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RESUMO

OBJETIVO: Este ensaio apresentaalgumas particularidades e contribui¢des da medicina tradicional
chinesa e das suas praticas corporais terapéuticas para o contexto brasileiro. O objetivo é expor
os beneficios e as potencialidades da concep¢do de movimento corporal presentes nas praticas
corporais terapéuticas associadas a medicina tradicional chinesa, sobretudo no gigong e sua
escola do wuginxi.

DESENVOLVIMENTO: Trata-se de um ensaio cuja base teérica defende o argumento de que
0 gigong se baseia numa concepc¢ao de movimento que ndo se atrela ao principio do esfor¢o
e esgotamento fisico, apresentando uma concepgdo de pratica corporal terapéutica mais
adequada ao contexto da saude. O trabalho originou as seguintes categorias de analise e
discussao: 1 - Medicina tradicional chinesa e pratica corporal, que expde algumas especificidades
da maneira como esta racionalidade médica aborda o corpo, a salde e a pratica corporal; 2 -
Praticas corporais da medicina tradicional chinesa, que apresenta algumas nocdes, técnicas e
contribuicdes dos exercicios corporais de taijiquan e gigong no contexto da saide humana; 3 - O
jogo dos cinco animais, que exibe alguns principios e beneficios da pratica corporal wuginxi de
gigong; 4 - Contribuicdo da medicina tradicional chinesa para o campo das praticas corporais,
gue expde uma concepcdo de pratica corporal que ndo se compatibiliza com o principio do
esforco e esgotamento fisico; 5 - Fatores favoraveis para aplicabilidade do gigong, que destaca
as principais vantagens da utilizacdo desta técnica nos espacos de salde publica no Brasil.
CONCLUSAO: Amedicinatradicional chinesa e as suas praticas corporais terapéuticas apresentam
técnicas e principios que podem colaborar para uma maneira particular de lidar com o corpo
e com o cuidado através do movimento. Portanto, é oportuno o fomento destas praticas no
contexto da saude publica, a fim de contribuir com a promogdo da saude da populacdo brasileira.

ABSTRACT

OBJECTIVE: This essay presents some particularities and contributions of traditional Chinese
medicine and its therapeutic body practices to the Brazilian context. The objective is to present
the benefits and potentialities of the concept of body movement present in therapeutic body
practices associated with traditional Chinese medicine, especially in gigong and its school of
wuginxi.

DEVELOPMENT: It is an essay whose theoretical basis defends the argument that gigong
is based on a concept of movement that is not tied to the principle of physical effort and
exhaustion, presenting a concept of therapeutic body practice that is more appropriate to the
context of health. The work originated the following categories of analysis and discussion: 1 -
Traditional chinese medicine and body practice, which exposes some specificities of the way
in which medical rationality approaches the body, health and body practice; 2 - Body practices
of traditional Chinese medicine, which presents some notions, techniques and contributions of
taijiquan and gigong body exercises in the context of human health; 3 - The game of five animals,
which exhibits some principles and benefits of wuginxi gigong body practice; 4 - Contribution
of traditional Chinese medicine to the field of body practices, which exposes a conception of
body practice that is not compatible with the principle of physical effort and exhaustion; 5 -
Favorable factors for the applicability of gigong, which highlights the main advantages of using
this technique in public health spaces in Brazil.

CONCLUSION: Traditional Chinese medicine and its therapeutic body practices present
techniques and principles that can contribute to a particular way of dealing with the body and
with care through movement. Therefore, it is opportune to promote these practices in the context
of public health, in order to contribute to the promotion of the health of the Brazilian population.
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SANTOS

Praticas corporais e saude: algumas contribui¢des da medicina tradicional chinesa para o contexto brasileiro

INTRODUCAO

A politica nacional de promocdo da saude aponta que
as praticas corporais' sdo expressdes individuais e coleti-
vas advindas do conhecimento e da experiéncia em torno
das diferentes manifesta¢des da cultura corporal?. Sdo es-
colhas e modos de relacionar-se com o corpo e com 0 mo-
vimentar-se humano, que sejam compreendidas como be-
néficas a salde de sujeitos e coletividades (BRASIL, 2006a).

A incorporagdo das praticas corporais aos sistemas
nacionais de saude esta prevista na Politica Nacional de
Promocdo da Saude (PNPS). Ja as praticas corporais inte-
grativas estdo inseridas no vasto e heterogéneo campo
das Préticas Integrativas e Complementares (PICS), um
conjunto de praticas e recursos terapéuticos que se funda-
mentam no paradigma da vitalidade-energia, correspon-
dendo no Brasil, a Politica Nacional de Praticas Integrativas
e Complementares (PNPIC). Essa politica contribuiu para o
fomento e a pesquisa de novos campos do saber da saude
humana, dentre os quais, o da medicina tradicional chine-
sa (MTC) e das suas praticas corporais terapéuticas, tais
como o gigong (QG) e o taijiquan (T)Q) (BRASIL, 2006b).

O fato das PICS terem sido mais procuradas no con-
texto de assisténcia a saude, bem como a sua inser¢do no
Sistema Unico de Saude (SUS), aponta para uma acdo no
Brasil em busca da qualificacdo profissional em relacdo
aos cuidados com a saude ofertado para a populagdo, gra-
dativamente mais integral, resolutivo e universal (ASSIS et
al., 2018).

Este ensaio tedrico visa apresentar alguns principios,
técnicas e beneficios da MTC e das suas praticas corpo-
rais terapéuticas. Procura argumentar e defender a ideia
de que o TJQ e 0 QG se baseiam numa concepgao de mo-
vimento que ndo se atrela ao principio do esforco fisico,
apresentando um outro viés de pratica corporal terapéuti-
ca mais adequado ao contexto da salide. Para isso, primei-
ramente sera apresentado o modo como a MTC aborda o
corpo, a saude e a pratica corporal.

Depois sera feita a exposicdo de alguns principios e be-
neficios do TJQ e do QG. Em seguida, serd abordado o QG
dos cinco animais, apresentando os principios e as vanta-
gens desta pratica. Também serdo apresentadas algumas
relacdes entre praticas corporais e vitalidade, expondo
uma concepgao de movimento corporal baseada nos prin-
cipios complementares yin-yang da MTC e que contrapde,
o principio de esfor¢o e esgotamento, que é tdo enraizado
em nossa cultura corporal.

Por fim, serdo destacadas as principais vantagens téc-
nicas e operacionais da insercdao do QG no contexto da
saude publica no Brasil. Para a transliteracdo dos sons do
dialeto mandarim, sera adotado o sistema oficial pinyin da
China.

DESENVOLVIMENTO

Medicina tradicional chinesa e pratica corporal

A MTC é um conjunto de saberes e técnicas que se
desenvolveu desde a antiguidade por meio da soma das

' Préticas corporais sao as diferentes manifestacdes culturais, de carater ludico, nas
quais 0 corpo e o gesto possuem papel preponderante na expressdo/apreensdo de sen-
tidos e significados, tais como os jogos, as dancas, as ginasticas, os esportes, as artes
marciais, entre outras (SILVA; LAZZAROTTI FILHO; ANTUNES, 2014).

2 0 conceito de cultura corporal é amplamente utilizado na area da educacéo fisica

brasileira e procura superar uma concepgdo biologicista e mecanicista de ser humano,
corpo e movimento (PICH, 2014).

experiéncias e observag8es clinicas de gera¢des de sabios
e curadores chineses, apresentando uma fisiologia e uma
fisiopatologia com caracteristicas distintas das da biomedi-
cina moderna (CONTATORE; TESSER, 2010).

O conceito de satide na MTC esta vinculado ao entendi-
mento de que hd um potencial de energia vital que circula
em cada ser humano, e é por meio da manutencdo des-
se potencial, preservando-o ao maximo, que a salde sera
mantida (CONTATORE; TESSER, 2010; YUQUN, 2010). Pela
MTC ha uma rede de caminhos que se espalham pelo cor-
po por onde circula essa energia vital. No Brasil, essa rede
de caminhos recebeu o nome de meridianos.

De acordo com a dinamica vital da MTC, € o qi que man-
tém uma pessoa saudavel ndo sé fisica, mas também em
niveis mais sutis do ser humano (CONTATORE; TESSER,
2010). O ideograma gi () originou-se da representacdo
grafica do ar com tracos simulando o seu movimento flutu-
ante. No dialeto tradicional chinés, o ideograma incorpora
mi (°K), ou seja, arroz. Portanto, o ideograma chinés que
usualmente traduz-se como energia vital é a jungao de ali-
mento e ar: (&) (HSUAN-AN, 2006).

Energia vital presente no organismo humano e na natu-
reza, o termo qi adquiriu uma conota¢do exoética e super-
ficial. A dificuldade de traduzi-lo para a lingua portuguesa
ndo é apenas uma questdo semantica, mas também envol-
ve o paradigma cientifico e filoséfico da MTC que integra
0 concreto e o sutil, o pragmatico e o simbdlico. Portanto,
o conceito de qi desafia a concepgdo biomédica que fun-
damenta o conhecimento em leis que expressam rela¢des
constantes entre fendmenos observaveis na experiéncia,
na medida em que prop&e a existéncia de aspectos nao
palpaveis, mas nem por isso, inexistentes:

A unidade procurada pelo pensamento chinés ao longo de
toda a sua evolugdo e a prépria unidade do sopro (gi ),
influxo ou energia vital que anima o universo inteiro. Ao
mesmo tempo espirito e matéria, o sopro assegura a coe-
réncia organica da ordem dos viventes em todos os niveis.
Enquanto influxo vital, ele estd em constante circulacdo
entre sua fonte indeterminada e a multiplicidade infinita
de suas formas manifestadas. Sendo embora eminente-
mente concreto, nem sempre, contudo, ele é visivel ou
tangivel (CHENG, 2008, p. 36-37).

Na MTC ensina-se como cultivar o gi através do aprimo-
ramento de si e do comedimento nas a¢des (LUZ, 2006). O
gi pode ser refinado através do dominio da respirac¢do, da
realizacdo de praticas corporais, da meditacao, de uma boa
alimentacdo, da justa medida sexual etc. (CHENG, 2008).

A MTC, desde os seus primordios, foi orientada pela
concepcdo daoista’, na qual apresenta a premissa basica
que a relagdo harménica entre o ser humano e a natureza
é essencial para a manutencdo da saude, e a perda desta
vem da ndo compreensado da condi¢cdo de dependéncia do
micro (humano) em relagdo ao macro (natureza) (CONTA-
TORE; TESSER, 2010). Além disso, a MTC possui uma visao
ampliada do processo salde-doenca e da promocao glo-
bal do cuidado humano, especialmente do autocuidado,
diferenciando-se do modelo biomédico por centralizar-se
na terapéutica e ndo na diagnose e, ao mesmo tempo, por
evidenciar a responsabilidade do paciente no processo de
adoecimento e cura:

3 Pensamento filosoéfico chinés que enfatiza a meditacdo e a acdo espontanea e ndo
premeditada. Os maiores expoentes desta tradi¢cdo sao Laozi (séc. V a.C.) e Zhuangzi
(329-286 a.C.) (CONTATORE; TESSER, 2010).
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Em principio, tais medicinas tendem a propiciar um co-
nhecimento maior do individuo em relacdo a si mesmo,
de seu corpo e de seu psiquismo, com uma consequente
busca de maior autonomia em face de seu processo de
adoecimento, facilitando um projeto de constru¢do ou re-
construcdo da propria saude (LUZ, 2005, p. 163).

Portanto, um tratamento feito no modelo classico da
MTC abordara tanto a intervencdo técnica do cuidador
como a orientacdo ao paciente, estimulando-o ao autocui-
dado no dia a dia e na manutencdo da sua saude, inclusive
com a indicagdo e explicacdo de praticas corporais tera-
péuticas (CONTATORE; TESSER, 2010).

Embora haja a indicagdo e orientagdo terapéutica, mui-
tas vezes, o que ocorre é uma relagdo funcional e meca-
nica no desenvolvimento da pratica corporal. Em func¢do
disso, para que o fazer e o sentir na pratica corporal possa
ultrapassar aspectos restritamente utilitarios, é preciso
que ela seja executada com consciéncia (presenca e aten-
¢do no realizar), com arte (técnica e beleza) e com pessoali-
dade (uma maneira propria e particular de fazer) (SANTOS,
2020).

Nessa concepcdo de salde, atrelada a conscientizagdo
pelo/no movimento, é preciso aprender a conhecer e a
respeitar os limites e possibilidades do préprio corpo, pois:

Aerender a viver bem é um processo que perdura até o
Ultimo de nossos dias, e cuidar da saude significa conhe-
cer e respeitar os ritmos naturais gerais e particulares que
regem o funcionamento do corpo de cada um. Para con-
segui-lo é preciso poder senti-lo e escuta-lo (VISHNIVETZ,
1995, p. 133).

Trata-se, portanto, de buscar o reconhecimento das
préprias tendéncias de movimento no caminho oposto
da automatizagao, ou seja, o conhecimento corporificado
como forma de autocuidado. Desse modo, o processo de
realizacdo da pratica corporal conduz ao discernimento
dos proprios limites e possibilidades, potencializando o
equilibrio entre o preservar e o gastar da vitalidade, assim
como uma genuina relacdo entre o fazer e o sentir.

Autoconhecimento e autocuidado através de uma pra-
tica corporal, diz respeito ao despertar de uma inteligéncia
somatica capaz de perceber os diferentes aspectos que
constituem o corpo e a atuacdao do movimento nessas di-
ferentes dimensdes, pois a construcdo de referéncias para
o cuidado a saude da-se também por meio do refinamento
da atenc¢do consigo mesmo (MARTINS; SANTOS, 2020).

Nessa perspectiva, as sensacdes estdo diretamente
relacionadas ao funcionamento do organismo, logo, mais
do que resultados almejados ou conquistados através de
uma pratica corporal, trata-se de potencializar o processo
de execucdo visando a descoberta pessoal da quantidade
e da qualidade do que esta sendo realizado.

Praticas corporais da medicina tradicional chinesa

A MTC possui como principais terapéuticas através do
movimento a arte marcial* do TJQ e o treinamento da ener-
gia vital por meio do QG (CONTATORE; TESSER, 2010).

O TJQ é uma arte marcial de origem chinesa que possui
como base a realizagdo de gestos que simbolizam a trans-

4Marte, deus romano da guerra, da origem ao termo marcial. No contexto das praticas
corporais é o aspecto combativo do gesto que diferencia as artes marciais de outras
préaticas e conhecimentos sobre o corpo, ou seja, a origem e o desenvolvimento do gesto
marcial pressupdem o principio de um combate corporal.

formacdo de elementos da natureza e, ao mesmo tempo,
simulam um combate. No TJQ, os movimentos relacionam-
-se com a transformacdo entre os principios complemen-
tares de yin e yang e a dindmica dos gestos seguem deter-
minada harmonia com o intuito de conectar pensamento
e movimento (SANTOS; BRAGANCA, 2018).

O TJQ tem chamado a atencdo da comunidade cienti-
fica por sua eficacia terapéutica. Trata-se de uma pratica
corporal reconhecida como uma alternativa capaz de me-
Ihorar a salde e a qualidade de vida dos praticantes (HUS-
TON; MCFARLANE, 2016).

E préprio que no decorrer da prética do TJQ, os mo-
vimentos ocorram na condicao de plena ateng¢do, pois ao
concentrar-se no ritmo constante dos movimentos, o prati-
cante foca a aten¢do em si, 0 que contribui para que a pra-
tica se torne uma espécie de meditacdo em movimento, ou
seja, um estado de plena consciéncia e, a0 mesmo tempo,
vazio de pensamentos (SANTOS; BRAGANCA, 2018).

Tajjiquan (X1RZ) pode ser traduzido como boxe da
suprema cumeeira ou boxe do ultimo supremo (LAZZARI,
2009). O ideograma tai (X) significa grandioso, supremo e
deriva de da (X) que significa grande e, pictograficamente,
simboliza uma pessoa com pernas e bracos estendidos. O
ideograma mu (7K) compde com outros formando cente-
nas de ideogramas que dao nomes a arvores e o ideogra-
ma chi (&) traz o significado de alcancar, atingir ou chegar
e simbolicamente é formado por uma mdo embaixo de
uma pessoa, sugerindo a ideia de uma pessoa alcangan-
do outra. O ideograma chuan (£) significa punho ou boxe
e traz o simbolo de mao shou (3), envolvido por tragos
que expressam movimento ou deslocamento (HSUAN-AN,
2006).

Ha diferentes hipoteses para a origem do TJQ, entre-
tanto, € aceito entre os pesquisadores que essa arte mar-
cial chinesa se origina a partir do estilo® conhecido como
chen, criado por Chen Wangting (1600-80 d.C.) (JUAN; BO,
2011). E importante destacar que o TJQ é uma arte corpo-
ral extremamente sofisticada, pois envolve deslocamento
no espaco em diferentes planos de movimento e em diver-
sos niveis de altura, além de utilizar distintas partes do cor-
po em condi¢cdo de movimenta¢do marcial. Ja o QG, possui
menor sofisticacgdo de movimentos e, por isso, maior fa-
cilidade de aprendizagem e desenvolvimento. Em fungao
disso, 0 QG acaba sendo a pratica corporal terapéutica da
MTC mais propicia para o contexto da saude publica bra-
sileira.

QG é um termo genérico associado a diversas praticas
corporais terapéuticas chinesas que estimulam a circula-
¢do da vitalidade no corpo e possuem como objetivo au-
mentar a resisténcia do organismo e promover a saude.
Os componentes basicos do QG incluem concentragao,
relaxamento, meditacdo, regulacdo da respiragdo, postu-
ra corporal e movimento (TSANG; CHEUNG; LAK, 2002). O
principio dessas praticas é a promoc¢do e potencializagao
da circulagdo da energia vital nos meridianos do corpo hu-
mano:

No gigong, a inten¢do do praticante, aliada ou ndo a cer-
tos movimentos, conduz o gi de maneira que mantenha,
aumente ou recupere a saude. Sao praticas grandemente
influenciadas pela corrente daoista que buscava a imorta-
lidade fisica (LUZ, 2006, p. 138).

> Os principais estilos de TJQ sdo: Chen, Yang, Hao, Wu e Sun (JUAN; BO, 2011).
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Os diferentes tipos de QG se originaram a partir de
uma ancestral matriz de exercicios corporais conhecida
como daoyin (551) (LEE, 1997). Dao (5) significa guiar, li-
derar ou conduzir e yin (5) significa puxar ou esticar e é
simbolizado por gong (=) que pictograficamente simboliza
um arco, além da linha vertical a sua direita que expressa
0 ato de puxar ou esticar (HSUAN-AN, 2006). Tais praticas
tem como premissa a promog¢do e manutencdo da saude,
bem como a longevidade:

Para nutrir a prépria vida é preciso entregar-se a exercicios
de flexibilidade (daoyin), ou, melhor ainda, dangar e movi-
mentar-se a maneira dos animais. Recomenda-se imitar a
danga dos passaros quando eles estendem as asas, ou a
dos ursos quando se balancam, esticando o pescogo para
o0 céu. E com a ajuda dessa ginastica que os passaros se
exercitam em voar e 0s ursos se tornam trepadores per-
feitos. Também ha muito que aprender com os mochos e
os tigres, habeis em virar o pescog¢o para olhar para tras, e
com 0s macacos, que sabem pendurar-se de cabeca para
baixo (GRANET, 1997, p. 310).

Em 1973 em Changsha - provincia de Hunan na China -
foram encontrados livros do periodo da Dinastia Han (206-
220 d.C.) com desenhos de posturas de daoyin (Figura 1).
Muitas destas posturas possuem semelhangas com exerci-
cios que hoje praticamos no yoga, TJQ ou mesmo na ginas-
tica moderna, de origem europeia. Para Acevedo, Gutiér-
rez e Cheung (2011), ndo ha consenso sobre o significado
dessas imagens, entretanto, trata-se do guia de exercicios
corporais mais antigo encontrado até hoje na China.
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Figura 1. Exercicios corporais de daoyin do

periodo da dinastia Han.
Fonte: YUQUN (2010, p. 118).

Durante séculos as praticas corporais de QG foram
sendo desenvolvidas e difundidas, apresentando-se, atu-
almente, em diversas escolas, cada qual com finalidades
terapéuticas especificas. Dentre estas diferentes escolas,
destacam-se as técnicas do baduanjin, o wuginxi, o liangong
e o yijinjing.

Qigong (5.1)) significa trabalho da energia vital. Gong
(T) é composto pela juncdo de dois ideogramas, sendo
que gong (L) pictograficamente lembra uma estaca e quer
dizer trabalho, artesanato ou obra realizada manualmen-
te. Ja o ideograma /i (#3) lembra um arado e compde jun-
tamente para expressar ideia de efeito, situa¢cdo ou ato
produzido por forca fisica (HSUAN-AN, 2006).

As praticas corporais de QG atuam na mobilizagdo e
promocgdo da circulacdo do gi nos meridianos do corpo,
0 que estabiliza e gera forca vital para a prevencdo de do-
encas. De acordo com a MTC, o gi segue o pensamento,
entdo, para que uma pratica corporal seja terapéutica, é
preciso que ocorra o alinhamento do pensamento com o
movimento, ou seja, a plena atencdo na realizagdo da pra-
tica. Isto se constitui como um desafio para a agitagdo da
vida contemporanea, entretanto, um movimento realizado
com a devida concentracdo potencializa para que a men-
te ndo se disperse no decorrer da pratica corporal, o que
contribui para a busca de harmonia e equilibrio psicofisico
(JUAN; BO, 2011).

Nesse sentido, as praticas corporais que visam promo-
¢do da saude devem contribuir para que haja harmonia e
equilibrio dindmico entre o preservar e o gastar da vitalida-
de e, para isso, nada é mais eficiente do que a atencdo as
sensag¢des do corpo durante a pratica corporal.

Varias pesquisas indicam que a pratica do QG pode ser
benéfica no tratamento de uma variedade de condic¢des
clinicas, quer no nivel fisiolégico como no nivel mental,
emocional ou social (AVELANS, 2017). Uma revisdo sis-
tematica sobre os beneficios do QG revelou a aplicacao
proveitosa desta técnica na promogdo, prevencdo e reabi-
litacdo de doengas e disturbios fisiolégicos, tais como can-
cer, fibromialgia, doenca de Parkinson, isolamento social,
lombalgia crénica, dor cervical, osteoartrite, depressdo e
doencas cardiovasculares. Reforca-se, com isso, a necessi-
dade do fortalecimento do uso do QG na assisténcia tera-
péutica com vistas a garantia da integralidade e melhoria
dos servicos de saude (TONETI et al., 2020).

Dentre as diversas escolas de QG, serdo abordados al-
guns principios e beneficios da técnica do wuginxi (WQX), o
jogo dos cinco animais selvagens.

0 jogo dos cinco animais selvagens

Wu (-h) significa cinco e foi inspirado pictograficamente
no cruzamento dos cinco elementos entre o céu e a terra;
gin (8) traduz-se como animal e possui o ideograma de
nuvem (z=), que sugere a ideia de imprevisibilidade, espon-
taneidade e liberdade; e também o ideograma de aterro-
rizante e/ou violento (Xl), devido ao poder bélico que os
animais selvagens possuem; xi (¥) é jogo ou brincadeira
e possui o ideograma que simboliza uma arma chinesa
antiga (), devido ao carater marcial da brincadeira entre
animais (HSUAN-AN, 2006).

WQX (L&) significa o jogo dos cinco animais e é, por
vezes, traduzido como five-animal boxing ou five-animal
dance, o que lembra uma outra pratica corporal muito co-
nhecida no Brasil, a capoeira. Assim, essa técnica de QG
pode ser praticada ou interpretada como uma arte mar-
cial, um jogo ou também como uma forma de danca (CHI-
NESE HEALTH QIGONG ASSOCIATION, 2008).

O WQX compde-se de uma série de exercicios corpo-
rais que se baseia na interpreta¢do do tigre, cervo, urso,
macaco e garca® (Figura 2). Esta pratica de QG é creditada
a Hua Tuo (110-207 d.C.), um famoso médico da China an-
tiga.

% Para visualizar a técnica de WQX, assista em: https://www.youtube.com/watch?v=p_pl-
BIQkLDc (Alce); https://www.youtube.com/watch?v=9ybAwMuFvzU (Macaco); https://
www.youtube.com/watch?v=-YsiY7kfPaY (Garga); https://www.youtube.com/watch?-
v=7B8-Ocz-jxY (Urso); https://www.youtube.com/watch?v=CwG69i4j9qE (Tigre).
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Figura 2. Wuginxi - O Jogo dos Cinco Animais.

Na vista superior a esquerda é o tigre, a direita é o cervo.
Na vista inferior a esquerda é o urso, no centro é 0 macaco e a
direita a garca.

Fonte: YUQUN (2010, p. 120).

Ao propor a interpreta¢do de animais, o WQX torna-se
uma técnica de QG que explora extraordinariamente a
dimensdo mimética, lidica e artistica do gesto, pois a in-
terpretacdo de um animal cria um mundo de fantasia, ca-
racteristica privilegiada de aprendizado e deleite humano.
Portanto, além do carater terapéutico da técnica, ela tam-
bém estd imbuida de ludicidade, ao incentivar o carater
interpretativo e teatral dos animais.

Semelhante a capoeira que possibilitou um tempo/es-
paco de festejo no contexto opressor da escravatura, tal-
vez essa técnica de QG possa trazer mais alegria para um
ambiente muitas vezes “enrijecido” da satide no Brasil. Ao
propor uma forma de jogo corporal com incremento na
dimensao fisica e psiquica, o WQX possibilita uma terapéu-
tica com base no fortalecimento do corpo fisico, a0 mesmo
tempo em que possibilita o deleite da expressao teatral
da coragem do tigre, da serenidade do alce, da solidez do
urso, da destreza do macaco e da graga da garca (CHINESE
HEALTH QIGONG ASSOCIATION, 2008).

Em uma revisdo sistematica para avaliar a eficacia po-
tencial do WQX em biomarcadores cardiovasculares rela-
cionadas a sindrome metabdlica, concluiu-se que o WQX
é eficaz para aliviar o quadro crescente de incidéncia de
doencas cardiovasculares no mundo (ZOU et al., 2019). Em
um outro estudo, no qual se comparou diferentes modali-
dades de exercicios corporais, tais como o TJQ, diferentes
escolas de QG, caminhada e corrida; resultou que o WQX
tem efeitos mais eficazes na aten¢do e concentracdo do
que outros programas de exercicios corporais, além de
promover melhores efeitos na calma e no prazer de reali-
zar uma pratica corporal (HU; YANG, 2021).

Contribuicao da MTC para o campo das praticas corporais

A doutrina médica da MTC é fruto da concepcdo con-
fucionista’ em que a harmonia pessoal e social advém da
adesdo a um conjunto de procedimentos virtuosos que
estdo imbricados ao equilibrio dindmico do par yin-yang.
O termo chave para este processo é o comedimento (LUZ,

7 Confucio (551-479 a.C.) foi um importante pensador da China antiga que buscou es-
tabelecer mecanismos que pudessem produzir um bom ordenamento social. Confuicio
acreditava que sé poderia haver harmonia se cada individuo seguisse a risca as normas
de sua sociedade, incluindo respeito a hierarquia e a etiqueta (HAIMING, 2011).

2006).

Em seu sentido original, yin (BA) significa nebuloso ou
sombrio e yang (FH), significa brilhante ou luminoso. Os
ideogramas de yin-yang se constituem através da jungao
do signo pictografico fu (F) que simboliza uma colina,
além de sol (H) e lua (B) (HSUAN-AN, 2006).

No pensamento chinés, a referéncia constante desses
termos complementares apresenta que yin-yang consti-
tuem aspectos de uma unidade e ndo dois elementos opos-
tos. Mais do que qualidades fixas, sdo atributos dinamicos
em constante relagdo. Dessa concepgdo, origina-se uma
organiza¢do do pensamento baseada no comedimento e
na complementacdo, e isso ajuda a pensar que a pratica
corporal deve buscar harmonizar a tensao e o relaxamen-
to, a dureza e a suavidade, pois a ruptura do equilibrio de
yin ou yang ndo é benéfica para a saude (YUQUN, 2010).

Entretanto, uma das formas atuais mais importantes
de organizacdo das praticas corporais é o esporte, um
fendmeno social bastante complexo, mas que é extrema-
mente influenciador na formac¢do de identidades e das
sociedades contemporaneas. O esporte tende a desarmo-
nizar a relacdo entre preservagao e consumo da vitalidade,
na medida em que propde a exigéncia de colocar o corpo
sob o maximo controle. No esporte, é preciso que o corpo
seja operacionalizado, j& que de outra forma, ndo ha re-
sultado, ndo ha melhoria no desempenho corporal (VAZ,
1999).

O esporte de alto rendimento e o seu arcabougo téc-
nico e cientifico incentivam a légica da dor e do sacrificio,
potencializando danos a saude, uma vez que parte do
pressuposto de que para obter resultados satisfatorios é
preciso passar por uma saga de sofrimento. Alégica de “no
pain, no gain” deve preparar o individuo para suportar e
desejar o sacrificio, de modo que quando ndo ha dor, ndo
ha resultado: “A dor passa a ser vista ndo mais como uma
aliada em defesa da vida, uma expressdo viva da corporei-
dade, mas como um obstaculo a ser superado, dominado,
ignorado, tornando-se, talvez, até mesmo fonte de prazer”
(VAZ, 1999, p. 104).

E importante destacar que o esporte de rendimento
exerce grande influéncia em outros modelos de pratica
corporal, de tal modo que a sua interferéncia ocorre mes-
mo em contextos, a priori, de saude, induzindo os prati-
cantes para a concepg¢do e modelo de esforgo fisico e es-
gotamento da vitalidade.

Diferente do éxtase e do sacrificio corporal, no QG nado
ocorre esgotamento fisico, pelo contrario, uma pratica
correta ird favorecer o equilibrio dinamico relacionado aos
principios de yin-yang da MTC. Assim, ha elementos estru-
turais no QG que oferecem resisténcia ao principio do es-
forco fisico, contrapondo o fendmeno da esportivizacéo e
seus efeitos deletérios a saude.

Fatores favoraveis para aplicabilidade do qigong

Destacam-se as seguintes vantagens do ponto de vista
técnico e operacional do QG em rela¢do ao cuidado com a
salde humana e a facilidade de sua inser¢cdo nos espacos
de saude publica no Brasil:

O QG é uma pratica corporal que dispensa o uso de
equipamentos. Além disso, também ndo é necessario
um espaco com grandes dimensdes, basta um lugar

e-revista.unioeste.br/index.ph

Cad. Educ. Fis. Esporte, Marechal Candido Rondon, v. 20, e-28260, 2022. 5
http: cadernoedfisica/index



http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index

SANTOS

Praticas corporais e saude: algumas contribui¢des da medicina tradicional chinesa para o contexto brasileiro

arejado e tranquilo, no qual os praticantes possam ter
disponivel uma area espacial um pouco maior do que a
prépria envergadura;

Os movimentos sdo simples e ocorrem de modo con-
tinuo e lento. Dessa forma, é potencializado o estado
de atencdo e de serenidade, com repercussdes posi-
tivas na salde mental. Os praticantes sdo induzidos a
concentrar-se no ritmo e na sequéncia constante dos
movimentos, ou seja, uma espécie de meditacdo em
movimento;

E possivel encontrar diversos materiais didaticos e vi-
suais na internet a respeito do QG, o que facilita o seu
estudo e desenvolvimento em locais da periferia dos
grandes centros urbanos do Brasil;

A pratica é realizada em posturas de sustentacdo e sem
muitos deslocamentos, o que facilita a sua aprendiza-
gem e execucdo por imitagdo. As diferentes técnicas
sdo sistematizadas e padronizadas, oportunizando o
aprimoramento e a conquista dos melhores beneficios
terapéuticos;

O QG possui muitos impulsos miméticos, o que contri-
bui para a sua realiza¢ao de forma lUdica e mais praze-
rosa. Neste caso, o ato de interpretar uma imagem, um
simbolo ou um animal, amplia e estabelece um espaco
mais alegre do mover-se, valendo-se da interpretagao
e das faculdades de imitagdo inerentes ao ser humano;

O QG também possui principios que contribuem para a
ampliacdo do repertério gestual dos praticantes, como
a coordenacdo, 0 enraizamento e a atuacdo em dife-
rentes partes do corpo;

Também colabora para a socializacdo dos praticantes,
além de ser uma pratica propicia para grupos ou indivi-
duos com morbidades mais graves ou maiores dificul-
dades de realizagdo de praticas corporais.

CONCLUSAO

A MTC possui particularidades que desafiam os sabe-
res biomédicos e o seu paradigma de verdade cientifica,
na medida em que incorpora o ndo comprovavel, mas que
nem por isso, é inexistente ou ineficaz. A saude e a longe-
vidade possuem diversos aspectos na histéria e na cultura
da China, passando desde a busca do elixir da imortalida-
de até o uso de ingredientes culindrios exdticos que pre-
servam e potencializam a saude. Nesse processo milenar,
foram sendo desenvolvidas diversas terapéuticas atrela-
das as possibilidades técnicas e cientificas de cada periodo
histérico.

Dentro da terapéutica da MTC, destacou-se aqui, as
praticas corporais de TJQ e do QG, que sdo artes corporais
com particularidades interessantes para a saude publica
brasileira, sobretudo, na dimensao integrativa das sutile-
zas fisicas, emocionais e mentais que podem colaborar
para uma nova maneira de lidar com o corpo e com a
realizacdo de praticas corporais. Além disso, foi dado um
destaque especial a técnica de WQX, principalmente ao ca-
rater ladico e teatral dos seus movimentos, o que pode
trazer um novo frescor para os espacos de saude, através
de uma concepcdo mais alegre de movimento corporal.

Foram apresentados alguns atributos técnicos e ope-
racionais que fazem do QG uma pratica corporal propicia

para o contexto da saude publica. Ainda sim, é necessario
mais pesquisas e o fomento a formacdo de profissionais
qualificados que possam contribuir para a amplia¢do e
aplicacao dos beneficios do QG no Brasil. Portanto, € opor-
tuna a inclusdo das técnicas e dos principios das praticas
corporais terapéuticas chinesas no contexto dos diferen-
tes espacos de salde, a fim de contribuir para a promocao
da saude da populacdo brasileira.
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