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Resumo

Objetivos: Neste estudo, objetivou-se avaliar a percepgao, o significado, os sen-
timentos e as sensacdes observadas pelos usudrios dessa pratica. Método: Para
tanto, foi realizada uma pesquisa qualitativa com perguntas semiestruturadas.
Foram gravadas entrevistas individuais com dez usudrios representativos dos
grupos de praticas, que foram transcritas e analisadas pela tematica. Resultados:
Conforme informagdes referidas pelos participantes, a pratica de Tai Chi Pai Lin
contribui para a melhora de sintomas de depressao e ansiedade, além de reduzir
as sensagdes dolorosas e de tensdo. Conclusoes: Dessa maneira, conclui-se que
esta pratica parece melhorar o equilibrio fisico e mental, promovendo satde e
bem-estar.

Descritores: Tai Chi; Promocao da satide; Pesquisa qualitativa.

Abstract

Objectives: The objective in this study was to evaluate the meaning, the percep-
tion and the sense of this practice to its users. For that, a qualitative research with
semi-structured interview was designed. Method: We carried out 10 individual
interviews with users who are representative of the Tai Chi Pai Lin practice group.
The interviews were taped, transcribed and analyzed according to the thematic.
Results: The users related that the Tai Chi practice contributed to relieve symp-
toms of depression and anxiety and to reduce pain and tension. Conclusions:
Considering that, we concluded that this practice can improve physical and men-
tal balance, promoting health and well-being.

Key words: Tai Chi; Health Promotion; Qualitative research.
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Introducéo

A Coordenadoria Regional de Satide
Centro-Oeste (CRSCO) estda subordinada a
Secretaria Municipal de Satide (SMS) da Cidade
de Sado Paulo e é sua responsabilidade a Atengao
Ambulatorial a satide da populagio da drea com-
posta por trés Supervisdes Técnica de Satude,
distribuidas em Butantd, Lapa/Pinheiros e Sé.
Atende a uma populacao de 1.221.840, corres-
pondente a 11,37% da populagdao do municipio.
Nessa coordenadoria, ressalta-se o crescimen-
to da populacdo idosa (60 anos e mais), que, no
ano de 2006, chegou a 16,4%, totalizando mais
de 187905 habitantes nessa faixa etaria, que re-
presenta 15,4% do total de idosos do Municipio
de Sao Paulo. Reflete, portanto, a necessidade de
politicas publicas voltadas para esse segmento
da populacao’.

Na Regiao Centro-Oeste, de acordo com
dados da Coordenacdo de Epidemiologia e
Informacao da Secretaria Municipal de Satide de
Sao Paulo, a primeira causa de morte, em 2006,
foi decorrente das doengas isquémicas do co-
racdo, cérebro-vasculares e respiratdrias, o que
evidencia a relevincia das doencas nédo trans-
missiveis na mortalidade geral da populacao
atualmente'. Tal problemética vem se agravan-
do, principalmente nos ultimos anos, em razao
do aumento da expectativa de vida associada
aos problemas impostos pelo estilo e ritmo da
vida moderna, tais como sedentarismo, obesida-
de, depressao, estresse, alimentagdao inadequada
que predispdem ao aumento das doengas e agra-
vos nao transmissiveis (DANT) — sério problema
da civilizagdo ocidental e uma grande preocu-
pacao das organizagdes de sadde.

Por outro lado, a Organizagdo Mundial
da Satdde vem estimulando o uso da medicina
tradicional, da complementar e da alternativa
ou nos sistemas de satide de forma integrada as
técnicas da medicina ocidental moderna em seu
documento Estratégia da OMS sobre Medicina
Tradicional 2002-20052.

O Ministério da Satide (MS) de nosso pais,
por sua vez, entende que as praticas integrativas

e complementares compreendem o universo de
abordagens denominado pela OMS de Medicina
Tradicional e Complementar/Alternativa (MT/
MCA) e aprovou a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) no
Sistema Unico de Sadde (SUS). Essa politica,
de carater nacional, recomenda a adogdo pelas
Secretarias de Saude dos Estados, do Distrito
Federal e dos Municipios, da implantagao e im-
plementacdo das agdes e servigos relativos as
Praticas Integrativas e Complementares®.

As praticas complementares e integrativas
envolvem abordagens que buscam estimular os
mecanismos naturais de prevencdo de agravos
e recuperagao da satide por meio de tecnologias
eficazes e seguras, com énfase na escuta acolhe-
dora, no desenvolvimento do vinculo terapéuti-
co e na integragdo do ser humano com o meio
ambiente e a sociedade. Outros pontos compar-
tilhados pelas diversas abordagens abrangidas
nesse campo sao a visdo ampliada do processo
satide-doenga e a promocgao global do cuidado
humano, especialmente do autocuidado®.

Considerando o crescente interesse da po-
pulacdo dessa coordenadoria, em especial da
idosa, pelas Medicinas Tradicionais e Préticas
Integrativas em Satude (MTPIS), bem como as
indicagoes da prépria OMS e do Ministério da
Satde por uma politica de implementaciao de
tais técnicas nos servicos de satide — sendo essas
atividades um investimento de baixo custo, em
especial na prevencdo de DANT —, os servigos
de satide da CRSCO instituiram em suas unida-
des essas praticas de maneira crescente, ofere-
cendo recursos humanos e materiais para sua
concretizagdo. Além disso, € feita uma pesquisa
a fim de avaliar os efeitos do Tai Chi Pai Lin nos
usudrios dessa pratica nos servigos de satide da
Coordenadoria Regional de Satide Centro Oeste.

Na CRSCO, 82% dos servigos de satde re-
alizam alguma acao de MTPIS e de um total de
151 grupos que oferecem alguma acao de MTPIS,
destacam-se os 40 grupos de Tai Chi Pai Lin*.

O Tai Chi Pai Lin, um dos estilos de Tai
Chi, bastante difundido no Brasil, é fundamen-
tado na filosofia milenar taoista e resgata a vi-



sdo integral do ser humano e sua intera¢do com
anatureza. A ideia de conhecimento no Taoismo
baseia-se em uma nogado pragmatica: conhece-se
por experiéncia pessoal corporificada o legado
da tradicao. Nas linhagens taoistas, as conquis-
tas da longevidade, da sadde, da graciosidade,
da vivacidade do espirito e da espontaneidade
sdo indicios de compreensdo do Tao ou da reali-
zagao espiritual®.

O Tai Chi é um dos aspectos do treina-
mento de energia vital, bastante importante na
Medicina Tradicional Chinesa, que tem por base
a unido de Yin e Yang (principios opostos), har-
monizando o corpo e o espirito, integrando o
ser humano e a natureza. Para esse treinamento,
sdo realizadas sequéncias de movimentos circu-
lares e lentos, alongando delicadamente o corpo
e exercitando o equilibrio transferindo-se o peso
do corpo para uma perna e para outra’.

Dentre os beneficios do Tai Chi descritos
na literatura, pode-se ressaltar a reducao de ris-
co cardiovascular por meio da diminui¢ao da
pressao arterial e a melhora no desempenho ae-
robico®. Relata-se ainda a importéancia dessa pra-
tica para melhorar o equilibrio e controle pos-
tural em idosos, prevenindo, assim, as quedas’.
Nessa populagao ainda, o Tai Chi promove uma
série de beneficios fisicos e mentais, proporcio-
nando bem-estar psicoldgico e espiritual, e qua-
lidade de vida®®.

Neste trabalho, objetivou-se avaliar a per-
cepgdo, o significado, os sentimentos e as sensa-
¢Oes observadas pelos usudrios que praticam o
Tai Chi Pai Lin na Coordenadoria Regional de
Satide Centro-Oeste.

Materiais e método

Neste estudo, foi aplicado o método qua-
litativo, tipo exploratdrio-analitico. O trabalho
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Secretaria Municipal de Satide do Municipio
de Sao Paulo (CEPSMS: 0223/06) e realizado
na Coordenadoria Regional de Satide Centro-
Oeste — Sao Paulo — Brasil. Todos os sujeitos se-

lecionados foram informados sobre a pesquisa
por meio de uma carta e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
conforme as normas do Conselho Nacional de
Saude, resolucao 196/96. Para avaliagdo, foram
selecionados dez usudrios representativos da
pratica de Tai Chi Pai Lin. Foram considerados
como critério de inclusdo no projeto, em se tra-
tando de uma pesquisa qualitativa, usudrios
experientes na pratica e com facilidade de co-
municacdao que foram identificados com auxi-
lio dos instrutores das atividades, sendo exclu-
idos aqueles que mostrassem sinais de déficits
cognitivos no Mini-Exame do Estado Mental
(MEEM)". De acordo com o método qualitati-
vo, a inclusdo de sujeitos encerrou-se quando os
pesquisadores perceberam que os discursos nao
acrescentavam mais novas categorias de infor-
magdes relevantes.

As entrevistas foram aplicadas por indivi-
duos previamente treinados no método qualita-
tivo. Os entrevistadores realizaram perguntas
semiestruturadas sobre a atividade do Tai Chi
Pai Lin e indagavam sobre os sentimentos dos
usudrios em relagdo a sua pratica, sobre o sig-
nificado atribuido a ela e sobre a percepgdo de
mudangas a partir dela. Foram feitos os seguin-
tes questionamentos:

— O que é para vocé realizar essa pratica?

— O que vocé sente ao realizar essa pratica?

— O que vocé percebeu na sua vida desde que
comecou essa pratica?

— Vocé deseja acrescentar mais alguma infor-
magcao relacionada a sua prética?

Trabalhou-se a andlise de contetido temati-
ca, seguindo passos especificos para apreensao
das categorias'" '>. Foram feitas supressdes de
trechos nas entrevistas — indicadas por meio do
simbolo [...] — sem, contudo, haver prejuizo no
entendimento das categorias.

Foram escolhidos trechos de entrevistas
que mais se destacaram, sendo eles selecionados
e distribuidos nas categorias a seguir: o signifi-
cado da pratica de Tai Chi Pai Lin para os usu-
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arios, sentimentos e sensagdes percebidas pelos
usudrios dessa pratica e percepgoes fisicas dos
usudrios ap0s essa pratica.

Resultados e discussdo

Os usudrios selecionados apresentaram
idade média de 68 anos (desvio-padrdo +9,80),
variando de 48 a 82 anos, sendo 90% do sexo
feminino. A maioria apresentou renda fami-
liar entre 2 e 5 salarios minimos. Na sequéncia,
apresentam-se os principais trechos das falas
dos usuarios:

Categoria 1 - significado da
prdatica de Tai Chi Pai Lin para
os usudrios

[...] A pratica do Tai chié... é assim... é
satide, é vida pra mim. E saude, é vida
porque eu me sinto superbem, muito
bem. Quando eu fico sem, quando eu
fico de férias eu fagco em porque eu acho
que pra minha satide é uma coisa assim

importante e vital [...].

Em nossa amostra pudemos notar que a
maioria dos praticantes é idosa. O relato acima
sobre o significado do Tai Chi mostra o quanto
a prética é considerada fundamental para sua
satide, seu bem-estar, ou seja, para sua vida.
Esse depoimento estd de acordo com a infor-
magao encontrada na literatura, que apresenta
o Tai Chi como um exercicio de intensidade
moderada cujos principais adeptos sdo idosos
que relatam uma série de beneficios, dentre
eles, fisicos, mentais emocionais e, até mesmo,
espirituais em suas vidas. Quando se pensa em
atividades fisicas que promovam satide a popu-
lacdo idosa, é importante que elas sejam cons-
tituidas por movimentos gentis, que despertem
bem-estar, por esse motivo o Tai Chi tem emer-
gido como uma pratica bastante apropriada
para essa populagdo®.

Categoria 2 — sentimentos e
sensacoes percebidas pelos

usudrios da prdtica de
Tai Chi Pai Lin

[...] Eu saio com a alta estima l4 em
cima, o humor melhorou bem, e néao
tenho dor. As dores que passei a ter de-
pois do Tai Chi sdo dores suportaveis
[...]

[...] Tenho disposicao para qualquer
coisa, qualquer atividade. Entdo eu es-
tou assim muito feliz com essa pratica
[...].

[...] a ginastica ajuda por que acalma a
mente, o pensamento, interage no psi-
quico e no emocional e agente se sente

bem melhor [...].

Os individuos dos grupos de Tai Chi Pai
Lin relatam aumento da confianga, melhora
no equilibrio e no desempenho motor. Entre
os efeitos notados nas atividades da vida di-
aria estdo: aumento da percepgdo do corpo e
de diferentes facetas do bem-estar; reducao do
estresse; disposicdo para realizar coisas que
achavam que ndo podiam fazer; sensacdo de
vigor e forca; diminuicdo da ansiedade e per-
cepcao de dor; relaxamento; melhora do humor.
Nesse sentido, os resultados aqui apresentados,
corroboram, por exemplo, o estudo sobre a qua-
lidade de vida em idosos, que mostrou que pra-
ticantes de Tai Chi apresentam escores maio-
res em funcionalidade fisica, satide em geral,
vitalidade e funcionalidade social do que um
grupo controle pareado por idade e sexo per-
tencente a populacdo em geral’. Nessa popula-
¢do, a presenga de dores crénicas e problemas
de humor é frequente e os idosos participantes
da pesquisa relatam reducdo desses sintomas.
Essa informacgao é confirmada por um estudo
que aponta o Tai Chi como uma técnica capaz
de reduzir a dor crénica e melhorar a funcio-
nalidade fisica, os sintomas de depressdo e a
qualidade de vida®.



Categoria 3 — percepcgdes fisicas
dos usudrios apds a prdtica de
Tai Chi Pai Lin

[...] a partir da hora que eu comecei a
fazer exercicio, eu parei de tomar os
remédios da fibromialgia e ja melhorei
praticamente 90%, o joelho passou a
nao ter aquelas dores terriveis que vocé
tem por ter artrose e eu acho que minha
qualidade de vida melhorou em todos
os sentidos [...].

[...] eu acho que a prética é muito boa,
é um exercicio muito suave, nem deixa
vocé cansada, ndo deixa vocé com um
grau de dor, porque quando vocé nao
consegue se adaptar ao exercicio, vocé
faz mentalmente o exercicio. Entao
quando vocé mexe com a mente, vocé
tem a tendéncia de melhorar, porque

vocé faz o cérebro funcionar [...].

O relato de dores cronicas é frequente em
idosos, e uma das falas mais comuns presentes
nesta amostra foi a respeito do alivio desse sin-
toma apds o inicio da pratica do Tai Chi, o que
ratifica os dados encontrados na literatura que
consideram esse método seguro para praticantes
com dores cronicas. Foram observadas diminui-
¢Oes de edema e de dor articular e melhora no
tempo de caminhar e na forca. O inicio precoce
de exercicios de baixo impacto, como o Tai Chi
pode ainda diminuir a severidade da dor e da
disfuncao articular, assim como os efeitos dele-
térios secunddrios na forga e no equilibrio” > .

O Tai Chi é um treinamento realizado de
forma lenta, suave e circular. Sua movimenta-
¢do é natural e promove o autoconhecimento,
o equilibrio fisico, energético e mental do pra-
ticante. Os exercicios basicos sdo simples e, ge-
ralmente, realizados em pé, mas ha alguns feitos
em posi¢ao sentada ou deitada®. O foco na sequ-
éncia a ser realizada, que possui uma comple-
xidade moderada, possibilita ao individuo exer-
citar ndo apenas o corpo, mas também a mente
que precisa manter-se concentrada durante tal

prética. Aprender a direcionar a atencado para os
movimentos e para a respiracao permite treinar
a mente para mudar de um estado ansioso e es-
tressante para um modo de relaxamento e tran-
quilidade.

Conclusado

Conforme informacoes referidas pelos
participantes, a pratica de Tai Chi Pai Lin con-
tribui para a diminui¢do de doengas e agravos
ndo transmissiveis. Especificamente, ela parece
reduzir sintomas de depressao, ansiedade e ten-
sdo, além das sensagdes dolorosas. Para alguns
ainda, a pratica tem repercussdes no aspecto fi-
sico, mental e emocional, promovendo satde e
bem-estar.
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