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Tai Chi Chuan tem sido largamente praticado na China ha
séculos. O objetivo deste artigo é resumir os resultados de
pesquisa sobre 0 Tai Chi Chuan apresentados na literatura.
Foram sel ecionados 44 artigos publicados na base de dados
MEDLINE entre 1989 e 2004, que estavam de acordo com o
critério de inclusdo. Tai Chi Chuan é um exercicio de
intensi dade moderada que, no paciente idoso, tem mostrado:
melhora do equilibrio; promocédo de estabilidade postural;
melhoradafuncéo cardiovascular e ventilatdria; reabilitacéio
de pacientes com infarto agudo do miocéardio e artrite
reumatoide; e reducdo da dor e do estresse. E benéfico no
controlemental eflexibilidade, melhorando afor¢gamuscular
e reduzindo o risco de quedas no idoso. S&o necessarios
estudos adicionais sobre os efeitos do Tai Chi Chuan para
esclarecer quais os outros grupos beneficiados e dar diregéo
a futuras pesquisas.
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Abstract

GOMES, L., PEREIRA, M.M.,ASSUMPCAO, L.O.T. TAI
CHI CHUAN: anew exercisemodality for elderly. R. bras.
Ci.eMov. 2004; 12(4): 89-94.

Tai Chi Chuan has been widely practiced in China for
centuries. The purpose of this article is to summarize the
research-based use of Tai Chi Chuan presented in the
current literature. We searched MEDL INE from 1989 to 2004
and identified 44 studies that met inclusioncriteria. Tai Chi
Chuanisamoderateintensity exercisethat has been showed
inthe elderly toimprove balance; promote postural stability;
enhance cardiovascular and ventilatory functions;
rehabilitate persons with acute myocardial infarction and
rheumatoid arthritis; and reduce pain and stress. It is
beneficial to mental control, flexibility, improves muscle
strength and reducestherisk of fall inthe elderly. Additional
studies about the effects of Tai Chi Chuan are needed to
make clear when it is beneficial and give implications and
directions for future research.

KEYWORDS: Tai Chi Chuan, elderly, balance, falls,
cardiorespiratory.
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I ntroducéo

Ao processo de envelhecimento estédo associadas
perdas sociais, cognitivas, neuromotoras e metabdlicas
capazes de comprometer seriamente a qualidade de vidado
individuo idoso, levando-o a perda de autonomia e a
dependénciafisica, psicol égicaeecondmica, comrelacdo a
familiaeasociedade .

Ja esta bem estabelecido que a prética regular de
atividadefisicacontribui parao envelhecimento saudavel e
aumento da expectativa de vida”. Exercicios fisicos
praticados regularmente inibem alteragcdes organicas que
Se associam ao processo degenerativo, contribuem para a
reabilitacdo de determinadas patologias que podem
aumentar os indices de morbidade e mortalidade”, agindo
também sobre a salide mental e aefi céciacognitiva”’ > Por
esta razéo, tém sido criadas estratégias de acbes com o
proposito de estimular osidososaaderirem apraticaregular
deatividadefisica.

OTai Chi Chuan éumamodalidade de Ginéstica Chinesa
que, em um estudo desenvolvido no Canadd, apresentou-
se como a segunda atividade de maior aderéncia entre os
praticantes idosos, sendo superada apenas pela
musculagdo, numa lista de 12 atividades ofertadas durante
trés anos .

O Tai Chi Chuan tem sido citado como capaz de
incrementar nesta populacdo ganhos de condicionamento
fisico, forcaeequilibrio, ajudando também naprevencao de
qu edaslg’ 20, 43

Entretanto, por se tratar de uma modalidade que s
recentemente comegou aser cientificamente averiguada, ndo
existe ainda consenso na literatura quanto aos padrfes de
intervencdo, o que dificulta a andlise e a replicacdo dos
estudos publicados.

Este trabalho teve por objetivo revisar os resultados de
pesquisa publicados em lingua inglesa sobre os beneficios
do Tai Chi Chuan em pessoas idosas, identificando as
metodol ogias de trabalho utilizadas.

Para incluséo s6 foram selecionados trabalhos
experimentais sistematicamente citados como base para
outros trabalhos disponiveis na base de dados MEDLINE
entre 1989 e 2004.

Tal Chi Chuan

A evolugdo histérica do Tai Chi Chuan (Quadro 1)
passou por trés fases distintas: a primeira de estruturagéo,
nos templ os; a segunda de disseminacéo laica, nas familias
depraticantese, finalmente, aterceirade formalizagdo como
exercicio fisico e esporte de competicdo, sob supervisdo
profissional.

A estruturagdo do Tai Chi Chuan s6 ocorreu entre 0s
seculos VIl eXlll d.C., comoumaarte marcial derivadado
Kung Fu praticado no templo budistade Shaolin. Este Kung
Fufoi primeiramente denominado “ Tai Chi Chuan Wudang”
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devido ao fato de ter sido sistematizado no templo taoista
deWudang, ondefoi praticado como artemarcial associada
a0 treinamento religioso teoista .

Depois que saiu do templo Wudang, no século XVII d.
C.,0Ta Chi Chuanevoluiuem variasdiregdes. Nosprimeiros
tempos foi aplicado como arte marcial pura, sendo que
resguicios desta época ainda estao presentes na forma de
competi¢cBesdelutade Tai Chi Chuan em Cingapurae Hong
Kong. Apesar disso, o ramo que mais se desenvolveu foi 0
do Tai Chi Chuan como atividade fisica para a salide, que
incorporou conceitos da filosofia, da medicina e de outras
ginésticas e praticas terapéuticas chinesas, sem descartar
completamente o aspecto de arte marcia” .

H4, pelo menos, cinco estilos descendentes diretos do
Tai Chi Chuan Wudang (Chen”, Yang™ ™ ™, wu’, wu

22 7. . . . . 5, 6, 18, 33
Hao e Sun)) e incontéveis estilos menores ,
praticados sem metodol ogiauniforme e com énfase naforma,
como parte do patriménio da cultura chinesa. Em 1956, o
Comité Esportivo Nacional Chinés (6rgéo equivalente ao
Ministério dos Esportes) reuniu professores de educacéo
fisica e médicos para desenvolveram uma sequéncia curta
do Tai Chi Chuan contendo elementos dos vérios estilos,
no intuito de regulamentar, popularizar e facilitar aprética,
tanto terapéutica quanto desportiva da modali dade ™™

A Sequiéncia Curtado Tai Chi Chuan ou Tai Chi Chuan
Simplificado e os exercicios que compdem estapréticaforam
publicados numa série de cadernos pedagdgicos oficiais,
posteriormente reunidos e traduzidos para os principais
idiomas ocidentais com o nome de WUSHU — Guia Chinés
paraaSalde e o Preparo Fisico da Familia". Este guiapara
professores descreve e ilustra, em pormenores, as diversas
técnicas disponiveis para o plangjamento da préaticado Tai
Chi Chuan.

Quadro 1 -Evolucdo HistéricaDo Tai Chi Chuan

Fase Periodo Local Magistério Caracteristicas
= Séc. Vlll a Arte marcial,
Estruturagéo XVild. C. Templos Monges treinamento religioso.
. s Séc. XVl a " Mestres ;
Disseminagao XX d. C. Familias leigos Arte marcial.

Professores
de Educacéo
Fisica

Escolas,
parques,
academias

Arte marcial,
Exercicio fisico,
Exercicio terapéutico.

1956

Formalizagao

Efetosdo Tai Chi Chuan

O primeiro estudo em lingua inglesa, na literatura
cientifica selecionada, a documentar as respostas
fisiolégicasdo Tai Chi Chuan foi publicadoem 1989°. Desde
entdo, os potenciais efeitos benéficos do Tai Chi Chuan
tém sido investigados tanto do ponto de vista fisico quanto
psicologi o

Embora a maioria dos estudos tenha sido bem
desenhada, descrevendo claramente a amostra, 0s
instrumentos e as variaveis, dois fatores foram
sistematicamente omitidos ou apenas parcial mente
contemplados: o programa de treinamento e o controle das
variaveis de confundimento’ .
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Com relagdo ao programa de treinamento, apesar de
haver trabalhos reconhecendo que o Tai Chi Chuan é uma
modalidade bastante heterogéneass, apenas quatro estudos
0 descrevem compl etamente em suas metodol ogias (Quadro
2), citando estilo, duragdo, frequiéncia, intensidade e fases
daaula

Nosdemaistraba hosé comum aomissdo daespecificacdo
do tipo de técnica utilizada pelo pesquisador, grande parte
refere apenas ter utilizado o Estilo Yang de Tai Chi Chuan.
Entretanto, de acordo com os trabalhos revistos” 64,
existem dezenas de variagOes dentro deste estilo, com
programas detrabalho diferentes, e estamesmavariagdo esta
presente também dentro dos outros estilos™

A simplesmencéo do estilo eando inclusdo do programa
de exercicio, bem como dos dadosrelativos aintensidade e
nivel de complexidade das préaticas, geraum importanteviés
de aferic;éoM, dificultando a comparac&o e a discussdo dos
resultados de um trabalho por outros pesquisadores e
inviabilizando a suareplicacéo.

Héa também outros fatores como historia pregressa
individual, ocupagéo, género, motivacdo, uso de medicaces,
presenca de doenca cronica, dentre outras especificidades
dafisiologiado idoso, que podem contribuir paraos achados
dos estudos apresentados ou interferir nos resultados
encontrados, necessitando ser considerados em préoximos
trabalhos afim de que se evite o viés de confundi mento” .

Quadro 2 — Trabalhos com metodologias completamente
descritas

N = 84 (TCC) 39 (controle)

Idade = 64

Duragéo: 2 anos

Lai et al. Programa: estilo Yang; Freqliéncia 5 vezes por
(25) semana; Intensidade 53-57% FCax; Plano 20
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10
min. Relaxamento

Varidveis: VO,

N =20 (TCC) 18 (controle)

Idade = 58-70

Duragédo: 1 ano.

Programa: estilo Yang; Freqliéncia 5 vezes por | TCC é um programa eficiente de
semana; Intensidade 52-63% FCpay; Plano 20 | condicionamento fisico para
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 idosos.

min. Relaxamento

Variaveis: VO,, sentar-e-alcangar, flexéo e
extensdo joelho

N =41 (TCC) 35 (controle)

Idade = 69,3

Duragéo: 1 ano.

Programa: estilo Yang; Freqliéncia 5 vezes por | TCC obteve maior VO,, maior
semana; Intensidade 70% FCpax; Plano 20 flexibilidade lombar e menor
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10 percentual de gordura

min. Relaxamento

Variaveis: VO, inclinometria lombar eletrénica,
percentual de gordura

N =32

Idade = 61,1

Durag&o: 6 meses.

Lan et al. |Programa: estilo Yang; Freqliéncia 5 vezes por
(28) semana; Intensidade 70% FCpax; Plano 20
min. Aquecimento; 24 min. Treinamento; 10
min. Relaxamento

Variaveis: torque isocinético joelhos

Pratica regular TCC pode
atrasar o declinio da fungéo
cardiorrespiratéria em idosos.
TCC pode ser prescrito como
atividade aerdbica para idosos.

Lan et al.
(26)

Lan et al.
(27)

TCC melhora a forga muscular
dos extensores de joelhos de
idosos.

Funcao cardiovascular e pressio
arterial

Exercicios supervisionados, de intensidade baixa a
moderada, sdo 0s mais indicados para promocéo de salide
em idosos . Os estudos demonstram gue, para praticantes
desta faixa etéria, o Tai Chi Chuan é um exercicio de
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intensidade moderada, que trabalha em val ores proximos a
60% dafrequénciacardiacamaxi ma .

A préticaregular do Tai Chi Chuan produz incrementos
na funcdo cardiovascular de idosos, melhorando tanto a
capacidade de trabalho quanto a hemodinamica cardiaca”
#%% Edesefeitosda préticatambém foram verificadosem
pacientes idosos com infarto agudo do miocardio e em
pacientes revascularizados” *

Alguns estudos demonstraram melhora na funcéo
cardiovascular, diminuigdo dafreqiiénciacardiacaeredugdo
de pressdo arterial em idosos praticantesde Tai Chi Chuan”
3, 36, 49, 55 ~ .

, mas um trabalho mostrou a presséo arterial
inaterada- .

Estudos com idosos sedentérios, comparando os efeitos
de exercicios aerdbicos de intensidade moderada com
programas de Tai Chi de intensidade leve, encontraram
efeitos similares na redugéo da presséo arterial ™ *,
Entretanto, como os resultados produzidos pelo Tai Chi
Chuan sobre a presséo arterial s&o menores que o0s das
atividades aerébicas padréo, como caminhar; um estudo
recomenda que o Tai Chi ndo deve ser prescrito em
substituicdo a préticaregular do exercicio aerébi o'

Funcao Ventilatoria

AsalteracGesdarespiracdo verificadas durante aprética
dosexerciciosdo Tai Chi Chuan sugerem melhoranafungdo
respi ratoria. para as varidveis: freqiiéncia respiratoria,
ventilagdo (VE), consumo de oxigénio (VO ) eequivaente
ventilatério (VEVO ). z

Estudo comparazndo a eficiéncia da funcdo respiratéria
duranteapraticado Tai Chi Chuan e durante arealizagéo do
teste ergométrico submaximo encontrou diferencas
significativas que sugerem maior eficiéncia respiratoria
durante a pratica do Tai Chi Chuan, e propde que este
resultado se deva a énfase dada aos exercicios respiratérios
nesta modalidade”.

ForcaMuscular

Os idosos praticantes de Tai Chi Chuan apresentaram
menor perda da forca nos membros superiores durante o
teste de preensdo manual *0 desempenho manual manteve
significancia mesmo quando um grupo de praticantes de
Tal Chi Chuan foi comparado com praticantes de outras
modalidades de exerciciosfisicos . Melhorassignificativas
também foram verificadas para a forca dos musculos
extensores e flexores dos joelhos de praticantes de Tai Chi
Chuan em relagdo agrupo control e parao pico detorque
extensor do joel ho, no protocol o concéntrico e excéntri cozs,
reforcando ateoria de que o treinamento de Tai Chi Chuan
em idosos pode aumentar a forga e a resisténcia muscular
dos extensores dos joelhos.
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EquilibrioeQuedas

O Tai Chi Chuan promove ganhos naforca, coordenacéo
e flexibilidade, resultando em menor incidéncia de quedas
em pas | dosasl7 38, 42, 46, 57

A prevencgéo de quedas em idosos requer uma
intervencdo com um programa de exercicios capaz de
proporcionar condicionamento fisico geral e reeducacdo
paralidar com aslimitagdesimpostas pelaidade deformaa
produzir protecéo significativacontraquedasm. Esteachado
sugere que o Tai Chi Chuan pode reduzir a incidéncia de
guedas em idosos por outros mecanismos, além dasimples
melhorano equilibrio, dentre elesamelhoranaestabilidade
da articulacdo do joel hosz, incrementos na organizacdo
sensoria ™, o treinamento dos reflexos neuromusculares ™,
areducdo do medo de quedass, o fortalecimento dos grupos
musculares associados a estabilizagdo da postura37, a
diminuicao das oscilagdes e amelhoradaflexibilidade” .

OstecartriteeArtriteReumatoéide

O Tai Chi Chuan demonstrou ser seguro para 0s
praticantes com artrite reumatoide. Foram observadas
melhoras no edema, nador articular, no tempo de caminhar
e na forca de preensdo manual nestes pacientes quando
comparados aos do grupo controle. N&do ha sugestdo de
gue o Tai Chi Chuan possa diminuir a deterioracdo da
cartilagem e do 0sso, mas haindicios de que ele possa agir
como terapia adjuvante do tratamento médico” .

Os movimentos do Tai Chi Chuan satisfazem as regras
béasicas de reabilitacdo para pacientes com osteoartrite. Eles
séo féceis de aprender, requerem o uso das grandes
articulagbesdo corpo, servindo como umaatividade debaixo
impacto e baixo risco, capaz de promover melhoranaauto-
eficécia, qualidade devidae mobilidade funcional emidosos
com osteoartrite. O inicio precoce de exercicios de baixo
impacto em pacientes de osteoartrite pode diminuir a
severidade da dor e da disfungdo articular, assim como 0s
efeitos deletérios naforca e equil ibrio™*

Beneficios Psicologicos

Os individuos praticantes de Tai Chi Chuan
demonstraram aumento da confianga no equilibrio e na
realizagcdo dos movimentos. Entre os efeitos notados
estavam: aumento da percepgdo do corpo e de diferentes
facetas do bem-estar, reducéo do estresse, fazer coisas que
achavam que ndo podiam fazer, sensacéo de vigor e forca,
melhor coordenacéo e equilibrio, diminuicédo da ansiedade
e percepcdo da dor, aumento da atencéo, da confianga e do
relaxamer213t97, 4gnglhor desempenho mental e senso de

realizacdo
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Contra-I ndicacbes

Embora a maior parte dos estudos revistos mostre os
beneficios do Tai Chi Chuan, verificou-se que nem todos
os individuos se beneficiam com esta prética, havendo
também situacdes em que a mesma é contra-indicada, tais
como em individuos com diagnostico de angina, arritmia
ventricular ouambos*. Assim énecessiriaaval iacdoinicia
para determinar a toleréncia do individuo cardiopata ao
exercicio e outras possiveis contra-indicagoes.

Conclusao

Os trabalhos revistos mostram que o exercicio do Tai
Chi Chuan é benéfico no condicionamento fisico e na
promocéo da saude de individuos idosos, possuindo
poucas contra-indicagdes. Os principaisincrementosforam
observados nas fungdes cardiovascular e respiratéria, na
forca muscular, na flexibilidade e no equilibrio. Foram
descritostambém beneficiosno controle da Pressdo Arterial,
no tratamento auxiliar de doencas e dores articulares, na
prevencdo de quedas, além dos beneficios psicol dgicos.

Verificou-se, entretanto, que existe caréncia naliteratura
deestudos que explicitem aMetodologiado Tai Chi Chuan,
detalhando o planegjamento, de modo a permitir a
padronizag8o da prética e a interlocucdo entre os diversos
autores.

Portanto, mais pesqguisas sdo hecessarias para explorar
esta area, devendo também ser realizados estudos
longitudinais para confirmar os efeitos do treinamento de
longa durag&o da prética do Tai Chi Chuan por idosos.
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