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Guia:
Tai Chi Chuan em casa

Além de beneficiar o corpo, a pratica
regular de exercicios pode também prevenir e
controlar a ansiedade e a depressao




Introducgao

O Tai Chi Chuan € uma arte marcial de origem
chinesa. Sua pratica também esta prevista pela
Base Nacional Comum Curricular (BNCC), que
classifica o Tai Chi Chuan como “ginastica de

conscientizagao corporal”:

“As ginasticas de conscientizagao corporal
relnem praticas que empregam movimentos
suaves e lentos, tal como a recorréncia a
posturas ou a conscientizagao de exercicios
respiratoérios, voltados para a obtencao de
uma melhor percepgao sobre o proprio corpo.
Algumas dessas praticas que constituem
esse grupo tém origem em praticas corporais

milenares da cultura oriental”

(Base Nacional Comum Curricular, pag. 218)

Com foco na respiracao e na concentracao, a
sequéncia sugerida pela professora Jeanne Kuk,
formada em Educacéo Fisica pela USP, é acessivel e

Nao precisa de espacos grandes para ser realizada.



Orientacoes gerais

A pratica completa deve ser feita da

seguinte maneira:

Fazer as posturas na sequéncia sugerida,
comecando pela arvore.

Fazer uma sequéncia (1,2,3.4,5) com 9
repeticoes para cada lado do corpo. Depois,
fazer uma sequéncia com 6 repeticdes para
cada lado do corpo.

Se estiver o jovem estiver se sentindo muito
agitado, pode optar por fazer a sequéncia
completa com seis repeticdes para cada lado.

Caso se sinta desanimado, pode fazer

9 repeticoes.




| Eostu ra:
Arvore

Tempo: de 30 segundos a 1 minuto.

Orientagoes para executar

o movimento:

Fique com as pernas flexionadas, bracos como se
estivesse segurando uma grande bola e o tronco
alinhado, com a coluna reta. Essa € uma postura
de captagao de energia, classico de todas as artes

marciais chinesas. A respiracao deve ser natural.

@ Ponto de atencao:
» Cuidado para nao curvar o tronco e para nao
contrair os ombros. Se comegar a cansar a
perna, pode estendé-las e manter apenas os

joelhos flexionados.






2 Postura:
Segurar a bola

Orientagoes para executar

o movimento:

E um movimento classico, de transicdo de uma
postura para a outra. Imagine que esta segurando
uma bola na frente do corpo - cuidado para que

a mao de cima nao ultrapasse a linha do peito e a

de baixo nao ultrapasse a linha do umbigo.

Transfira o peso para uma perna, a mao que
estd em cima deve corresponder a perna que
esta flexionada. Troque de lado e a mao que
estad em cima deve ir por fora, acompanhando o

movimento com a inspiracao e a expiragao.

@ Pontos de atencao:

« Mao de cima nao deve passar a linha do
peito, a mao de baixo ndao deve passar da
linha do umbigo.

* Flexionar a perna: a perna flexionada deve
estar no mesmo lado do corpo da mao que
estda em cima.

* Inspirar quando for para um lado, expirar

quando for para o outro lado.






3 Postura:
Brandir as maos
as nuvens

Orientagoes para executar

o movimento:

Estenda os bracos para o lado do corpo, um

dos bragos com a palma da mao para baixo e o
outro com a palma da mao para cima, com as
maos levemente estendidas, como se estivesse
também segurando uma bola. O lado dos bragos

corresponde a perna na qual o peso esta apoiado.

Transfira o peso da perna, abaixe a mao que
estd em cima e passe a outra mao para o outro
lado, acompanhando a mao com o olhar e

virando o rosto.

@ Ponto de atencao:
* Inspirar quando for para um lado, expirar

quando for para o outro lado.






4 Postura:
Chicote

Orientagoes para executar

o movimento:

Junte todos os dedos da mao e fazer a “mao de
gancho” Ela comeca na lateral do corpo, peso da
perna no mesmo lado da mao fechada. A outra

perna fica levemente apoiada no chao.

A outra mao aponta para a mao fechada e ela

passa na frente do rosto.

Em seguida, dé um passo para o lado direito com
0 pé direito. Faca a “mao de faca” (espalmada
para a frente com o brago levemente flexionado).
Em seguida, estique os bragos e volte as maos
para cima. Comece de novo o movimento no lado

oposto.

@ Ponto de atencao:
* Inspiracaoc comega No comeco do movimento e
a expiracao comeca a partir do momento que
vocé firmar o apoio na perna oposta. Inspirar
novamente no momento em que os bragos
forem esticados. Expirar quando as maos

forem voltadas para cima.
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S Postura:
Chute

Orientagoes para executar

o movimento:

Coloque o peso em uma perna e deixe a outra
levemente flexionada, vire para o lado. Abra os
bragos. A mao da perna que chuta fica esticada
a frente, a mao da perna de apoio fica esticada

na lateral.

Levante a perna e dé um chute. Apoie a perna
no chao novamente. Vire o corpo apoiando no
calcanhar. Cruze os bragos na frente do corpo e
posicione os bragos, mas na diregdo contréria.

Repita o movimento no outro lado.

@ Ponto de atencao:
* Inspirar quando for virar o corpo de lado até
cruzar a mao. Expirar a partir do momento que

armar o chute até executa-lo.
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