientificos quanto ao beneficio da préatica
corporal Tai Chi Chuan e suas possiveis interfaces em relagdo a senescéncia
através de uma revisao de literatura, dando énfase aos aspectos somato-sensitivo
e vestibular no processo do equilibrio corporal humano. Método: Pesguisa
descritiva qualitativa de pesquisas e exanes realizados com idosos no periodo
de 1 a 30 de noverbro de 2018, através de revisdo bibliografica realizado
utilizando-se as bases Pubmed e Scielo. Resultados: Nove estudos foram
considerados serem possiveis de ser discutidos. A pratica do Tai Chi Chuan
implica na melhora da qualidade de vida do idoso, em seis estudos a variavel
resisténcia aerobica apresentou progresso significativo bem coo a dindmica,
equilibrio e flexibilidade. Conclusido: Ndo restam dividas de que a préatica do
Tai Chi Chuan apresenta beneficios ao idoso, além do baixo custo de
implemnentagdo, tarbém atuaria na prevencdo de problemas cardiacos e
respiratorios. Ainda ha necessidade de maior aprofundamento experimental com
grupo de controle variando a técnica utilizada e tempo de préatica.

Palavras-Chave: tai chi chuan; idoso; atividade fisica; senescéncia.
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This research aims to conpile data and scientific findings on the benefit of
Tai chi chuan practice and its possible interfaces to senescence through a
literature review, emphasizing somatosensory and vestibular aspects in the
process of body balance human. Using the analytical, descriptive study, through
a bibliographic review carried out using the bases Pubmed and Scielo. In this
suney it was concluded that Tai Chi Chuan as a mode of physical activity
resulted in differential improvements in the sensorial, neuromuscullar, psychic
and functional aspect, contributing significantly to the quality of life of the
elderly.

Keywords: tai chi chuan; old man; physical activity.
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INFRODUCAO =

O Tai Chi Chuan é uma arte milenar Chinesa que atualmente é utilizada como
modalidade de ginastica que incorpora a realizacdo de exercicios suaves, ritmo lento,
controlado e sem impacto, integrando mente e corpo, com O objetivo de aumentar o
condicionamento fisico em seus praticantes, como forca, resisténcia, equilibrio,
Flexibilidade, coordenacédo na melhora de prevencdo de quedas, e a incorporacdo dos
movimentos aerodbicos levas, que beneficiam o funcionamento da estrutura cardiovascular,
0 bem estar fisico e mental, e a diminuicdo do ritmo de degeneracéo psicofisioldgico,
a qual se destina.

A pratica do Tai Chi indica melhora do equilibrio, da flexibilidade, da
resisténcia e da saude mental, percebemos a integracdo do corpo e mente e sua relevancia
na senescéncia, esta entendida como o passar da idade adulta para a senil. Atualmente,
em paises asiaticos onde a pratica tem tradicdo familiar-cultural, é habitual que seja
praticado em hospitais e centros comunitarios no intuito de atuar tanto como preventivo
como recuperacdo de pacientes idosos. Ademais, auxilia na promocdo da autoconsciéncia
como atuante e presente do longevo. A expectativa de vida dos idosos aumentou em 7,9
anos de 1940 a 2016 no Brasil, e esta é uma atividade que pode vir a ser utilizada como
uma politica publica de cuidado ao idoso, devido a execucdo acessivel e os beneficios
esperados. O objetivo desse trabalho é a apresentacdo dos resultados da analise
analitica-comparativa de estudos relacionados a pratica do Tai Chi Chuan.

METODOLOGIA

O estudo proposto consiste em uma reviséo literaria sistemdtica de artigos
académicos sobre a pratica do Tai Chi Chuan na senesciéncia no periodo de 1988-2015 e
tem por objetivo reunir, avaliar criticarente e conduzir uma atualizagdo contendo as
ultimas evidéncias cientificas. Para a coleta de dados foi utilizada a base de dados
eletronica Pubmed, no periodo de 01 de agosto até 20 de agosto de 2018, usando as
seguintes palavras-chaves: Tai Chi Chuan, old man; physical activity; senescence como
termo Mesh. Para o refinamento da pesquisa, foram usados os seguintes Filtros: Test
Availability (free full text), Publication Dates.

RESULTADOS

Os resultados descritos por diferentes autores no estudo designam que o efeito
do treinamento de Tai Chi Chuan obteve uma melhora significativa de forca da musculatura
extensora do joelho. Apresentando-se com 3 meses ha dois anos de duracgdo, com frequéncia
de uma a seis vezes por semana, € sua duracdo de aula variando entre 40 a 100 minutos
para os estudos relatados.

A pesquisa de Lan, et al (1988), foi um treinamento de Tai Chi Chuan (TCC)
com enfoque na forca muscular de idosos em atividades didrias. Possuiu seis meses de
duracdo, realizado e aprovado pelo Comité de Pesquisas Humanitarias do Hospital
Universitario de Taiwan, com frequéncia de 5 vezes por semana, € 54 minutos de aula, em
um grupo de controle de 15 homens e 17 mulheres, com idade superior a 61 anos. Concluiu-
se que apresentam melhora significativa de 18,1% de aumento de forca muscular dos
extensores de joelho, para o grupo masculino. Ja o grupo feminino, obteve melhora de
20,3% no aumento da forca muscular de extensores de joelho, enquanto no grupo controle
nao se constatou nenhuma mudanca significativa. O mesmo autor numa pesquisa de 6 meses
de TCC, 5 vezes por semana e 54 minutos/aula, percebeu melhora significativa no grupo
dos homens, a forca concéntrica no pico de torque extensor de joelho em 15,1% a 20% e
pico de torque excéntrico aumentou em 15,1% para 23,7%. Em decorréncia desse trabalho,

constatou-se que dificilmente os idosos, por si sO, mantém uma rotina de exercicios
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eusto, é facilmente implementada na comunidade:

Segundo Cheng Hsin, et al (2012), houve um aumento-da resisténcia aerdbia das
idosas analisadas apds 12 semanas de pratica de Tai Chi Chuan estilo Wu em sessfes de
50 minutos. Eram realizados 10 minutos de aguecimento e alongamentos, exercicios de
escala moderada de equilibrio estatico e dinamico que totalizavam 50 posicdes, alem de
teste de caminhada de seis minutos e de marcha estacionaria de 2 minutos. Houve aumento
da resisténcia aerdbica, dez das onze idosas aumentaram a distancia percorrida no teste
de caminhada. A medida em que se da o envelhecimento, o misculo cardiaco ndo consegue
simplesmente bater téo rapido quanto o das pessoas mais jovens, independente da condicao
fisica originaria, através de exercicios fisicos, comno o Tai Chi Chuan, esse retrocesso
ocorre de forma retardada.

Semelhantemente, foram verificadas melhorias significativas da resisténcia
aerdbia de individuos de meia-idade e idoso apds seis semanas de TCC no programa que
teve duracdo de 12 semanas, com aulas de 60 minutos realizado 3 vezes por semana nas
pesquisas de Taylor-Piliae, et al (2006) com a préatica da Tai Chi Chuan estilo Yang.
Houve aumento de 37% em média do numero de execugdes no teste de marcha estacionaria de
dois minutos. Independente do estilo utilizado do Tai Chi Chuan, observa-se, portanto,
progresso na resisténcia aerobica de 1dosos.

Para o estudo de Oliveira, et al (2001) o treinamento realizado teve 3 meses
de duracdo, e aulas de 40 a 50 minutos, realizadas uma vez por semana em seis mulheres
de faixa etaria entre 52 a 75 anos de Tai Chi Chuan, estilo Yang. O intuito era avaliar
o resultado em relacdo as variaveis antropométricas e neuromotoras em mulheres idosas.
A grande particularidade desse estudo é que o treinamento era realizado no proprio
ambiente de trabalho. Apresentou em termos percentuais um aumento significativo de 44,4%
na forca muscular dos extensores do joelho. Concluiu-se que é uma altermativa para a
manutencdo da capacidade funcional em idosos, como combate ao sedentarismo e problemas
cardiovasculares.

0 estudo de Kasai, et al (2010), utilizou do método de estudo piloto com 26
mulheres idosas com comprometimento cognitivo leve. Metade das pacientes receberam duas
aulas semanais de 60 minutos de Tai Chi Chuan estilo Yang por seis meses consecutivos,
que apresentou uma diminuicdo significativa das queixas de memoria, havendo melhora de
percepcao da memoria em comparacdo as idosas do grupo controle, que, por sua vez, nao
apresentou diferencas significativas nos testes cognitivos durante o decorrer do estudo.
0 enfoque estava na observancia da reacdo de idosos com e sem deméncia, mas com declinio
de memoria, que apresentam diminuicdo significativa do risco de desenvolver Doenca de
Alzheimer.

Os resultados da pesquisa de Rodrigues, et al (2010) demonstraram que todos
0s participantes que iniciaram o treino de TCC completaram o protocolo proposto de 12
semanas, completando 24 aulas, e tendo frequéncia média de 100%. N&o ocorreu nenhuma
intercorréncia médica ou queda ao longo das aulas, nem tdo pouco referiu dores ou
desconfortos apds as sessdes. Observou-se melhora no equilibrio e na flexibilidade nos
testes de sentar e alcancar para avaliacdo de flexibilidade. No entanto, os autores ndo
acreditam que haja efetivo progresso na qualidade de vida dos praticantes.

Gow, et al (2015) utilizou um método inovador de pesquisa entre um grupo de
controle ja praticante do Tai Chi, com 12 a 14 anos de experiéncia e adultos saudaveis
nao praticantes. Os testes consistiam basicamente na habilidade de caminhar enquanto
realiza um desafio cognitivo. Comparagfes transversais usando modelos lineares ajustados
pelos fatores de confusdo sugerem que os autores exibiram uma escala de longo alcance
significativamente maior da dindmica do tempo ja conhecedor em comparagdo com adultos
nao tratados previamente com Tai Chi Chuan. Rampas longitudinais com modelos de base
compartilhados representando varios confundidores sugerem que os efeitos do treinamento
do Tai Chi Chuan de curto prazo na dinamica da marcha ndo foram estatisticamente
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_— afetada em comparagdes transversais e longitudinais.

Tabela 1. Resumo da Revisado Bibliografica.

fisica.

AUTOR OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS
Lanetal Melhorar a forca muscular | Exercicio de TCC. 12 | Aumento de forga muscular
(1988) do joelho. meses,  5x/semana, 54 | dos extensores de joelho.
minutos.
Oliveira Melhorar forga muscular | 3 meses de duragdo aulas de | Melhora nas alteragdes de
(2001) do joelho. 40 minutos 1x/semana. equilibrio.
Taylor Comparar 0s processos | 6 semanas de TCC 60 | Beneficia a fungdo cognitiva
(2006) cognitivos e a fungdo | minutos 3x/semana. e fisica.

Cruz (2009)

Treinamento de

Tai Chi Chuan praticantes
e sedentarios.

3 meses, 1x/sem, aula de 40
a 50 min.

Melhores  resultados de
desempenho nas 3 variaveis
analisadas.

Rodrigues
Jr. (2010)

Verificar os efeitos do
TCC, na qualidade de vida
da pessoa idosa.

9 voluntarios durante 12
semanas, 2 x/sem, 1h.

Melhora no equilibrio e
flexibilidade.

Kasai (2010)

Detectar os efeitos do
TCC na cognicdo de
idosos.

26 idosos com déficit
cognitivo leve.

6 meses de intervencdo o
TCC, melhoras cognitivas.

Chao (2012) | Efeito do TCC sobre a | 11 idosos sedentarios em 12 | Aumento da  resisténcia
resisténcia aer6bia de | semanas de TCC. aerdbia de idosos
idosos sedentérios. sedentérios.

Hsinetal | Melhorar a resisténcia | 12 semanas de praticade Tai | Aumento da  resisténcia
aerdbia. Chi Chuan. aerdbia.

(2012)

Gow B Realizar ~ um  estudo | Modelos lineares. Melhora significativa na
transversal e longitudinal. dindmica de marcha dos

(2015)

grupos.

DISCUSSAO

parte muscular,

Através da analise dos resultados obtidos pudemos verificar que a pratica do
Tai Chi Chuan representa efetivamente uma melhora na aptidéo fisica e mental de seus
praticantes. Em relagdo a populagdo senil,
vantajosa por trabalhar com a parte cognitiva de aprendizado e repeticdo de movimentos,
cardiovascular e neuromotora, mas também cuida socialmente do idoso que

Fonte: elaborado pelo autor.

incorpora uma atividade de lazer a sua rotina.

frequéncias menores por 3 meses

Constatou-se resultados positivos nos estudos de Oliveira, et al (2001),
comparando-se a outros autores, seu prograna de treinamento de TCC realizado com
, Tol suficiente para melhoras significativas de 44,4%
nos extensores do joelho. Ocorreram também neste estudo melhoras no aspecto psicoldgico,

sua implementacdo torna-se ainda mais

bem estar-Ffisico e de humor nos ideses_praticantes do Tai Chi Chuan.

Revista INILUS Ensino e Pesquisa, V. 16, n. 42, jan./mar. 2019,

2318-2083 (eletronico) s p- 176



CRISTINA AZUSA ICHIMURA, MARCUS VINICIUS GONGALVES TORRES AZEVEDO

vl
Ensaios clinicos cohi:ﬁlades\g_randomizados demonstram que o TCC é pratica
eficaz para reducdo de fatores de risco cardiovascular e metabdlico, confirmando-se
também em revisdes sistematicas e metanalises, 0 que é apresentado nos trabalhos de
Oliveira, et al e Rodrigues, et al.

Os achados de Taylor-Piliae, et al, apés 12 semanas de préatica de TCC por
voluntarias, constataram aumento médio de 37% no nimero de execucdes no teste de marcha
estacionaria de dois minutos, corroborando com as conclusdes de Cheng Hsin et al (2012).
Nos estudos de Gow, et al (2015) os treinamentos de TCC de curto prazo ndo alteraram
estatisticanente a desempenho da marcha dos idosos, contrariando os estudos de Chao, et
al (2012) onde os idosos envolvidos aumentaram seu desempenho.

Observou-se que os idosos que praticaram TCC mails atividade fisica tiveram
desempenho melhor nos testes de comparacdo ao grupo que sO praticou TCC nos estudos de
Kasai, et al (2010). Ainda no mesmo estudo os praticantes de TCC apresentaram maior
preservacdo de memoria apds um ano, com diferenca significativa em relacdo aos demals
grupos.

Nos estudos de Cruz, et al (2009) observou-se que o treinamento de TCC com
duracdo de dois meses a dois anos ndo houve diferenca de resultados por sexo, ao
contrario do estudo de Lan, et al (1988) que constatou melhores resultados no sexo
feminino do que no masculino apds 12 meses, o grupo masculino de TCC apresentou 11 graus
de aumento de flexdo de tronco, enquanto o grupo feminino apresentou apenas 8,8 de
aumento. O grupo de controle ndo mostrou nenhuma mudanga significativa nessas variaveis.

Merece destague a pesquisa de Rodrigues, et al (2010) nota-se aderéncia
integral ao protocolo proposto, uma vez que todos os integrantes completaram o estudo.
Conforme demonstrado na Tabela 1, percebe-se que em todas as pesquisas houve melhora na
Flexibilidade, e equilibrio dos voluntarios que realizaram treinamento de TCC. Houve
também a constatacdo de que ainda ha caréncia de mais pesquisas para embasamento mais
consistente do quao benéfico é a pratica do Tai Chi Chuan.

CONCLUSAO

Os achados do presente estudo sugerem que a pratica do Tai Chi Chuan
proporcionou nos praticantes significativas melhoras no equilibrio, bem como melhora de
aptidéo fisica em homens e mulheres com idade média de 65 anos. Neste levantamento
concluiu-se também que houve aumento da flexibilidade dos misculos posteriores do tronco
e de membros inferiores com evidéncias de que a pratica sistematica de Tai Chi Chuan é
capaz de promover melhora da resisténcia aerdbia em idosos previamente sedentarios,
melhora cardiovascular além de aliviar estados depressivos, promover bem estar mental
e cognitivo podendo ser recomendada a pratica desta atividade segura, de facil
aplicabilidade, baixo custo e eficaz para a manutencdo e melhora da saide de idosos.
Esta préatica é passivel de ser implementada em programas publicos de condicionamento
fisico, voltados para a saude minimizando as alteragbes em decorréncia do envelhecimento
fisiologico que causam perda no equilibrio, fragilidade éOssea, dores articulares que
sdo fatores extremamente limitantes na senescéncia.
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