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1. INTRODUCAO

Tai Chi Chuan, ou Taijiguan em chinés romanizado, € o nome dado a um dos
diversos estilos de Wushu, também popularmente conhecido como Kung-Fu, o
conjunto de artes marciais chinesas (HUSTON; MCFARLANE, 2016). Esta pratica
corporal chinesa consiste em uma sequéncia de movimentos executados de
maneira lenta, cadenciada e sequencial, integrada com uma respiracao ritmada,
sendo classificada como uma atividade mente-corpo incluida as Praticas
Integrativas do Sistema Unico de Satde (SUS) do Brasil (MINISTERIO DA SAUDE
- BRASIL, 2017).

O envelhecimento é um processo natural do desenvolvimento humano que
provoca diversos declinios fisioldgicos, impactando o sistema nervoso, a cognicao,
os sentidos e o sistema musculoesquelético (AMARYA; SINGH; SABHARWAL,
2018). Dentre os declinios musculoesqueléticos destacam-se a reducdo da
guantidade de massa muscular e 6ssea com concomitante aumento de massa
adiposa (ROBERTS et al., 2016). Ha também reducéo da capacidade de producao
de forca e poténcia muscular, flexibilidade e mobilidade articular (FAULKNER et al.,
2007). Estas alteracbes causadas pelo processo de envelhecimento trazem
consequéncias como diminuicao da capacidade funcional (ROBERTS et al., 2016),
piora da qualidade da marcha (CALLISAYA et al., 2010), aumento do risco de
queda (TIELAND; TROUWBORST,; CLARK, 2018) e de desenvolver doencas
cronicas (EVANS, 2007).

Atividades e exercicios fisicos tém sido utilizados como ferramenta para
reduzir os impactos do processo de envelhecimento e melhorar marcadores de
salude e qualidade de vida de idosos, tendo impacto positivo também em idosos
com doencas crénicas (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022). O American
College of Sports Medicine (ACSM) recomenda a realizacdo de ao menos 150
minutos por semana de atividades de intensidade moderada ou 75 minutos de
intensidade vigorosa, envolvendo atividades aerébias, forca, flexibilidade e
equilibrio (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009). Dentre as diversas possibilidades de
atividades fisicas, destacam-se as atividades mente-corpo (em inglés mind-body),
gue visam integrar o cérebro, a mente, o corpo e 0 comportamento, com a intencao
de usar a mente para afetar fungbes fisicas e promover saude e bem-estar
(NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH, 2021).

Intervengbes com Tai Chi Chuan mostraram-se efetivas em diversos
marcadores de saude e aptidao fisica, dentre eles o equilibrio (SONG et al., 2015),
a capacidade aerébia (LEE; LEE; ERNST, 2009), a flexibilidade (HUANG; LIU,
2015) e a forga muscular (MANSON et al., 2013). Além disso, evidenciou-se
também impacto positivo em diversas condic¢des clinicas, como osteoartrite (YE et
al., 2014), osteoporose (Lee et al., 2008), hipertensao arterial (YIN et al., 2023),
fibromialgia (CHENG et al., 2019), Parkinson (LI et al., 2022), deméncias (NYMAN
et al.,, 2019), depressdo e ansiedade (WANG et al., 2014), entre outros.
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Neste contexto, um programa envolvendo Tai Chi Chuan ¢é
comprovadamente seguro e capaz de promover incrementos na saude fisica e
mental de idosos, podendo ser uma estratégia viavel para minimizar os declinios
do envelhecimento. Dentre as vantagens de aplicacdo de um programa envolvendo
o Tai Chi Chuan esta o baixo custo, uma vez que apenas um instrutor € capaz de
ministrar atividades de Tai Chi Chuan, sendo suficiente para atender a diversos
participantes ao mesmo tempo, sem necessidade de aquisicdo de materiais
especificos para a realizacao da intervencao e sendo possivel a pratica em diversos
locais. Portanto, o objetivo do presente trabalho é relatar o projeto de extensao Tai
Chi Chuan para idosos, desenvolvido na Escola Superior de Educacéo Fisica e
Fisioterapia da Universidade Federal de Pelotas (ESEF/UFPel).

2. METODOLOGIA

O Projeto de Tai Chi Chuan para idosos surgiu da necessidade de oferecer
programas de exercicio fisico, de forma continuada, para idosos que participaram
das primeiras pesquisas envolvendo a pratica de Tai Chi Chuan no Laborat6rio de
Avaliacdo Neuromuscular (LabNeuro) da ESEF/UFPel. O projeto vem atendendo a
comunidade de idosos desde o0 ano de 2024, sendo os encontros em dois dias nao
consecutivos da semana.

O nosso projeto de extensdo mantém as aulas de Tai Chi Chuan baseadas na
forma Yang 16 movimentos, mantendo o seu estilo desde a primeira pesquisa
realizada. Durante as sessfes, com duracdo de 60 minutos, € realizado um
aguecimento de 10 minutos com exercicios de respiracdo, mobilidades e
alongamentos tipicos do Tai Chi Chuan, posteriormente € relembrada e treinada
durante 45 minutos a forma Yang 16 movimentos, finalizando a sessédo com uma
volta calma de 5 minutos com exercicios de alongamento e relaxamento.

Como forma de avaliar o divertimento dos participantes ativos no projeto, foi
aplicado o questionario Physical Activity Enjoyment Scale (PACES). A escala é
composta por 18 afirmagdes relacionadas a experiéncia de praticar atividade fisica,
as respostas sdo dadas em uma escala Likert de 1 a 7 pontos, com frases positivas
e negativas. O escore varia de 18 a 126 pontos, nos quais escores mais baixos
demonstram que a atividade é percebida como desagradavel, entediante ou pouco
prazerosa, enquanto escores mais altos demonstram que a atividade é vista como
prazerosa, satisfatoria e motivante. Para responder ao questionario, 0s
entrevistados foram solicitados a classificar “como vocé se sente no momento em
relacdo a atividade fisica que esta praticando”. Os dados foram tabulados em
planilha do software Microsoft Excel. Foi utilizada estatistica descritiva e os dados
sdo apresentados em média e desvio padrao.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

Ao longo do desenvolvimento do projeto de extensédo, ja participaram 22
integrantes. Atualmente, o grupo conta com 10 participantes ativos, que seguem
engajados nas atividades e fortalecem o préposito do grupo.

A satisfacdo foi mensurada em 9 participantes com idade média de 66,8 + 3,8
anos, estatura média de 155,1 + 6,0 cm e massa corporal média de 69,3 £ 11,4 cm,
que participam ativamente das sessfes semanais de Tai Chi Chuan.

Os patrticipantes apresentaram uma média de 124,7 + 1,9 pontos no escore do
questionario PACES, indicando que de forma geral, eles perceberam a pratica de
exercicios como extremamente agradavel e motivadora. O desvio-padrdo baixo
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sugere grande consisténcia nas respostas, mostrando que quase todos o0s
participantes compartilharam percepcdes semelhantes sobre o prazer durante as
atividades.

Durante o acompanhamento do projeto, 0s instrutores percebem
positivamente a participacao dos participantes, destacando o comprometimento e
a evolucéo ao longo das aulas. Ressaltam que cada encontro proporciona maior
precisdo nos movimentos, além de serenidade, foco e harmonia, favorecendo a
criacao de vinculos de amizade entre os idosos e o fortalecimento da relacdo com
os intrutores. Relatos espontaneos dos participantes indicam melhorias fisicas e
mentais, refletindo diretamente nas atividades de vida diaria.

4. CONSIDERACOES

O projeto de Tai Chi Chuan para idosos, demonstra ser uma alternativa
segura e de facil implementacao, tornando-se uma alternativa para reduzir, prevenir
e tratar incidéncias relacionadas ao envelhecimento, contribuindo para a melhoria
da qualidade de vida dessa populacao. Possui diversos beneficios fisicos e mentais
associados a pratica, assim como torna-se uma possibilidade de integracao social.
Os relatos dos participantes demonstram o impacto da pratica e refletem uma
experiéncia altamente positiva coletiva em relagdo a participacdo nas sessdes, 0
que pode favorecer a adesdo e a manutencdo da pratica fisica regular. Aliado a
isso, a aderéncia dos participantes contribui para um estilo de vida mais saudavel.

Além disso, a permanéncia do grupo de idosos possibilita que novas
pesquisas sejam desenvolvidas a fim de seguir contribuindo com a literatura
cientifica. Dessa forma, é possivel que a pesquisa e extensao sejam realizadas de
forma conjunta com formacao de recursos humanos em nivel de graduacéo e pés-
graduacdo com conhecimento especializado, ndo apenas no cenario académico-
cientifico, mas académico-pratico para a prestacdo de servicos na area de
prescricao de exercicios fisicos para esse publico.
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