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Tai Chi Chuan tem sido largamente praticado na China fiai Chi Chuan has been widely practiced in China for
séculos. O objetivo deste artigo é resumir os resultadosamnturies. The purpose of this article is to summarize the
pesquisa sobre o Tai Chi Chuan apresentados na literatuesearch-based use of Tai Chi Chuan presented in the
Foram selecionados 44 artigos publicados na base de daclasent literature. We searched MEDLINE from 1989 to 2004
MEDLINE entre 1989 e 2004, que estavam de acordo conand identified}4 studies that met inclusioriteria. Tai Chi
critério de inclusdo. Tai Chi Chuan é um exercicio d€huan is a moderate intensity exercise that has been showed
intensidade moderada que, no paciente idoso, tem mostraddhe elderly to improve balance; promote postural stability;
melhora do equilibrio; promog¢é&o de estabilidade postur@nhance cardiovascular and ventilatory functions;
melhora da funcao cardiovascular e ventilatéria; reabilitaciehabilitate persons with acute myocardial infarction and
de pacientes com infarto agudo do miocardio e artritheumatoid arthritis; and reduce pain and stress. It is
reumatoide; e reducéo da dor e do estresse. E benéficchraeficial to mental control, flexibility, improves muscle
controle mental e flexibilidade, melhorando a forga musculatrength and reduces the risk of fall in the elderly. Additional
e reduzindo o risco de quedas no idoso. Sdo necessasnglies about the effects of Tai Chi Chuan are needed to
estudos adicionais sobre os efeitos do Tai Chi Chuan panake clear when it is beneficial and give implications and
esclarecer quais 0s outros grupos beneficiados e dar diregéections for future research.

a futuras pesquisas.

PALAVRAS-CHAVE: Tai Chi Chuan, idoso, equilibrio, KEYWORDS: Tai Chi Chuan, elderly, balance, falls,
guedas, aparelho cardiorrespiratorio. cardiorespiratory.

Beneficios do Tai Chi Chuan em Idosos Recebido: 29/02/2004
Diretora do Mestrado em Gerontologia, Universidade Catdlica de Aceite: 02/06/2004
Brasilia (UCB). Professora do Mestrado em Educagéo Fisica, UCB.

Professora Titular de Clinica Médica, Universidade de Brasilia

(aposentada). E-mail: lucygomes@agenciacomunica.com.br

Mestrando em Educagéo Fisica (UCB). Professor de Tai Chi Chuan

e loga.

Professor do Mestrado em Educacgédo Fisica, UCB.

R. bras. Ci. e Mov. Brasilia v. 12 n. 4 p. 89-94 dezembro 2004 89



Introdugéo devido ao fato de ter sido sistematizado no templo taoista
de Wudang, onde foi praticado como arte marcial associada

. - 22
. - . dao treinamento religioso taoista
Ao processo de envelhecimento estdo associadas . . .

Depois que saiu do templo Wudang, no século XVII d.

perdas sociais, cognitivas, neuromotoras e metabélic&s S . f —
. . .. C.. 0 Tai Chi Chuan evoluiu em varias direces. Nos primeiros
capazes de comprometer seriamente a qualidade de vida do

C . . . _tempos foi aplicado como arte marcial pura, sendo que
individuo idoso, levando-o a perda de autonomia e a P P P a

ST L . ~resquicios desta época ainda estdo presentes na forma de
dependéncia fisica, psicoldgica e econdmica, com relacao a . . .

s iedadh competi¢cdes de luta de Tai Chi Chuan em Cingapura e Hong
familia e & sociedade

. . . - ong. Apesar disso, 0 ramo que mais se desenvolveu foi 0
Ja estd bem estabelecido que a pratica regular de

atividade fisica contribui para o envelhecimento saudave g Tai Chi Chuan como atividade fisica para a saude, que

e . . ) .
. 32 . e Incorporou conceitos da filosofia, da medicina e de outras
aumento da expectativa de vidaExercicios fisicos ., . L - .
. . ~ A indsticas e praticas terapéuticas chinesas, sem descartar
praticados regularmente inibem alteragBes organicas que

8,11
. . . ompletamente o aspecto de arte marcial
se associam ao processo degenerativo, contribuem para g, . . :
e . . a, pelo menos, cinco estilos descendentes diretos do
reabilitacdo de determinadas patologias que pode1t:2li 30, 34, 35, 64

. 60 9
aumentar os indices de morbidade e mortali‘gadgindo (2:h| Chuan Wudang (ChenYang ' \éVuy mV\élef

2 7 . L, . . , 6
. . L 14,55 Hao e Sun) e incontaveis estilos menores
também sobre a satde mental e a eficicia cognitivRor . . . «
5 ia . . . ~ R]ratlcados sem metodologia uniforme e com énfase na forma,
esta razdo, tém sido criadas estratégias de a¢cBes com 0

s . . . A omo parte do patrimdnio da cultura chinesa. Em 1956, o
proposito de estimular os idosos a aderirem a pratica regufar . © . . A .
de atividade fisica omité Esportivo Nacional Chinés (6rgdo equivalente ao

L , . . . Ministério dos Esportes) reuniu professores de educacao
O Tai Chi Chuan é uma modalidade de Ginastica Chlnefsa L 4 P ) P A ¢
isica e médicos para desenvolveram uma seqiiéncia curta

qgue, em um estudo desenvolvido no Canada, apresentg SR .. .
o . . 0 Tai Chi Chuan contendo elementos dos varios estilos,
se como a segunda atividade de maior aderéncia entre 0s

. - np intuito de regulamentar, popularizar e facilitar a prética,
praticantes idosos, sendo superada apenas pela P . 19,31
ta}gto terapéutica quanto desportiva da modalidade

laca lista de 12 atividades ofertadas d : L R,
musclilagio, numa fista de 2 afividades olertadas duran A Sequiéncia Curta do Tai Chi Chuan ou Tai Chi Chuan

trés anos. Simplificado e os exercicios que compdem esta pratica foram
O Tai Chi Chuan tem sido citado como capaz de b a P P

. ~ . Ryblicados numa série de cadernos pedagdégicos oficiais,
incrementar nesta populagdo ganhos de condicionamehto

fisico. forca e equilibrio. aiudando também na prevencio Bosteriormente reunidos e traduzidos para os principais
"13, 2% 43 q 8 P ¢ |d‘|30mas ocidentais com o nome de WUSHU — Guia Chinés

paraa Saude e o Preparo Fisico da Famifiate guia para

Entretanto, por se tratar de uma modalidade que . .
S . Rtofessores descreve e ilustra, em pormenores, as diversas
recentemente comecgou a ser cientificamente averiguada, NAO . . L : " :
teécnicas disponiveis para o planejamento da prética do Tai

existe ainda consenso na literatura quanto aos padr(”)esC ?Chuan
intervencao, o que dificulta a analise e a replicacdo dos '

estudos publicados.

Este trabalho teve por objetivo revisar os resultados geu adro 1-Evolugdo Historica Do Tai Chi Chuan

pesquisa publicados em lingua inglesa sobre 0s beneficios Fase Periodo Local Magistério Caracteristicas

i i H H H 3 ~ Séc. Vlll a Arte marcial,
do Tai Ch! Chuan em pes.s.oas idosas, identificando |@8rutragao | 3ok 1® | Templos | Monges roinamento religioso.
metodologias de trabalho utilizadas. Disseminagdo | Socy V'@ | Familias l“g%s;;es Arte marcial.

Para inclusdo s6 foram selecionados trabalhos Escolas, | Professores | Arte marcial,

. . . . . Formalizagao 1956 parques, de Educagéo | Exercicio fisico,
experimentais sistematicamente citados como base para academias_| Fisica Exercicio terapéutico.
outros trabalhos disponiveis na base de dados MEDLINE
entre 1989 e 2004.

Efeitos do Tai Chi Chuan
Tai Chi Chuan

O primeiro estudo em lingua inglesa, na literatura

o . . ientifica selecionada, a documentar as respostas
A evolucéo historica do Tai Chi Chuan (Quadro 1?. S S ’ . . P
N - i L isiolégicas do Tai Chi Chuan foi publicado em 198®sde
passou por trés fases distintas: a primeira de estruturacao,_ g . e L
) . S ntéo, os potenciais efeitos benéficos do Tai Chi Chuan
nos templos; a segunda de disseminacdo laica, nas familias™ '~ . . -
. A . o tem sido investigados tanto do ponto de vista fisico quanto
de praticantes e, finalmente, a terceira de formalizagéo Comcl)colégicéo' 61
exercicio fisico e esporte de competi¢éo, sob su ervidao L .
P petic P Embora a maioria dos estudos tenha sido bem

profissional.

~ o . desenhada, descrevendo claramente a amostra, os
A estruturac@o do Tai Chi Chuan s6 ocorreu entre 0s L .
. . . instrumentos e as variaveis, dois fatores foram
séculos VIl e XlIl d.C., como uma arte marcial derivada dgistematicamente omitidos ou apenas parcialmente
Kung Fu praticado no templo budista de Shaolin. Este Kun | ap P
A . s gontemplados: o programa de treinamento e o controle das

Fu foi primeiramente denominado “Tai Chi Chuan Wudangv L . aa

aridveis de confundimento
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Com relacdo ao programa de treinamento, apesar ideensidade moderada, que trabalha em valores proximos a
haver trabalhos reconhecendo que o Tai Chi Chuan é u6@® da freqiiéncia cardiaca maxima
modalidade bastante heterogésﬁeaapenas quatro estudos A prética regular do Tai Chi Chuan produz incrementos
o descrevem completamente em suas metodologias (Quadaofuncdo cardiovascular de idosos, melhorando tanto a
2), citando estilo, duracgédo, freqiiéncia, intensidade e fasepacidade de trabalho quanto a hemodinamica cardiaca
da aula. %% Estes efeitos da pratica também foram verificados em

Nos demais trabalhos € comum a omissédo da especificapagientes idosos com infarto agudo do miocéardio e em
do tipo de técnica utilizada pelo pesquisador, grande pap&cientes revascularizados
refere apenas ter utilizado o Estilo Yang de Tai Chi Chuan. Alguns estudos demonstraram melhora na funcéo
Entretanto, de acordo com os trabalhos revistos 6? cardiovascular, diminuicao da frequiéncia cardiaca e redugéo
existem dezenas de variacdes dentro deste estilo, cdenpressao arterial em idosos praticantes de Tai Chi Chuan
programas de trabalho diferentes, e esta mesmavaria(;éoség%ém' 5? mas um trabalho mostrou a pressédo arterial
presente também dentro dos outros estilos inalterada.

A simples mencgéo do estilo e a ndo incluséo do programa Estudos com idosos sedentérios, comparando os efeitos
de exercicio, bem como dos dados relativos & intensidadees exercicios aerdbicos de intensidade moderada com
nivel de complexidade das préticas, gera um importante vi@®gramas de Tai Chi de intensidade leve, encontraram
de aferic;é404, dificultando a comparacéo e a discussdo defeitos similares na reducdo da pressao artérial
resultados de um trabalho por outros pesquisadore&mtretanto, como os resultados produzidos pelo Tai Chi
inviabilizando a sua replicagéo. Chuan sobre a presséo arterial s&o menores que os das

Ha também outros fatores como histéria pregress#ividades aerdbicas padrdo, como caminhar; um estudo
individual, ocupacao, género, motivacéo, uso de medicacdes;omenda que o Tai Chi ndo deve ser prescrito em
presenca de doenca cronica, dentre outras especificidasielsstituicdo a préatica regular do exercicio aerdbico
da fisiologia do idoso, que podem contribuir para os achados
dos estudos apresentados ou interferir nos resultaqﬁﬂngé_o Vent”atéria
encontrados, necessitando ser considerados em proximos

trabalhos a fim de que se evite o viés de confundimento o S o -
As alteracdes da respiragéo verificadas durante a pratica

. dos exercicios do Tai Chi Chuan sugerem melhora na funcéo
Quadro 2 — Trabalhos com metodologias completamente ., 27,66 PR A L
respiratoria’  para as variaveis: frequéncia respiratoria,

descritas S o .
ventilagcdo (VE), consumo de oxigénio (@ equivalente
- 2
|’:‘1 =ds4 (g‘?o) 39 (controle) ventilatério (VE/VO).
ade = . 2 PN . ~ . o
_ Duragéo: 2 anos B e s Estudo comparando a eficiéncia da fungéo respiratéria
Lai et al. Programa: estilo Yang; Freqiiéncia 5 vezes por di iratori 'dg P . . . ~
(25) | semana Intensidade 53-57% FCne Plano 20 | SEEOTESPISONE O 199505 durante a pratica do Tai Chi Chuan e durante a realizagéo do
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 atividESeeazfgtﬁrceas;;rz icdo(;:gs t t ,t . b P t d f
min. Relaxamento ’ este ergometrico submaximo encontrou direrencas
Varidveis: VO, . . . . PN . . s -
I’\é:dio_(gg_%w(comrole) significativas que sugerem maior eficiéncia respiratoria
Duragso: 1 ano. o ) - durante a pratica do Tai Chi Chuan, e prop8e que este
Lan et al. Programa: estilo Yang; Freqiiéncia 5 vezes por | TCC é um programa eficiente de . . .
(26) " |semana Intensidade 52-63% FCre.; Plano 20 | condicionamento fisico para resultado se deva a énfase dada aos exercicios resp|rat(’)r|os
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 idosos.
min. Relaxamento nesta modalidade
Variaveis: VO,, sentar-e-alcangar, flexao e
extensdo joelho
N =41 (TCC) 35 (controle)
Idade = 69,3
D:raegéo: 1 ano. Forga M USCU Iar
Lan et al. Programa: estilo Yang; Freqiiéncia 5 vezes por | TCC obteve maior VO,, maior
07 | semana; Intensidade 70% FCpay; Plano 20 flexibilidade lombar e menor
@7) min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 percentual de gordura
min. Relaxamento Os idosos praticantes de Tai Chi Chuan apresentaram
Variaveis: VO, inclinometria lombar eletrénica,
percentual de gordura menor perda da forga nos membros superiores durante o
N =32 o 55
lade = 61,1 teste de preenséo manu&D desempenho manual manteve
uragao: b meses. . g A . .
Lan etal. | Programa: estlo vang Freqléncia  vezes por o e e e’ | significancia mesmo quando um grupo de praticantes de
semana; Intensidade 70% max; Plano B . . . .
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 tdosos. Tai Chi Chuan foi comparado com praticantes de outras
min. Relaxamento . , . , .62 . . .
Varidveis: torque isocinético joelhos modalidades de exercicios fisicoMelhoras significativas

também foram verificadas para a forgca dos musculos
extensores e flexores dos joelhzc%s de praticantes de Tai Chi
3 i a Chuan em relacédo a grupo controéepara o pico de torque
Fungao cardlovascular € pressao extensor do joelho, no protocolo concéntrico e excérﬁrico
arterial reforcando a teoria de que o treinamento de Tai Chi Chuan
em idosos pode aumentar a forga e a resisténcia muscular
Exercicios supervisionados, de intensidade baixadas extensores dos joelhos.
moderada, sdo os mais indicados para promog¢ao de saude
em idosoS. Os estudos demonstram que, para praticantes
desta faixa etaria, o Tai Chi Chuan é um exercicio de
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Equilibrio e Quedas Contra-Indicacdes

O Tai Chi Chuan promove ganhos na forca, coordenacdo Embora a maior parte dos estudos revistos mostre o0s
e flexibilidade, resultando em menor incidéncia de quedheneficios do Tai Chi Chuan, verificou-se que nem todos
em pessoas idosds” **° os individuos se beneficiam com esta pratica, havendo
A prevencdo de quedas em idosos requer unt@mbém situacbes em que a mesma é contra-indicada, tais
intervencdo com um programa de exercicios capaz demo em individuos com diagnéstico de angina, arritmia
proporcionar condicionamento fisico geral e reeducag&entricular ou ambos Assim é necessaria avaliacao inicial
para lidar com as limitacdes impostas pela idade de formpara determinar a tolerancia do individuo cardiopata ao
produzir protecao significativa contra ques(]:laSste achado exercicio e outras possiveis contra-indicacdes.
sugere que o Tai Chi Chuan pode reduzir a incidéncia de
guedas em idosos por outros mecanismos, além da sim;@gnduséo
melhora no equilibrio, dentre eles a melhora na estabilidade
da articulacdo do joelﬁ%) incrementos na organizagao
sensorial, o treinamento dos reflexos neuromuscufares
a reducao do medo de qu%sda fortalecimento dos grupos
musculares associados a estabilizacdo da p37stara
diminuicéo das oscilagége a melhora da flexibilidade

Os trabalhos revistos mostram que o exercicio do Tai
Chi Chuan é benéfico no condicionamento fisico e na
promocdo da salde de individuos idosos, possuindo
poucas contra-indicagdes. Os principais incrementos foram
observados nas funcdes cardiovascular e respiratéria, na
. . L. forca muscular, na flexibilidade e no equilibrio. Foram
Osteoartrite e Artrite Reu mat0|de descritos também beneficios no controle da Presséo Arterial,

no tratamento auxiliar de doengas e dores articulares, na

O Tai Chi Chuan demonstrou ser seguro para @sevencdo de quedas, além dos beneficios psicolégicos.
praticantes com artrite reumatéide. Foram observadas Verificou-se, entretanto, que existe caréncia na literatura
melhoras no edema, na dor articular, no tempo de caminkiarestudos que explicitem a Metodologia do Tai Chi Chuan,
e na forca de preensdo manual nestes pacientes quahetalhando o planejamento, de modo a permitir a
comparados aos do grupo controle. Nao ha sugestdopdelronizacdo da pratica e a interlocucdo entre os diversos
qgue o Tai Chi Chuan possa diminuir a deterioracdo @atores.
cartilagem e do 0sso, mas ha indicios de que ele possa agiPortanto, mais pesquisas sdo necessarias para explorar
como terapia adjuvante do tratamento médico esta area, devendo também ser realizados estudos

Os movimentos do Tai Chi Chuan satisfazem as regriamgitudinais para confirmar os efeitos do treinamento de
bésicas de reabilitacéo para pacientes com osteoartrite. Edegya duracdo da pratica do Tai Chi Chuan por idosos.
sdo faceis de aprender, requerem o0 uso das grandes
articulaces do corpo, servindo como uma atividade de baiRafaréncias BlbllOg ré_ﬁcas
impacto e baixo risco, capaz de promover melhora na auto-
eficacia, qualidade de vida e mobilidade funcional em idosgs
com osteoartrite. O inicio precoce de exercicios de baixo
impacto em pacientes de osteoartrite pode diminuir a
severidade da dor e da disfungéo articular, assim como.ps
efeitos deletérios na forca e equilitl)sr'ig. '
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