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PERCEPCAO DOS USUARIOS DE UMA UNIDADE BASICA DE SAUDE DO
DISTRITO FEDERAL ACERCA DOS BENEFICIOS DA PRATICA DO TAI CHI
CHUAN

Stephannie Dayane Freitas *
Renata Souza Martins 2
RESUMO

As praticas integrativas e complementares estdo sendo inseridas no novo contexto do
profissional de saude para reeducar e garantir uma melhor qualidade de vida da populacéo.
Algo novo e de interesse da salde publica que vem conquistando espaco nas unidades
primarias. O Tai Chi Chuan (TCC) busca estimular os mecanismos naturais de prevencdo de
agravos e promog¢do da saude através de movimentos lentos e flexiveis. A partir desta
compreensdo, este estudo foi realizado com o objetivo de identificar a percep¢do dos usuarios
acerca da pratica do TCC. Trata-se de um estudo descritivo transversal quantitativo com base
na literatura especializada, artigos e um questionario aplicativo. A amostra foi composta por
32 praticantes de TCC, sendo a maioria do sexo feminino, constatou-se através de relatos dos
entrevistados melhora na postura, no caminhar, no relacionamento interpessoal e
principalmente no equilibrio. Conclui-se que o TCC € uma atividade bastante benéfica,
tornando a vida da populacdo mais agradavel.

Palavras-chave: Tai Chi Chuan. Préticas integrativas. Profissionais de Saude. Enfermagem.

PERCEPTION OF USERS OF A BASIC HEALTH UNIT DISTRICT FEDERAL
PRACTICE ABOUT THE BENEFITS OF TAI CHI CHUAN

ABSTRACT

The complementary and integrative practices are being entered for prevention and health
promotion, in addition to re-educate and to ensure a better life quality. It’s Something New
and interesting to the public institutions and it’s gaining space in primary units. It is known
that the autonomy of the user must be considered, specially the need for a comprehensive
evaluation to be conducted by health care worker. From this understanding, this study aims to
identify the users' perception of the benefits of the practice of Tai Chi Chuan (TCC). This is a
guantitative cross-sectional study based on specialized literature articles and a quiz
application, the sample is composed of 32 TCC practitioners, mostly women, there was an
improvement in posture, walking, and specially in equilibrium and relationships. It is
concluded that TCC is a very beneficial activity, making population’s life more enjoyal.

Keywords: Tai Chi Chuan. Integrative practices. Health Care. Nursing
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1 INTRODUCAO

A politica nacional de praticas integrativas e complementares foi publicada em
2006 no SUS (PNPIC-SUS). Assim, nesta cartilha preconiza-se entre outras questdes,
principalmente o incentivo as acdes de prevencdo, promogdo e educacdo em salde através de
préticas corporais e meditativas como o Tai Chi Chuan (TCC). Estimula-se também, a
producdo de linhas de pesquisa nacionais que avaliem a efetividade, a seguranca e 0s aspectos
econbmicos destas acfes bem como, o estabelecimento de intercdmbio técnico-cientifico
visando a troca de informacdes decorrentes das experiéncias com paises onde estas agdes
estejam integradas ao servico publico de satde (BRASIL, 2006).

O Tai Chi Chuan, assim como outras praticas integrativas e complementares busca
estimular os mecanismos naturais de prevencdo de agravos e promocao da saude, com énfase
na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integracdo do ser
humano com o meio ambiente e a sociedade (SCHVEITZER; ESPER; SILVA, 2012).

Ainda, segundo os autores mencionados acima, ao inserir tais praticas na atencao
primaria em saude, a PNPIC contribui para a implementacdo do SUS, na medida em que
favorece principios fundamentais como: universalidade, acessibilidade, vinculo, continuidade
do cuidado, integralidade da atencdo, responsabilizacdo, humanizacdo, equidade e
participacdo social. Nota-se entdo, que a inclusdo de praticas integrativas e complementares
tem ajudado a promover espacos de salde mais humanizados.

A evolucdo histérica do TCC, passou por trés fases distintas, sendo que a primeira
delas foi de estruturagdo nos templos, ja a segunda de disseminagédo laica nas familias de
praticantes e, finalmente a terceira, de formalizacdo, como exercicio fisico, sob supervisao
profissional (GOMES; PEREIRA; ASSUMPCAO, 2004).

Despeux (1981) afirma que o TCC ¢é uma arte marcial milenar chinesa que através
de movimentos flexiveis e lentos, assim como da coordenacao entre consciéncia e respiracao,
promove a harmonizacdo das energias yin e yang, além de proporcionar a liberacdo das
tensdes corporais de seus praticantes, favorecendo ainda a concentracdo mental e o controle
de movimentos de todo o corpo, além de ser pratico em sua realizacdo, pois ndo sdo
necessarios grandes espacos € nem equipamentos.

Dentre os beneficios do TCC descritos na literatura, pode-se ressaltar a redugéo do
risco cardiovascular por meio da diminuicdo da pressdo arterial e a melhora no desempenho
aerobico, relata-se ainda a importancia dessa pratica para melhorar o equilibrio e controle

postural, prevenindo assim, as quedas. Na populacdo o TCC promove uma série de beneficios



fisicos e mentais proporcionando bem-estar psicoldgico e espiritual, e principalmente uma
melhor qualidade de vida (KLOTZ et al., 2010)

A melhora no controle postural e no equilibrio secundaria ao TCC, deve-se
principalmente, ao aumento e manutencdo da forca muscular dos musculos posturais dos
membros inferiores e a reeducacdo do equilibrio, esta pratica também proporciona uma
reacdo muscular mais rapida frente a desequilibrios posturais e melhora a propriocepcéo de
tornozelo e joelho (MARINHO; SILVA; PEREIRA, 2007).

Yan e Downing (1998) relatam que o TCC proporciona a seus praticantes uma
variedade de beneficios fisicos e psicologicos, como melhoras na aptiddo cardiovascular, no
controle motor, na reducdo do estresse, da ansiedade e da depressao, desta forma esta prética é
particularmente apropriada para todos os individuos, principalmente os idosos e por ser
individualizada, ndo cansativa e de natureza ndo competitiva facilita a aceitacao e aderéncia.

Entretanto, por se tratar de uma atividade que s6 recentemente comegou a ser
cientificamente averiguada, ndo existe ainda diversidade literaria quanto aos beneficios que
tal pratica proporciona aos usuarios, o que dificulta a analise e a replicacdo dos estudos
publicados. Portanto este estudo objetivou identificar a percepcdo dos usuarios acerca dos

beneficios inerentes a pratica do Tai Chi Chuan no favorecimento a sua qualidade de vida.

2 METODOLOGIA

O estudo foi realizado através de uma pesquisa descritiva transversal, com abordagem
quantitativa. A técnica empregada foi a aplicacdo de um questionario composto por treze
perguntas. A populacdo do estudo foi composta por 32 usuarios que praticam Tai Chi Chuan.
Os participantes dessa pratica foram recrutados na Unidade Bésica de Saude (UBS) 2 de
Sobradinho 1 do Distrito Federal. Sendo obtidos os termos de concordéancia da instituicao
participante e aprovado pelo comité de ética e pesquisa com o nimero de registro CAAE
25614713.6.0000.5553.

Os critérios de inclusdo foram: voluntariedade para participar da pesquisa, ter idade
maior ou igual a 18 anos, pertencer tanto ao sexo masculino quanto feminino, ser participante
da préatica de Tai Chi Chuan, desejar participar da pesquisa e assinar o TCLE. Os critéerios de
exclusdo foram: menores de idade, ndo desejar participar da pesquisa e nao participar das
praticas do TCC.

A coleta de dados foi realizada através de um questionario. Apds as explicacfes
necessarias sobre o projeto de pesquisa, 0s usuarios participantes da pratica do TCC que



assinaram o TCLE, responderam as perguntas na prépria UBS, logo ap6s o horario das
atividades. O tempo gasto para o preenchimento do questionario foi em média 10 minutos.

O questionéario foi dividido em trés partes: A primeira parte (questbes de 1 a 5)
abordagem da caracterizacdo dos participantes da pesquisa em relacéo a idade, sexo, religido e
profissdo. A segunda parte (questbes 6 a 8) objetivou verificar a existéncia de patologias, 0
tempo da prética e a frequéncia nessa atividade. Na terceira e Ultima parte (questdes 9 a 13)
verificou-se a melhoria apresentada na vida dos praticantes ap0s o inicio dessa atividade, e
esclareceu também, de que forma essas pessoas obtiveram o conhecimento sobre tal pratica,
se ocorreram episodios de quedas antes e apos a realizacdo do TCC, e por fim como se sente
praticando o Tai Chi Chuan.

Para a andlise estatistica dos dados, foi utilizado o programa SPSS versao 20.0 visando
obter as frequéncias dos dados alimentados por meio dos questionarios. Foram ainda
confeccionadas trés tabelas, organizadas e processadas eletronicamente pelo programa
Microsoft Office Excel 2007. Além dos respectivos percentis, médias e desvio padréo.

3 RESULTADOS

A aplicacdo dos questionarios ocorreu em marco de 2014 e todos aqueles que
aceitaram participar espontaneamente da pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), sendo estes aplicados na UBS 1l de Sobradinho I do Distrito
Federal (DF).

Participaram do presente estudo 32 (80% da populacdo total) praticantes de Tai Chi
Chuan. N&o houve recusa de nenhum praticante em participar da pesquisa, entretanto, ndo
foram incluidos oito praticantes que se encontravam ausentes por motivo de viagem ou
enfermidade.

Foi observada uma prevaléncia do sexo feminino (87,7%), com predominio da faixa
etaria entre 51 a 60 anos (46,9%). A maioria dos praticantes declararam ser casados(as)
(65,6%), catolico(as) (50%) e aposentado(as) (53,1) conforme descrito na Tabela 1.
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Tabela 1- Caracteristicas socio-demogréaficas dos praticantes de Tai Chi Chuan da

Unidade Basica de saide em Sobradinho I-DF

Variaveis selecionadas — Total da amostra (32) N©° %
Sexo
Feminino 28 87,5
Masculino 4 12,5
Faixa etaria
40 a 50 anos 4 12,5
51 a 60 anos 15 46,9
61 a 70 anos 9 28,1
71 a 80 anos 4 12,5
Estado Civil
Casado 21 65,6
Solteiro 2 6,3
Divorciado 4 12,5
Vilvo 5 15,6
Religido
Catolico 16 50
Evangeélico 11 34,4
Espirita 1 3,1
Sem religido 4 12,5
Profissao
Aposentado 17 53,1
Costureira 2 6,3
Do Lar 12 37,5
Marceneiro 1 3,1

Na tabela 2, que trata das caracteristicas das varidveis investigadas, foi observado
que as patologias mais relatadas foram: Diabetes Mellitus (34,4%) e Hipertensdo arterial
(28,1%) sendo que a maioria pratica Tai Chi Chuan trés vezes na semana (90,6%) ha menos
de um ano (50%).

Observou-se ainda que maior parte dos participantes da pesquisa ndo pratica outras
atividades fisicas (78,1%) e obteve conhecimento do TCC através dos profissionais de saude
(46,9) da UBS. Ainda assim, parte (40,7%) dos praticantes, afirmaram ter ocorrido episodios
de quedas antes da atividade, entretanto, apds o inicio do exercicio, todos (100%) os
participantes da pesquisa declararam nao ter sofrido mais episddios de quedas, ndo havendo

assim fraturas.
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Tabela 2 — Dados descritivos das variaveis investigadas relacionadas aos praticantes do
Tai Chi Chuan na Unidade Basica de Saude de Sobradinho I- DF.

Variaveis selecionadas — Total da amostra (32) N©° %
Patologia
Diabetes Mellitus 11 34,4
Hipertensao 9 28,1
Osteoporose 5 15,6
Diabetes Mellitus e Hipertenséao 5 15,6
Hipertensdo e Osteoporose 1 3,1
Outras 1 3,1
Tempo de pratica do Tai Chi Chuan
Menos de 1 ano 16 50
1 ano 12 37,5
2 anos 4 12,5
Frequéncia da pratica
2 Vezes na semana 3 9,4
3 vezes na semana 29 90,6
Outras atividades fisicas
Sim 7 21,9
Né&o 25 78,1
Conhecimento da prética
Parente 12 37,5
Vizinho 3 9,4
Profissional da saude 15 46,9
Outros 2 6,2
Quedas antes de iniciar a pratica do Tai Chi Chuan
Sim 13 40,7
Né&o 16 50
N&o lembra 3 9,4
Quedas ap6s iniciar a pratica do Tai Chi Chuan
Sim 0 0
Né&o 32 100
Fraturas apo6s iniciar a pratica do Tai Chi Chuan

Sim 0 0
Né&o 32 100

Na tabela 3, encontra-se as médias e os Desvios padrdo (DP) do item nove do
questionario, na qual péde-se observar perguntas sobre os beneficios do Tai Chi Chuan, sendo
que a média em relacdo a melhora na postura, no caminhar e com relagdo ao sono foi de
respectivamente 7,62, 7,84 e 7,75, com um DP de 1,519, 1,347, 1,244 ja em relacdo ao
convivio social e equilibrio a média foi de 8,28 e 8,31 com um DP de 1,276 e 1,12.
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Tabela 3 - Distribuicdo das variaveis relacionadas as respostas obtidas do item 9 do
questionério aplicado.

Desvio
Variaveis selecionadas — Total da amostra (32) Média Padrao
(BP)
Houve melhora em sua postura? 7,62 1,519
O seu caminhar melhorou? 7,84 1,347
Vocé dorme melhor? 7,75 1,244
Vocé se relaciona melhor com as pessoas? 8,28 1,276
Seu equilibrio melhorou? 8,31 1,12

4 DISCUSSAO

Durante esta pesquisa, foi possivel verificar que os participantes buscavam uma
melhor qualidade de vida através da pratica do TCC. Estes se encontravam em uma faixa
etaria entre 51 a 60 anos, assim como visto também no estudo de Vecchia e colaboradores
(2005) que relatam que adultos em idade avancada necessitam de uma melhor qualidade de
vida para que possam viver bem e com salde, sem sofrer tantos impactos com o processo
natural do envelhecimento, para tanto é fundamental adotar habitos saudaveis, praticar
atividade fisica regular e realizar uma alimentacdo equilibrada, para garantir melhorias em sua
salde e ainda evitar agravos a salde.

Com o passar dos anos, as pessoas vao perdendo a capacidade de manter o equilibrio,
as causas sdo variadas, destacando-se a diminuicdo dos reflexos posturais e da forca muscular,
perdas essas que geram problemas graves, como quedas onde a populacdo mais afetada sdo 0s
adultos em idade avancada (CARIDE et al.,2008)

A partir dos dados coletados, observa- se que 87,5 % dos participantes, pertencem ao
sexo feminino, assim como afirma Klotz e colaboradores (2010), a maioria dos adeptos a essa
atividade sdo mulheres, por se tratar de exercicios de intensidade leve a moderada, e essas
reconhecem nessa atividade bem-estar e melhora na saide, afirmam ainda, que a préatica
milenar é de grande valia e gozam de melhor qualidade de vida com o que denominam de
“pratica fundamental”.

De acordo com os resultados dessa pesquisa, verificou-se que a maioria dos
entrevistados possuem Diabetes Mellitus (34,4%) em associacdo com hipertensdo arterial
(28,1%), como verificado em estudo feito por Goldenberg, Schenkmen e Franco (2003), essas
doencas crénico-degenerativas sdo, em sua maior porcentagem, acometedoras de pessoas com

idade avangada.
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Ainda nesse contexto, o levantado por Oliveira e colaboradores (2001) em seu estudo
mostra que a perda da capacidade funcional e estrutural, sdo algumas das constatagdes do
processo de envelhecimento, o que torna essa populacéo, em especial, mais vulneravel e com
maior propensdo as doencas como diabetes, hipertensdo, doengas cardiovasculares em geral,
osteoporose e artrite, podendo em sua maior consequéncia, levar a perda da independéncia
total para a realizagéo das tarefas do dia a dia.

Vérios sdo os estudos relacionados a quedas em adultos com idade avancada, dada
sua elevada frequéncia a medida que os anos vao passando, visto que podem gerar terriveis
consequéncias como fraturas, luxacdes, entorses entre outras, assim a modificagdo na melhora
do equilibrio € um fator de extrema importancia e um indicador progndstico de futuros riscos
de quedas, desta forma, a pratica do TCC trabalha a melhora da capacidade de equilibrio,
fortalecendo os musculos e contribuindo para reparar a postura e os reflexos posturais
(CARIDE et al., 2008).

Consequentemente os resultados evidenciaram que, 50% dos participantes da
pesquisa praticam TCC h& menos de um ano, trés vezes na semana, 0 que colabora para
maiores beneficios a sua salde, contribuindo para que estes permanecam ou tornem-se mais
independentes, visto que esta populacdo busca cotidianamente melhoria para seu bem estar,
corroborando com Gomes, Pereira e Assumpgéo (2004) onde citam em seu estudo que o TCC
proporciona ganhos na forca, coordenacdo e flexibilidade, resultando em uma incidéncia
menor do risco de queda, evidenciado nesse estudo, pois constatou-se que ndo houve mais
episddios de quedas apos o inicio da atividade.

Gomes, Pereira e Assumpcdo (2004) apontam ainda que o TCC constitui uma
atividade que maximiza os beneficios a esta populacdo, assim como foi observado nesse
estudo, pois além de um exercicio que proporciona condicionamento fisico em geral, ainda
reeduca a percepcdo cognitiva e sensitiva ao lidar com as limitacdes naturalmente impostas
pela idade, de forma a produzir protecao significativa contra as quedas.

A pesquisa pdde apontar que a postura dos participantes melhorou
significativamente, a nota dada foi em média 7,62, com um desvio padrdo de 1,51 para mais
ou para menos. Em estudo Klotz e colaboradores (2010) e Caride e colaboradores (2008)
citam que além de haver uma melhora na for¢ga muscular e no equilibrio consequentemente ha
também uma melhora significativa na postura daqueles que o praticam.

A média obtida com relagdo a melhora no caminhar foi de 7,84 com um DP de 1,347,

assim os autores citados acima, mencionam ainda que ha melhorias no caminhar, pois
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favorece melhora no desempenho motor, por ser constituida de movimentos leves e de
intensidade moderada.

Entre tantos beneficios proporcionados pelo TCC, o que mais chama atencdo € a
melhora no equilibrio, visto que nos resultados obtidos, a média observada nesse quesito foi
de 8,31 com um desvio padréo de 1,12. Fato este provado em estudo realizado por Pereira e
colaboradores (2008) no qual citam que os ganhos na estabilidade se deve a melhora no
equilibrio muscular, que ocorre através do fortalecimento da musculatura do joelho, levando
a uma diminuicdo das quedas e um melhor controle dos movimentos.

Portanto, através dos resultados obtidos o TCC provou ser um exercicio de equilibrio
de grande sucesso na reducdo de quedas, que se tornam frequentes & medida que a idade
avanca, pois a maior média observada foi melhora no equilibrio (8,31), além disso, 100% dos
participantes relataram que ndo houve mais quedas apds o inicio da pratica dessa atividade.
Constatou-se assim que este exercicio é benéfico para produzir forca, resisténcia muscular e
flexibilidade, pois seus movimentos lentos e suaves propiciam a restauracdo do senso de
equilibrio, que se torna menos eficiente com o passar dos anos, além de relaxar e tonificar os
musculos (LAN et al., 2000).

Com a prética dessa atividade os adeptos sdo circundados por um sentimento de paz
interior, através do intenso embarcamento dos movimentos que favorece melhora no convivio
social, como demonstrado também nesse estudo, onde a média de melhora desse quesito foi
de 8,28. Assim, seus movimentos induzem a mente e os musculos a relaxarem, promovendo
flexibilidade. Deste modo o TCC promove um exercicio suave, além de um facil aprendizado,
seu poder de rejuvenescimento tanto fisico como mental tem sido comprovado, varios estudos
apontam que sua préatica diminui a pressao arterial, estimula a circulacdo e mobiliza o sistema
imunoldgico, de forma ndo promotora de estresse ou tensdo (LAN et al., 2000).

Os resultados dessa pesquisa confirmam o que a grande maioria dos autores
afirmam acerca da pratica do TCC, levando em consideracdo a riqueza de movimentos e a
melhora da propriocepcdo dos praticantes, consequentemente culmina na estabilidade da
marcha, no equilibrio, na coordenacdo, tudo isso reduzindo o nimero de quedas, além de
manter ou aperfeicoar a capacidade de controle postural, por tais beneficios é que o TCC
torna-se hoje exercicio efetivo para a saude, principalmente da populacdo idosa (CARIDE et
al., 2008; LAN et al., 2000; PEREIRA et al., 2008)
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5 CONCLUSAO

No Brasil assim como em outros paises, o crescimento da populacdo idosa tem
aumentado significativamente, e boa parte destes levam uma vida sedentaria, deixando de
praticar atividade fisica, o que gradativamente lhes traz inimeros prejuizos, a comecar pela
falta de movimentos nas articulagdes que, impossibilita-os até mesmo de caminhar ou realizar
pequenas atividades.

O resultado deste estudo vem confirmar que o TCC é uma atividade agradavel, de
baixo custo e que proporciona aos usuarios praticantes um estilo de vida mais saudavel e a
provisdo de cuidado para a populagdo que se encontra em processo de envelhecimento. Foi
possivel constatar que esta atividade é benéfica ao condicionamento fisico e a promocéo da
salde em individuos com idade avancada, sendo que os principais beneficios observados
ocorreram na melhora do caminhar, na qualidade do sono e na melhora do equilibrio, além de
beneficios na postura, no convivio social e a reducdo no nimero de quedas.

Porém, vale ressaltar ainda, que existe caréncia na literatura em relacdo ao TCC,
necessitando portanto, de maior atencdo por parte dos pesquisadores, para que possam
explorar ainda mais esta area através de estudos longitudinais, que venham confirmar a
veracidade dos efeitos proporcionados aos seus praticantes, bem como a descoberta de novas
melhorias advindas da prética desta atividade.
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ANEXOS

ANEXO 1- QUESTIONARIO
1°) ldade:

2°) Estado civil
( )solteiro ( )casado ( ) Divorciado ( )vilvo
3% Religiao:

49) Profissao:

5°) Sexo: Feminino ( ) Masculino ( )

6°) Tem alguma patologia (doenca)?
Diabetes ( ) Hipertensao ( ) Osteoporose ( ) Outra(s)

qual(is)?

7°) Ha quanto tempo comecou praticar o Tai Chi Chuan?
( )menosdelano ( )lano ( )2anos ( ) 3anosoumais

8% Vocé faz esta atividade com que frequéncia?

( )1veznasemana ( )2vezesnasemana ( ) 3vezesnasemana

9) Precisamos que vocé avalie o que melhorou em sua vida ap6s a pratica do Tai Chi Chuan,
utilizando a escala abaixo que varia de 0 (ndo melhorou nada) a 10 (melhorou bastante). Leia
atentamente os itens listados e escolha o ponto da escala (0, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10) que
melhor represente sua opinido sobre o que melhorou em sua vida apdés iniciar a pratica do Tai
Chi Chuan. Registre a sua resposta a direita de cada item com o nimero escolhido. Por favor,

nao deixe questdes em branco.




Itens Nota
Q1 Houve melhora em sua postura?
Q2 O seu caminhar melhorou?
Q3 Vocé dorme melhor?
Q4 Vocé se relaciona melhor com as pessoas?
Q5 Seu equilibrio melhorou?

10°) Antes de praticar o Tai Chi Chuan, vocé fazia outra atividade fisica?
N&o () Sim( )

11°) De que forma vocé obteve conhecimento sobre a pratica do Tai chi chuan?

Profissional da saude ( )  vizinho () parente ( ) outro(s) ( )

129 Considerando o ano anterior ao inicio da pratica do Tai Chi Chuan, vocé teve algum

episddio de queda? ( )Sim ( )Nao ( )ndo lembro

13°) Apos iniciar a pratica do Tai Chi Chuan teve algum episodio de queda?
Sim( ) N&o ( ) quantos:

Sem sim, resultou em fratura ( ) Sim () Nao

Em que regido do corpo? :




