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FRASE

“A realizacdo através dos estudos é expandir dia apos dia

A realizacao através do Caminho é simplificar dia apos dia
Simplificando e simplificando mais

Até alcancar a ndo-agao

Na ndo-acao nao ha o que nao possa ser feito

Apoderar-se do mundo é permanecer através da nao-atividade
Ao surgir a atividade

Ja nao é mais suficiente para apoderar-se do mundo”

(TAO TE CHING)
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Mapeamento dos efeitos da pratica do Qi Gong Ba Duan Jin em adultos jovens

saudaveis.
RESUMO

A teoria-base do nosso projeto comeca a aproximadamente 5.000 anos, na antiga China
através dos conhecimentos descritos nos classicos na Medicina Tradicional Chinesa.
Permeada pela dicotomia da teoria Yin Yang (negativo-positivo), pela circulagéo do Qi (< -
energia) e pela interagdo entre os cinco elementos. O Qi Gong € um tipo de pratica de
exercicio traduzida como o treinamento do Qi, ou seja, nossa energia Vital, o que nos
mantém vivos. Uma das técnicas mais citadas e antiga de Qi Gong é o Ba Duan Jin, que
quer dizer Oito Pedacgos do Brocado. O Ba Duan Jin € uma sequéncia simples de movimento
que solicita todas as partes do corpo, da cabeca aos pés modula mente e espirito, melhora
capacidade respiratoria e promove a circulagdo do sangue e do Qi. Fundamentado na
literatura sobre os diversos beneficios para a saude, o objetivo do nosso trabalho foi fazer o
mapeamento do efeito do Qi Gong Ba Duan Jin através da analise da algumas variaveis
fisiologicas e psicologicas em jovens saudaveis. O grupo experimental realizou a pratica do
Qi Gong por 8 semanas, sendo 2 vezes por semana, totalizando 16 sessbes com duragéo
de 45 minutos cada uma; o grupo foi avaliado, na 12. 82. e 162. Sess6es chamadas de inicial,
intermediaria e final; algumas variaveis também tiveram momentos pré e pdés na mesma
sessdo. As variaveis analisadas foram: Variabilidade da Frequéncia Cardiaca, Glicemia,
Temperatura Corporal e Temperatura nos pontos especificos de Acupuntura e a escala de
humor de Brunel (BRUMS). A glicemia e a presséao arterial ndo sofreram nenhuma mudanga
significativa. A temperatura nos pontos de acupuntura apresentou um aumento agudo com
caracteristica peculiar, variabilidade da frequéncia cardiaca aumentou acarretando em
mudangas positivas nas variaveis psicologicas. Conclusdo: concluimos que o Qi Gong é
capaz de alterar as variaveis fisiolégicas e psicoldgicas positivamente, especialmente
variaveis envolvendo a concentragdo e a energia, como as relacionadas a Variabilidade da

Frequéncia Cardiaca.

Palavras Chaves: Qi Gong, Ba Duan Jin, Sistema Nervoso Autdnomo, Termorregulagao
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Mapping the effects of Qigong Ba Duan Jin in healthy young adults.
Abstract

Our study is based in a theory that begins at approximately 5000 years ago, in acient
China, trough the knowledge described in the classic Traditional Chinese Medicine books.
Pervaded by Yin and Yang (negative-positive) dichotomy, by the Qi (< energy) circulation
and by the interaction of the 5 elements. Qi Gong is a type of physical exercise that can be
translated as Qi training, our vital energy, what keep us alive. Some authors say that life
comes from the accumulated Qi (the energy that we receive from the sky and the earth) and
when this energy is lost, we die. One of the oldest and most famous Qi Gong technique is Qi
Gong Ba Duan Jin, which means the 8 pieces of the brocade. Ba Duan Jin is a simple
movement sequence that moves all parts of the body, from head to toes, stimulates mind and
spirit, improves respiratory capacity and promotes blood and Qi circulation. Based on the
several benefits to health existing in the literature, our goal was to map the effects of Qi Gong
Ba Duan Jin through the analysis of physiological and psychological variables in young
adults. The experimental group did Qi Gong practice for 8 weeks, twice a week, totalizing 16
sessions of 45 minutes each. Evaluations happened in the 1a, 8a and 16a sessions, called
initial, intermediary and final; some variables had pre and post analysis in the same session.
They were Heart rate variability, blood glucose concentration, body temperature and
temperature in some specific Acupuncture points and psychological test with the Brunel mood
scale. Glucose and Blood pressure didn’t show any significant changes, temperature, HRV
and Psychological tests were all significantly affected by the practice. We concluded that Qi
Gong is able to change physiological and psychological variables positively, especially

variables involving focus and energy, such as variables related to heart rate variability.

Key Words.: Qigong , Ba Duan Jin , autonomic nervous system , thermoregulation
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1. INTRODUGAO

A atividade fisica € usada atualmente como um grande precursor da

saude, além de funcionar também como tratamento de doencas.

A gama de atividades fisicas que podem ser praticadas consegue atender
a qualquer publico e situacédo, ha aquelas mais voltadas para melhor ganho
cardiovascular como: corrida, natagcdo; ha para o ganho de forga e poténcia:
musculagao, crossfit; artes marciais e ha as que trabalham resisténcia muscular,
flexibilidade, porém com um componente a mais; o foco na concentracdo, na
respiragao com a intencao de promover, provocar uma maior conexao entre o
corpo € a mente, dentre elas: Yoga, Tai Chi Chuan, Liang Gong e Qi Gong

(BRAGANCA & SANTOS, 2013)

No nosso trabalho utilizamos o Qi Gong que é uma “atividade fisica
chinesa” que faz parte do contexto das Artes Marciais, ela pode ser encontrada
com varias abordagens de cunho: espiritual/filoséfico (taoismo, budismo,
confucionismo); marcial (praticado por lutadores, principalmente de kung fu,
sendo difundida dentro e a partir dos templos de Shaolin na China) e médico
(também com vase nos templos de Shaolin, mas com o objetivo de trabalhar a
saude e capacidade de concentracdo dos monges, principalmente para a

profilaxia de doengas e um bom envelhecimento (TIANJUN LIU, 2013).

Diante de todo o histérico desta atividade, da sua pratica desde épocas
remotas e por interesse pessoal, académico e profissional e até mesmo por uma
boa dose de curiosidade advinda da pratica e, por ultimo, pelo pensamento linear

que permeia a ciéncia ocidental, propusemos desvendar os mistérios (se € que
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podemos dizer assim) desta atividade, que ja na tradugdo do seu proprio nome

desperta uma certa curiosidade.

Qi Gong quando traduzido do mandarim quer dizer: Qi (<)-Energia e
Gong- Trabalho, sendo Qi () um termo muito comum e de extrema importancia
para o entendimento e aplicagdo da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), que pe

==

permeada por 7 pilares e em todos eles o Qi () Energia é que rege tudo

(MACIOCIA, 2007).

A principio o Qi () é uma Energia que esta presente no céu, na terra e o
homem € o que faz a conexao dessa energia, formando ao redor e dentro do seu
corpo um campo eletromagnético composto por meridianos que sédo 12 principais,
8 extraordinarios e 12 tendinomusculares, que fazem a interligagdo entre o céu
(alto) e a terra (baixo), anterior e posterior e permitem que a Energia flua pelos os
orgaos (Zang) que sao em numero de 6 e visceras (Fu), também 6; a fim de que
o Qi () nutra-os e os deixem em perfeita homeostase (MACIOCIA, 2007;

YAMAMURA, 2010).

Quando esta Qi () estd em extase, deficiéncia ou estagnagéo provoca
uma cascata de reag¢des na fluidez dos canais afetando os 6rgaos e as visceras
de diversas formas causando entdo as patologias que podem ser: respiratoria,
cardiovascular, digestiva, urogenital, sanguineo, enddcrino, metabdlico, nervoso

e psicologico(TIANJUN LIU, 2013).

Na MTC o individuo é sempre visto de forma holistica, por isso que o
desequilibrio causado em algum meridiano afeta os outros, podendo refletir em
varios aspectos de forma cruzada: fisico, psicoldégico, metabdlico e nunca é de

uma forma isolada, perfil que a medicina ocidental esta levando em consideragcao



14

com a vertente de estudos da Psiconeuroimunoendocrinologia (LEE et al.,

2003a).

Por esta influéncia do Qi () no funcionamento dos drgaos e visceras e
da importancia da pratica do Qi Gong para o fortalecimento deste Qi () é que
escolhemos parametros do pensamento ocidental para tentar mapear os efeitos

desta pratica oriental no organismo.
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2. REVISAO DE LITERATURA

Pelo Qi Gong ser uma atividade pouco conhecida pelos profissionais da
area da saude e pela linguagem da Medicina Tradicional Chinesa ser muito
peculiar, convém, para o entendimento de todos os parametros estudados,
contextualizarmos os conceitos pertinentes a esta pratica tradicional e tentar
traduzi-la para a linguagem ocidental e cientifica dando-lhe a devida importancia

e fundamentacéo.

2.1.A Medicina Chinesa

A teoria- base do nosso trabalho comega ha mais ou menos 5.000 anos
com a historia da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), em escritos como | Ching
(livro das mutagdes) datado por volta de 700 a.C e o classico Huang di Nei Jing
(Classico de Medicina Interna do Imperador Amarelo), datados ha mais de 2.300

anos, considerados os registros mais antigos sobre o assunto.

Alguns pilares permeiam o pensamento chinés e contribuiram muito para o
desenvolvimento da MTC, dentre eles podemos citar primeiro o Confucionismo,
ressaltando que o homem deve cuidar corretamente do seu corpo através da

“

seguinte colocagao “ ...quando o homem usa corretamente seu corpo e sua
natureza, preservando bons costumes de alimentagdo, vestimenta e moradia,
ordem e harmonia sdo mantidas, e se isso ndo acontecer a doenca ocorrera’

(JIA, 2004).
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Cerca de 480 a.C a 221 a.C. consolida-se o Império da China e na mesma
época os conceitos de Qi, juntamente ao antigo conceito de Yin/Yang e ao novo
conceito dos Cinco Elementos.

O principal pilar, talvez o mais forte influente da filosofia chinesa e de onde
surgiram todos os conceitos da MTC €& o Taoismo que prega a coexisténcia
harmoniosa entre homem e natureza, originando o conceito de Wu Wéi (conceito
da natureza) que significa “agdo sem agao” onde Wu(>t) traduze-se por “nao”,

“ ”

“nunca”, “sem”, “nada”, “vazio” ou “ndo existéncia” Weéi (7j) traduze-se por

el “ e} “ ” 13

“fazer”, “agir’, “servir como”, “governar”’, levando a esse conceito paradoxal do
“agir sem agir” que quer dizer deixar fluir, deixar a natureza levar o curso das
coisas sem interferéncia, ou seja, o TAO (Dao j&) que a0 mesmo tempo & o
caminho, o caminhante e o ato de caminhar, filosoficamente o Absoluto, fluir a
sua maneira sobre as coisa (CHIA, M. & OELLIBRANDT, 2010; JIA, 2004).

O terceiro pilar € o Budismo introduzido pelo monge indiano Bodhidarma
no lendario mosteiro de Shaolin, onde os ensinamentos de Buda (Sidharta
Gautama) trazido por Bodhidarma preconizam o despertar da consciéncia para
obter a iluminagédo (JIA, 2004).

Como mencionamos anteriormente, o Taoismo é a filosofia que mais se
aplica a MTC, pois o Tao representa o Absoluto, a Unidade e toda vida é
originaria desta fonte, € dessa energia que ha a densificagdo e materializagcéo de
todas as coisas, um processo onde ‘o0 um da origem ao dois” e assim ha
interacdo disso da-se na multiplicacdo para a formacdo de tudo. Esse
entendimento de “0 um da origem ao dois” pode explicar o aparecimento das
duas forgas opostas Yin/Yang, a referéncia mais antiga de Yin/Yang encontra-se

no Livro das Mutagdes (I Ching), datado por volta de 700 a.C.; e é representada
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por duas linhas sendo uma interrompida e outra continua (CHIA, M. &
OELLIBRANDT, 2010; MACIOCIA, 2007).

Na MTC o homem é considerado um pequeno universo, onde todas as
suas fungdes fisioldgicas estdo correlacionadas, respondendo e reagindo ao
exterior, ao grande universo. Quando a interacdo entre o ser humano e o
universo esta em perfeita harmonia, portanto ha saude; como o organismo sofre
mudangas fisioldgicas continuamente e precisam se equiibrar delicamente com
as também constantes mudangas do ambiente, ou seja, precisa haver um
reajuste mutuo e constante entre o pequeno e o grande universo; caso isto ndo
aconteca a harmonia se desistala e ocorre a doenga (TSUEI, 1978).

No livro classico Huang di Nei Jing, em um dos livros do Ling Shu ele diz:
"O homem né&o é sendo uma criatura viva entre o céu e a terra”. O interesse de
entender a relaggo do homem e o universo vem do Daoismo, e foram
encontrados nas escritas nos cascos de tartaruga, a forma como os antigos
sabios tinham para registrarem seus pensamentos sobre o todo e suas partes
gque agem em uma natureza ciclica que se alterna o tempo todo, dando uma
nogao de sucessao em que uma ordem obsoleta desaparece dando origem a
uma nova ordem. (TSUEI, 1978)

A natureza sempre foi fonte de conhecimento para os antigos sabios e
essa forma ciclica e ndo linear da integragdo do homem ao universo fez com que
chegassem ao desenvolvimento de concepgbes e de varias formas de dizer a
mesma coisa. Por isso o pensamento chinés, em si, € visualizado como um
espiral saindo da terra para o céu e dentro dela encontra-se 0 homem e todas as
suas relagbes com a vida, a natureza e s6 assim essas informagdes chegam ao

Dao, a raiz de toda a existéncia que da a vida aos individuos e os recolhe outra
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vez para dentro de si, na morte (CHIA, M. & OELLIBRANDT, 2010; TSUEI, 1978;
WILHELM, 2006).

Sendo assim, seguiremos descrevendo todos os conceitos que fazem
parte do entendimento da MTC, que fogem do pensamento linear ocidental, mas
que em sua particularidade tem profundo fundamento para o entendimento do
homem e o universo e as formas de desequilibrios que podem leva-lo ao
desenvolvimento de patologias e também como realizar o equilibrio do organismo

para que nao ocorram.

2.20Yin (fA) e Yang (FH)

A relagao entre Yin/Yang e sua interagao para Tao (2011) é o que regula
e guia toda a aplicagdo da MTC pois todo o movimento, mudanca e
desenvolvimento do universo sdo influenciados pelo movimento Yin/Yang, de
acordo com o Classico do Imperador Amarelo “Yin e Yang sdo o caminho entre o
céu e a terra, os principios fundamentais que regem o0s seres miriades , pai e
mée de todas as mudancgas e transformagées, a base e o inicio da geragdo e da
morte, o palacio de espirito brilhante.” No Xun Zi esta escrito “ as miriades se
formam quando o céu e a terra se encontram, e todas as mudancgas e
transformacgées iniciam quando o yin e o yang se reunem’.

Curiosamente a teoria do Yin/Yang sua interacdo e dualidade
representada por duas linhas sendo uma interrompida e outra continua; foi
brilhantemente decodificada por Gottfried Wihelm Leibniz (1646 - 1716)
matematico e filosofo, apés uma viagem a China. Nao por coincidéncia, mas
como uma forma légica de tradugdo dessa teoria Oriental, Leibniz utilizou este
modelo dos monogramas, bigramas e trigramas formado a partir do Yin/Yang e

suas diversas combinacbes para criar o sistema binario que permeou a
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linguagem computacional e outras utilizadas até hoje, como podemos observar

na figura1.0 (MATOS, 2011).

a) a formacéao dos 8 trigramas a partir do Yin-Yang
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b) Gréfico de Leibniz
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Figura 1.: Yin/Yang e a formagdo de monogramas, bigramas e trigramas (a). Grafico de

Trigramas de Leibniz (b). Teoria digital do | Ching utilizado pela teoria digital da computagao; (c)
Sistema Binario — Teoria Computacional.
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O Yin/Yang representa sempre a alternancia de duas forgas opostas
(Quadro 1.0) e contrarias que interagem entre si e caracteriza um dos
fundamentos basicos da grande sabedoria da medicina tradicional chinesa que
demonstra a existéncia do equilibrio dindmico do sopro vital que esta tanto fora
quanto dentro do corpo, a interagdo entre as fungdes dos 6rgados e o meio. O
equilibrio dessas fungdes corresponde ao estado de homeostase do organismo e
quando este € afetado por algum motivo, tira-o do equilibrio dinAmico causando
enfermidade no individuo (COUTINHO; DULCETTI, 2015; OLIVEIRA et al., 2002;
TSUEI, 1978). A figura 1a. através da combinagdo dos monogramas ha um
processo ciclico e fluido que exemplifica as forgas da natureza agindo sobre o

universo, sobre os sistemas do nosso corpo e nosso comportamento; essas

forcas nao sao absolutas, sdo sempre relativas dependendo do ponto de vista.

Yang (FH) YIN (BA)

Atribuicdées | Ativo, criativo, | Passivo, receptivo,
masculino, fogo, calor, | feminino, &agua, frio,
céu, luz terra, escuro

Orgaos Os 6 drgdos ocos (fu =| Os 5 6rgdos solidos

Respiragao

visceras) vesicula
biliar, Intestino delgado,
estdmago, intestino
grosso, bexiga e ftriplo
aquecedor

Expiragao

(zang= Orgaos):
figado, coragéo, bago-
pancreas, pulmbes e
rins) juntamente com o

pericardio.

Inspiracao
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Horado dia | O ciclo de 12 horas | O ciclo de 12 horas
das 22 horas (antes|das 11 horas da
da meia noite) até as | manha (antes do meio
11 horas da manha | dia) até 22 horas

(antes do pico do meio | (antes da meia noite)

dia)
Estagoes primavera e verao outono e inverno
do Ano
Movimento | centrifugo centripeto

Quadro 1.0 — A figura acima mostra a interagdo de Yin/Yang em seus diversos aspectos:

fisiolégicos, comportamentais e de ordem natural (adaptado de Jhonson, 2000).

2.3.0 Yin/Yang Aplicado na Medicina Chinesa

A teoria do Yin/Yang se enquadra na fisiologia, etiologia, diagnostico e
diferenciagdo de sindromes na MTC, para exemplificar utilizaremos as
modalidades de tratamento aplicando esta teoria; podem ser aplicadas as 4
estratégias: 1. tonificar Yang ; 2. tonificar Yin ; 3. eliminar o excesso de Yang; 4.

eliminar o excesso de Yin (MACIOCIA, 2007).]

O Yin/Yang é uma forma figurativa de apresentacédo da “Energia” e podem
ser representados nas estruturas corporeas e 6rgaos, como podemos ver no

Quadro 2, abaixo:



YIN (BA)
Frente (térax- abdome)
Corpo
Interior (6rgaos)
Abaixo da cintura
Superficie Antero-medial dos
membros
Orgaos Yin
Substancia dos érgaos
Sangue/fluidos Corpéreos

Qi nutritivo

23

Yang (FH)
Costas
Cabeca

Exterior ( pele, musculos)
Acima da cintura
Superficie postero lateral dos
membros
Orgaos Yang
Funcao dos érgéos
Qi

Qi defensivo

Quadro 2.: Energia do Yin e Yang representadas nas estruturas corporeas.

Como vimos acima séo os opostos interagindo entre si, na MTC o corpo é
formado por Meridianos e sdo neles que acontecem as acdes e interacdes do
Yin/Yang, por exemplo: nas costas os canais Yang fluem , e na cabecga, eles
comegcam ou terminam e também €& o local geralmente atingido por fatores
patogénicos Yang como calor ou fogo; na frente os canais Yin fluem e no corpo

os fatores patogénicos de frio e umidade ocorrem.

No que diz respeito aos 6rgaos, os correspondentes a categoria Yang
(também conhecido como fu = visceras - vesicula biliar, intestino delgado,
estdbmago, intestino grosso, bexiga e triplo aquecedor) eles sao responsaveis
pela fungdo, ou seja, transformam, digerem e secretam as substancias impuras
dos alimentos e fluidos enquanto os érgdos Yin (conhecidos como zang -
figado, coragédo, baco-pancreas, pulmdes e rins), sdo responsaveis pela
estrutura, ou seja, armazenam as esséncias puras (denominadas Substancias
Vitais, sendo elas Qi, Sangue, Fluidos Corporeos e Esséncia) restantes da

funcdo de transformacdo dos o6rgaos Yang. No Classico Su Wen (Questdes
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Simples), dizz  “ Os cinco 6rgédos Yin estocam.... mas ndo excretam...os seis
o6rgdos Yang transformam e digerem mas ndo estocam” (MACIOCIA, 2007).
Porém, nada é totalmente Yin ou totalmente Yang, entdo os mesmos
orgaos apresentam tanto caracteristicas Yin como Yang, no Su Wen (Questdes
Simples) ele diz: “Yang transforma o Qi, o Yin forma a estrutura”.
No nosso organismo podemos considerar todas as interagdes existentes
nas fungdes dos nossos 6rgaos, ora uma agao € Yin , ora Yang , assim como

Sistema Nervoso Simpatico e Parassimpatico.

2.4. Os Cinco Elementos (Wi Xing -F.1T)

Aliado a teoria Yin/Yang ha também uma outra considerada como
constituinte da base da Medicina Tradicional Chinesa, denominada “Cinco
Elementos” ou “Cinco Movimentos”™ Wu Xing , este ultimo tem sido mais aceito
devido a sua correta tradugédo do pinyin e do ideograma, onde Wu (&) significa
cinco e Xing (1T) significa movimento, processo, ir, conduta. A confusdo de
tradugado da-se de imensa relagdo dos 5 movimentos (elementos) chineses com
0os 4 elementos da natureza que eram considerados qualidades dinamicas, ja
citados pelos fildsofos gregos, como Empédocles, Platao e Aristoteles.

Para Aristoteles que recebeu influéncias de Hipdcrates (Pai da Medicina)
os quatro elementos Terra, Fogo, Agua e Ar se transformavam em qualidades
basicas como quente, frio , seco e umido; este entendimento € o que mais se
aproximou do pensamento chinés sobre essa regéncia da natureza sobre o
homem; anos mais tarde, gracas as escritas de Galeno, a teoria da acdo da

natureza sobre os elementos humorais ja descritos por Hipdcrates ainda era
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aplicada, como podemos verificar no Quadro 3, abaixo (MACIOCIA, 2007;

TORRES, 2011):

Humor

Sangue

Bilis
Amarela

Bilis
Negra

Fleuma

Estacao
do Ano

Primavera

Verao

Outono

Inverno

Elemento | Qualidade

Ar

Fogo

Terra

Agua

Umido

quente

Seco

quente

Seco

frio

Umido
frio

Caracteristicas

Amoroso

Corajoso

Otimista

Mau
Temperamento

Raiva
Irritavel
Sonolento
Melancolia

Calmo
Racional

Orgao

Figado

Vesicula
Biliar

Baco

Cérebro

Quadro 3.: tabela de Hipocrates falando sobre os 4 elementos e a saude (Adaptado de Torres,

2011)

Na MTC os Cinco Movimentos sdo representados pelos seguintes

elementos da Natureza: Fogo, Terra, Metal, Agua e Madeira, além de serem

aspectos da natureza eles sdo qualidades fundamentais de toda a matéria do

universo, sao considerados elementos do mundo e da estrutura humana que
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regem os ritmos da vida e ressoam no funcionamento do organismo. A
natureza dos Cinco Movimentos é multifacetada e corresponde a:

v" Cinco processos basicos da natureza;

v" Cinco qualidades dos fenébmenos naturais;

v" Cinco fases de um ciclo;

Cinco capacidades inerentes as mudangas de um fenédmeno (HICKS &
HICKS, 2007; CROSS, 2002; MACIOCIA, 2007).

Essa caracteristica multifacetada dos Cinco Movimentos estd em
constante movimento de geracdo e dominancia entre si. Abaixo vamos
caracterizar o que representa cada um:

Movimento Fogo: caracterizado pelas ac¢des de fendmenos naturais, como:
ascensao, desenvolvimento, expansao e atividade;

Movimento Terra: caracterizado por fendmenos naturais que representam
transformacgdes e mudancgas;

Movimento Metal: caracterizado por fenbmenos naturais de purificacao,
selecao, analise e limpeza;

Movimento Agua: caracterizado por fenémenos naturais que representam
retracdo, profundidade, frio, declinio, queda, eliminacédo; é o ponto de partida e
chegada da transmutacado dos movimentos;

Movimento Madeira: caracterizado pelo aspecto de crescimento, movimento,
florescimento e sintese.

Todos eles estao inter-relacionados e um gera o outro de acordo com suas
caracteristicas, por exemplo: Movimento Fogo gera movimento Terra, que gera
movimento Metal, este gera movimento Agua que gera movimento Madeira e que
gera Fogo novamente (YAMAMURA, 2001).

Podemos entender melhor visualizando a figura abaixo:



Madeira

Terra;

centro,
estabilidade
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b)
Intestino
delgado
Figado
@
Vesicula
biliar

Estomago

Pulmiao

Intestino
grosso

Figura 2.: a) 5 elementos e seus movimentos: Terra — centro, ponto de referencia,
estabilidade, Fogo - subida, Metal — contracao, Agua — descida, Madeira — expanséao; b)
Ciclo de dominancia Ciclo de geragdo —~~ mae-filho. Os elementos, seus
orgaos associados, parte do corpo e sabores correspondentes a esses orgaos e elementos,

assim como o Ciclo de Geragao e Dominancia.

Os dois Ciclos de Geracdao e Dominancia apresentam movimentos
especificos - o Ciclo de Geragdo (onde um elemento € gerado por um e gera
outro) e o Ciclo de Dominancia (cada elemento controla outro e é controlado por
um); apresentam uma fungéo propria, primeiramente exemplificaremos Ciclo de
Geracdo: o Fogo gera a Terra, a Terra gera o Metal, o Metal gera a Agua, a Agua
gera a Madeira e a Madeira gera o Fogo; este ciclo também é conhecido como

Ciclo de Geracdo Mae-Filho, por exemplo: Agua é filha do Metal e mae da
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Madeira. Ja no Ciclo de Dominédncia a Madeira controla Terra, Terra controla
Agua, Agua controla Fogo, Fogo controla Metal e Metal controla Madeira. O livro
Shang Shu, escrito durante a dinastia Zhou (1000-771 a. C.) diz: “ Os Cinco
Elementos sdo Agua, Fogo, Madeira, Metal e Terra. A Agua umedece em
descida, o Fogo inflama em subida, a Madeira pode ser dobrada e esticada, o
Metal pode ser moldado e endurecido, a Terra permite a disseminagdo, o
crescimento e a colheita” (MACIOCIA, 2007).

Cada elemento possui um Orgdo (Zang) e uma Viscera (Fu)
correspondente e assim tanto no Ciclo de Geragao quanto Dominancia ha uma
fisiologia propria de agao desses Zang Fu’s que interagem entre si procurando o
equilibrio energético entre eles (Figura 2b).

De acordo com o Ciclo de Dominéancia, a agdo dos 6rgaos pode ser
interpretada da seguinte forma: Figado controla Bago, Coragéo controla Pulméo,
Bacgo controla Rim, Pulmao controla Figado e Rim controla Coracéo.

Tanto no diagndstico feito pelo principio do Yin/Yang quanto dos Cinco
Elementos e/ou Movimentos ha algo que pertence internamente aos dois tipos de
diagndsticos denominado Qi ( <) traduzido na MTC como Energia Vital, Forga
Vital que rege o Universo. Para o Yin/Yang o Questdes Simples, capitulo 2, Su
Wen ( Classico da Medicina Chinesa) relata: “ O Yin é calmo, o Yang é ativo. O
Yang origina a vida, o Yin promove o desenvolvimento....o Yang é transformado
em Qi, o Yin é transformado em vida material”, sobre o Qi nos Cinco
Movimentos: “ quando o Qi dos Elementos se estabiliza, as coisas adquirem

forma” (MACIOCIA, 2007).
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2.5. 0 Yin/Yang, Qi, Cinco Elementos e o Sistema Nervoso Central

Para exemplificar melhor essa dualidade de Yin/Yang, o matematico
Heidelberg criou um modelo para explicar a agao neurovegetativa. Este modelo
de Heidelberg da MTC tem por base principios basicos matematicos aplicados a
regulagdo neurovegetativa, que segundo Sobrinho (2003) engloba todos os
centros nervosos que controlam as visceras e glandulas permitindo que a
circulagao do sangue, respiragao, controle da temperatura e digestdo funcionem
adequadamente; também conhecido como sistema nervoso autbnomo, ele
apresenta duas subdivisdes: Sistema Nervoso Simpatico e Sistema Nervoso
Parassimpatico; que permite o entendimento dos termos Yin e Yang como

conceitos vegetativos funcionais, ou seja, interagem entre si.

Na Figura 4 , esta representada essa agdo do SNC e toda a regulagéo
hormonal do organismo. A MTC inclui entre seus principios o estudo da relagéo
de yin/lyang , da teoria dos cinco elementos e do sistema de circulagdo da
energia (qi) pelos meridianos do corpo humano, sendo o Qi a Energia que

comanda o fluxo e todo o funcionamento do organismo (MATOS, 2011).
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Figura 3.. Modelo de Heidelberg _ Western Physiological Description of a Vegetative Sinus

Wave ( Greten, H. J., 2010 adaptado por Souza, 2012)

2.6. Os Pilares Da Medicina Chinesa

Em todos os pilares da MTC os principios acimas citados sdo empregados para

que seja feito o diagndstico dos desequilibrios existentes no organismo.
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A Medicina Tradicional Chinesa se baseia em 7 pilares citados abaixo:

v" Tui Na ou Tuina (¥Z) — emprega técnicas de massagem para estimular ou sedar os
pontos dos meridianos do paciente, visando o equilibrio do fluxo de energia por estes
canais;

v Acupuntura (£tJX) - insergdo de agulhas nos pontos de acupuntura localizados nos
meridianos;

v" Moxabustdo (X&) - “longo tempo de aplicagdo do fogo”, € uma espécie de
acupuntura térmica, feita pela combustao da erva Artemisia
sinensis e Artemisia vulgaris;

v Ventosaterapia (}##&) - E um tipo de terapia adotado em diversas correntes
da medicina tradicional que emprega ventosas;

v’ Fitoterapia chinesa (H1%%) - esta forma de tratamento utiliza ingredientes de
origem vegetal, animal ou mineral na elaboracdo de suas formulas;

v Terapia alimentar chinesa (B#) ou dietoterapia chinesa - é a pratica de
prevencdo e tratamento de problemas de saude através do uso de
alimentos naturais;

v Praticas fisicas: exercicios integrados a pratica de meditagdo relacionadas a
respiragdo e a circulagéo da energia - Qi (<), como o Qi Gong (&), o
TaiJiQuan (K#8#) e outras artes marciais chinesas internas que podem
contribuir para o reequilibrio do organismo. (Medicina Tradicional Chinesa,
Wikipedia)

O principal instrumento utilizado no nosso trabalho foi a pratica do Qi

GoOng; em sua esséncia, Qi Gong quer dizer — Trabalho, Treinamento/ Cultivo da

Energia Vital, onde Qi = Energia Vital e Gong = trabalho/ cultivo. O que muito

intriga a comunidade cientifica é o que realmente significa o Qi, segundo o que
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encontramos na literatura, a maioria dos autores consideram o Qi um fenémeno
dificil de explicar.

Qi é a forga natural que circula no universo, e podemos encontra-la de trés
formas: Qi do Céu, o qual da forgas para os corpos que agem sobre a Terra,
como a luz do sol, o brilho da lua e acéo da lua afetando as marés; o Qi da Terra,
que absorve o Qi do Céu e é influenciado por ele e o Qi do Humano que é
influenciado pelos outros dois (YANG, 2000).

Segundo Johnson (2000), em seus achados sobre o significado do Qi para
os antigos mestres da Medicina Chinesa, “ Life comes into beginning because Qi
is amassed; when Qi is scattered, the persons die”.

Assim como Yang (2000), Johnson (2000) também observou diferentes
definicbes ou divisbes de Qi, para ele, os antigos mestres dividiam as
manifestagdes da Energia Qi em material e imaterial, como por exemplo: mineral,
vegetal, animal, humana e divina, onde uma desenha a outra e elas interagem e
ressoam entre si através da Energia Divina.

Cada uma delas possui em campo energético; na energia mineral, o
campo energético € mais denso, as particulas a partir da divisdo mineral se
desintegram e combinam com os elementos do ar e da agua e formam o solo; na
energia vegetal, ou das plantas, o campo energético é considerado o mais alto e
a mais forte forma de vibragdo energética, pois as arvores, flores e ervas
absorvem a energia mineral, multiplicando assim o seu campo energético; a
energia animal € a proxima com alta vibragdo energética, pois ja absorveu a
energia das plantas e multiplicou o seu potencial, ficando proximo da energia
divina; a energia humana, segue a sua alta vibragdo energética poés energia

animal, pois faz a ligagao entre o Céu e a Terra, partilhando das duas energias.
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Através da dieta, exercicios de Qi Gong e meditagdo os humanos podem
potencializar seu potencial energético. Por fim, temos a energia divina que é a
maior de todas as vibragdes energéticas conhecidas; ela é que da origem e torna
o corpo humano ativo, multiplica seu potencial energético e atenta o homem a
uma consciéncia divina (JOHNSON, 2000).

O conceito de Qi parece muito complicado, mas podemos simplifica-lo
dizendo que matéria vira energia que se torna a energia do espirito, como se
fosse uma ponte entre a matéria e o espirito (WANG, et. al,2012).

Assim como Yang (2000), Johnson (2000) também observou diferentes
definicbes ou divisbes de Qi, para ele, os antigos mestres dividiam as
manifestagdes da Energia Qi em material e imaterial, como por exemplo: mineral,
vegetal, animal, humana e divina, onde uma desenha a outra e elas interagem e
ressoam entre si através da Energia Divina.

Sendo assim, os mestres indianos e chineses, observando a natureza
durante séculos e em seus estudos, encontraram uma forma de “fortalecer” este
Qi, ou seja, transformar essa substancia fisica que nossa energia vital multiplica,

para que possamos usa-la de forma tangivel.

2.7. Qi Gong

Seguindo a teoria dos meridianos da Medicina Tradicional Chinesa, os
chineses descobriram que cada 6rgao do corpo humano tem fungao e velocidade
de vibracdo energética diferentes e tracando os “canais” de funcionamento
desses orgaos, foi observado que o Qi tem efeitos diferentes em cada fungéo do
corpo, desta forma, desenvolveram o Qi Gong, ou seja, uma forma de trabalhar

essa circulagdo do Qi, fortalecendo o Qi dos orgaos e promovendo um equilibrio
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entre o seu funcionamento, prevenindo e é até mesmo tratando doengas (YANG,
200; JHONSON, 2000; OSCHMAN, 2003).

Completando as definicbes anteriores, Freeman et al (2014) e Wang et al
(2014) o Qi Gong uma forma antiga de Arte Marcial Chinesa com o objetivo de
promover o fithess e promog¢ao da saude com o foco no cultivo da Energia Interna
através de exercicios fisicos que incluem: concentragao, relaxamento, meditagao,
regulagdo da respiragao, postura do corpo e movimento, além de poder ser
praticado em qualquer lugar e a qualquer hora do dia (OSCHMAN, 2003).

Segundo Jahnke (2010), o Qi GoOng cultiva e aumenta a energia e a
esséncia do ser humano. Na Asia é usado como método de cura e pratica
medicinal ha séculos e estes exercicios sdo caracterizados como movimentos
meditativos que tem aplicagcéo pratica na saude agindo em trés focos: Corporal -
postura e movimento, Respiratorio e Mental- respiracdo e componentes
meditativos e conscientes, que podem promover reparo e recuperacao da saude
fisiologica e psicoldgica.

Existem dois tipos de Qi Gong: interno — aquele que engloba a pratica dos
exercicios e é feito pela propria pessoa e o0 externo — aquele o qual o Qi é emitido
por uma outra pessoa, através do toque ou imposi¢céo das méaos (LEE, 2005; LEE
et al., 2003b).

A técnica que vamos abordar no nosso trabalho é do tipo Interna e uma
das mais antigas e populares praticadas na China, denominada Ba Duan Jin
(Oito Pedacos do Brocado), recomendada pela Chinese Health Qigong
Association para ser aplicado na comunidade pois combina a visdo holistica e a
teoria do Qi da Medicina Tradicional Chinesa. Como o proprio nome caracteriza o
Ba Duan Jin € uma técnica de Qi Gong formada por oito movimentos permitindo

que o corpo mantenha o centro de gravidade constante, onde a coluna funciona
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como um eixo enquanto os membros sdo acionados alternando a contracdo
muscular e relaxamento em diferentes partes do corpo (LI, et al., 2014).

De acordo com Chih (2005), o Qi Gong Ba Duan Jin corresponde aos os
8 Meridianos Extraordinarios e/ou Canais de Energia Curiosos, Extras ou Vasos
Maravilhosos, como sao encontrados na literatura (YAMAMURA, 2001). Esses
canais tem a funcao de reservar o Qi dos canais principais além disso, absorver
o Qi quando ele estd em excesso ou transferir essa energia para eles em caso
de deficiéncia. Todos esses canais tem ligacédo direta com os Rins, sendo que 3
deles se originam nos Rins (ou seja, conectam-se com a esséncia). Os
Meridianos Extraordinarios séo:
Rén Mai ( Vaso Concepgao) — mar de Energia Yin;
Du Mai (Vaso Governador) — mar de Energia Yang;
Chong Mai (Canal de Energia Penetrante);
Dai Mai (Canal de Energia da Cintura);
Y1n Qiao Mai (Canal de Energia Equilibrador do Yin);
Yang Qiao Mai (Canal de Energia Equilibrador do Yang);
Y1n Wéi Mai ( Canal de Energia de Ligacao do Yin)

Yang Weéi Mai (Canal de Energia de Ligagéo do Yang)

Segundo Wang (2013), esta técnica pode ser considerada como um tipo
de exercicio aerobio com movimentos suaves e de intensidade moderada; ja Mei
e colaboradores (2012) caracteriza o Ba Duan Jin como um exercicio aerdbico
de baixa intensidade que nao exige muita demanda fisica e cognitiva, tornando-o
uma técnica de facil aprendizagem que é focada em uma parte especifica do

corpo de acordo com os meridianos descritos na MTC, corroborando com Chen
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(2006) que ainda completa como sendo movimentos lentos de efeito relaxante
que que ativam todas as partes do corpo incluindo todas as articulagdes e

musculos da cabeca aos pés.

2.8. Qi Gong e Variaveis Fisiolégicas

Estudos vem sendo realizados para entender e explicar a acdo do Qi
Gong em diferentes esferas do organismo: sistema nervoso autonémico, sistema
cardiovascular, sistema neuroldgico, aspectos metabdlicos.

Em um estudo critico de literatura realizado por Espinosa (2014), ele
verificou o papel do coragao na terapia sob a 6tica da medicina classica chinesa

e o entendimento da medicina moderna cientifica sobre o coragéao.

O Coragéo (:L» XIn) no classico da medicina chinesa Su Wen (capitulo 8),
o0 papel de todos os 6rgdos e o coragao tem um papel central, pois ele é
considerado o 6rgao imperador de todo o corpo (MACIOCIA, 2007). Ele o
classifica desta maneira pelo fato deste érgéo estar em uma posi¢cao preeminente
em relacdo ao Shen que na medicina chinesa refere-se a mente. Pela lingua
chinesa o caractere do coragao implica ndo so6 a representacdo de um 6rgao mas

sim, o seu aspecto emocional e espiritual (ESPINOSA, 2012) .

Na Medicina Ocidental, recentemente o coragao era considerado um 6rgao
que possui um ritmo proprio por conta de suas células especificas, estas, geram
potenciais de agdo que se encarregam de estabelecer a frequéncia cardiaca e
quem controla tudo isso € uma parte do Sistema Nervoso denominado Sistema

Nervoso Autdbnomo (SNA).
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Ja atualmente também é visto como um 6rgéo neuroldgico, endocrino e
imunoldgico e é responsavel por controlar as fungdes internas do nosso
organismo, como frequéncia cardiaca, trato gastrointestinal e a secrecdo de
muitas glandulas, além disso, controla a respiragao e interage com sistema imune
e hormonal. Inclusive, ha até uma vertente de estudo denominada
neurocardiologia que sugere sistema nervoso intrinseco do coragéo e o cérebro e
tem uma influéncia propria sobre o nervo vago e informagdes aferentes, que tem
grande influéncia no processamento cerebral dos estados mentais e emocionais
e também afetam o funcionamento do SNA, principalmente em estados

meditativos (GAO et al., 2016; MCCRATY; SHAFFER, 2015).

O sistema nervoso autbnomo € subdividido em dois sistemas
anatomicamente distintos, sistema nervoso simpatico (SNS) e sistema nervoso
parassimpatico (SNP). O sistema nervoso simpatico atua sobre o miocardio
(musculo cardiaco) e o sistema nervoso parassimpatico atua sobre o no-
sinoatrial, miocardio atrial e o n6 atrioventricular, além de também ter acdo sobre

outros 6érgéaos, controlando suas fungdes (LOPES et al., 2014).

Estes dois sistemas trabalham alternadamente com fungdes antagénicas,
por exemplo, o Sistema Nervoso Simpatico é responsavel pelo aumento da
frequéncia cardiaca e o Sistema Nervoso Parassimpatico é responsavel pela
diminuicdo da mesma; e o equilibrio desses dois sistemas denomina-se

homeostase (DE ANGELIS et al., 2004).

Estimulos ambientais e fisiolégicos sdo responsaveis por causar as
modificacdes na frequéncia cardiaca, dentre eles: respiragao, exercicio fisico,

estresse, alteracbes hemodindmicas, metabdlicas, do sono e desordens
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causadas por doengas. Através das pesquisas percebeu-se a grande relagao
entre as alteragbes na atuagado desses dois sistemas e a presenga de algumas
doencas como por exemplo, cancer, anorexia nervosa, dislipidemias, diabetes,
cardiopatias congénitas e individuos pos infarto-agudo do miocardio; mas, as que
prevalecem mais na utilizacdo dessa variavel sao principalmente as
cardiovasculares e o risco de mortalidade, assim, os pesquisadores
desenvolveram marcadores quantitativos para a avaliacdo da atividade
autondmica, considerando atividade elétrica do coragcdo vem sendo estudada
desde o século 19 através do Eletrocardiograma para detectar o potencial elétrico
no coracao na superficie corporal e a evolugao das pesquisas nesta area tem
comecgado a considerar o campo eletromagnético do corpo com o objetivo de
monitorar essa relagao entre os dois sistemas, a presenca de doengas e 0 risco

de morte (HINTZ et al., 2003).

Dentre estes marcadores, o mais promissor, segundo as pesquisas € a
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), inclusive esta sendo utilizada para
verificar a sincronia entre o campo eletromagnético do coragdo de grupos que
trabalham com a cura através das maos (FONG et al., 2014; LOPES et al., 2014;

MORRIS, 2010).

A VFC é uma avaliagdo que ajuda a entender como o sistema
cardiovascular se adapta as mudangas causadas pelo ambiente, e para medir a
velocidade do sistema autonémico para detectar e responder a estimulos
inesperados (ACHARYA et al., 2006).

No dominio do tempo, identifica a variagao que ha na frequéncia cardiaca
e € calculada pela analise dos intervalos entre batimentos; denominados

intervalos RR (batimentos sinusais) e oscilagbes no intervalo entre frequéncias
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cardiacas consecutivas instantaneas.

Pode ser feita qualitativamente (visual) e quantitativamente pelo método
geométrico do plot de Poincaré, que no plano cartesiano representa uma série
temporal, onde cada intervalo RR é correlacionado com o intervalo antecedente e
definem um ponto no grafico (VANDERLEI et al., 2009).

Ha o método linear, pelo dominio da frequéncia, com variacdo em hertz,
seus componentes sdo: a. HF 0,15-0,4Hz (alta frequéncia),corresponde a
modulagdo da respiragdo e indica a agdo do nervo vago no coragao (sistema
nervoso parassimpatico); b. LF 0,04-0,15 (baixa frequéncia), correspondente da
acao conjunta do nervo vago e do simpatico sobre o coragdo, havendo a
predominéncia do ultimo; c. VLF (muita baixa frequéncia) e ULF (ultra baixa
frequéncia), estes sdo menos utilizados, ndo estdo bem definidos quanto os
anteriores, supde-se que seja influenciada pelo sistema renina-angiotensina-
aldosterona, ao ténus vasomotor periférico, a fatores hormonais e a
termorregulagdo; d. LF/HF reflete as alteragbes do balango simpatico e
parassimpatico, ou seja, o balango simpato-vagal sobre o coragdo. (MCCRATY;
SHAFFER, 2015; VANDERLEI et al., 2009)

E uma excelente ferramenta para a avaliagdo da funcdo autondémica e o
que o torna mais interessante € o fato de ser nao-invasiva; pode ser mensurada
através de um Ecocardiograma ou outros instrumentos, como por exemplo o
Frequencimetro Polar modelo RS800 (GOSHVARPOUR; GOSHVARPOUR,
2012; LOPES et al., 2014; VANDERLEI et al., 2009) (MCCRATY; SHAFFER,
2015)

O Sistema Nervoso autondmico € dividido em 2 partes que age
antagonicamente: sistema simpatico e parassimpatico e o equilibrio desses dois

sistemas denomina-se homeostase . (DE ANGELIS et al., 2004)
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Mesmo sendo uma ferramenta de facil utilizacdo, a sua compreensao
apresenta uma caracteristica contraria, ou seja, € muito mais complexa quando

comparada as vantagens da utilizagcdo do instrumento.

Estudos com variabilidade tem sido desenvolvidos desde as décadas de
60 — 70, em um estudo com neuropatia diabética verificou-se que a VFC estava
reduzida, e o mesmo foi encontrado em pacientes com alto ricos de morte apds
infarto agudo do miocardio. Sabe-se que a VFC tem tendéncia a diminuir com a
idade e este ajuste com a idade é usado no contexto preditivo de fator de risco.
Essa relacdo inversamente proporcional da idade com a VFC, quando
apresenta indice baixo, representa um forte indicador de situacéo de risco futuro
para o individuo, tanto em pessoas que sao saudaveis quanto em pessoas que

apresentam algum tipo de doenca arterial coronariana conhecida.

Com os estudos feitos acerca desta ferramenta e sua eficiéncia para a
verificagdo da agao do sistema nervoso autbnomo, percebeu-se que além de se
usar com pacientes que apresentavam risco cardiaco, ela também pode ser

muito bem empregada em individuos saudaveis e atletas.

Como a VFC é uma ferramenta muito interessante para avaliar o SNA, nés
a utilizamos na nossa pesquisa, exatamente para verificar o comportamento
deste sistema em uma atividade considerada meditativa, como o Qi Gong Ba

Duan Jin .

Em um estudo critico de literatura realizado por Espinosa (2014) ele
verificou o papel do coragéo na terapia sob a é6tica da medicina classica chinesa

e o entendimento da medicina moderna cientifica sobre o coragéao.
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Varios estudos foram realizados com diferentes praticas de Qi Gong,
diferentes faixas etarias e diferentes tempos de pratica sobre a VFC e foram
encontrados diversos resultados. Por exemplo Individuos idosos e cadeirantes
também foram submetidos ao Qi Gong, porém de uma forma adaptada para que
eles pudessem executar os movimentos, tiveram a sua VFC mensuradas por um
equipamento portatil fabricado pela DailyCare; neste estudo ndo encontraram
diferenca significativa para a VFC (KUAN; CHEN; WANG, 2012). No estudo
feito com jovens apresentando uma média de + 34,2 anos ndo encontraram
diferenca significativa, utilizaram o instrumento portatil Polar RS 800cx (Polar
Finland) e analisaram o intervalo RR ( intervalo entre os batimentos), a
Frequéncia muito lenta (VLF), a Baixa Frequéncia (LF), a Alta Frequéncia (HF)
e a Poténcia Total e ndo encontraram diferencga significativa. (LI et al., 2014). Ja
com outro tipo de analise, ou seja, pela andlise de magnitude do Bispectrum,
estimado através de trés técnicas: tendenciosa, paramétrica e direta (FFT) em
individuos com média de 29 anos encontraram variagdes em diferentes
componentes da VFC, havendo um decréscimo significativo na magnitude do
Bispectrum da frequéncia cardiaca. Segundo o autor, este tipo de analise traz
dados extras que trazem mais informagdes do que as analises feitas com

espectro de poténcia. (GOSHVARPOUR; GOSHVARPOUR, 2013).

Desde 1959, o Qi GOng vem sendo aplicado para pessoas com
hipertensao e intolerantes a anti hipertensivos, tiveram resultados positivos sobre
a patologia apdés 6 meses de pratica; em 1962 observaram 415 pessoas com
hipertensao e viram que 80,5% dos praticantes que faziam Qi Gong regularmente
e 17% que praticavam aleatoriamente conseguiram manter a estabilidade na

pressao arterial (TIANJUN LIU, 2013).



43

Uma revisdo sistematica feita com pesquisas da base da dados chinesa e
inglesa e consideraram que é uma terapia eficaz para o tratamento da
hipertensdo € superior a nenhum tipo de intervencao, porém sozinho néo é tao
eficaz quanto ao uso de anti-hipertensivos mas pode ser utilizado como
otimizador das drogas hipertensivas para uma reducgao significativa da Pressao
Sanguinea, sendo recomendado como uma abordagem que complementa os
tratamentos ja existentes; mesmo assim sugerem precaucgdo, pois mais estudos

precisam ser realizados (XIONG et al., 2015).

Em um estudo no qual identificaram diversos problemas de saude para ser
aplicada a técnica de Qi Gong , como por exemplo: hipertensdo essencial
braquial, hipertensao cefélica e hipotensao, arritmias, acidente vascular cerebral,
osteo-artrite, doenca de Minamata, doenca de Alzheimer e problemas
neuromusculares, verificaram que a aplicagédo do gigong por 4 horas juntamente
com uma medicacdo efetiva mostrou-se muito eficiente; € um método que pode
ser usado repetidamente que ndo expde o paciente a mudancga brusca elétrica,
magnético ou no campo eletromagnético. Portanto o qgigong tem o papel de
funcionar como um laser suave que muda a atividade do campo elétrico por 30-
60 segundos na area acima da medulla oblonga, artérias vertebrais e regides
enddcrinas representando uma parte do pancreas reduzido ou os disturbios

microcirculatorios e absorgédo da droga otimizada (OMURA, 1992).

H4 também pesquisas considerando a pratica do Qi Gong e todo o
sistema termorregulatério do organismo, pois o0 homem é um ser homeotermo e
necessita que o sistema termorregulador esteja em pleno funcionamento,
mantendo a temperatura central do seu organismo em um intervalo pré-

estabelecido apesar das variacbes térmicas que o0 meio ambiente possa
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apresentar, esta homeostasia térmica compreende os valores entre 36,1 °C e
37,2°C para Magalhées et. al.(2001) e - 36,7 e 37°C, segundo Braz (2005) para
que as fungdes do seu metabolismo serdao conservadas, sendo que a

temperatura de equilibrio € de 37°C.

A variagdo térmica citada acima é considerada um fenémeno natural
chamado “cicardiano” e este geralmente n&o ultrapassa = 0,5 °C — 0,6°C, sendo
assim o organismo faz os ajuste fisiolégicos necesséarios para manter a
temperatura de equilibrio de forma segura (BRAZ, 2005; HANNA; TAIT, 2015;

MAGALHAES et al., 2001).

H4 uma central que faz esse trabalho de regulagcdo térmica do nosso
organismo, ela se localiza no hipotalamo, responsavel por esta incumbéncia da
termorregulagéo; pois as alteragdes na temperatura central interferem em todos
0S NOSSOS processos enzimaticos e metabdlicos (BRAZ, 2005; MAGALHAES et

al., 2001).

O sistema nervoso possui estruturas periféricas denominadas
termorreceptores que tem a funcdo de detectar as alteracbes na temperatura
corporal; estas estruturas possuem neurdnios sensiveis a temperatura nas
visceras abdominais, nas grandes veias, na medula espinhal e especialmente no
cérebro pois ele que fornece informacdes sobre a temperatura central, enquanto
que os termorreceptores periféricos informam sobre a temperatura da pele e
mucosas, promovendo respostas sensoriais e mecanicas (CAMARGO, M. G;;

FURLAN, 2011).

O controle da termorregulagéo pela interagdo desses receptores centrais e

periféricos acontece no hipotalamo, ele funciona como um termostato no
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organismo, pois através de um sistema de condugao aferente, de controle central
de impulsos térmicos e de um sistema de respostas eferentes € que ha as
respostas compensatorias promovendo a regulagdo da temperatura de forma

segura.

Se a temperatura exceder ou diminuir abaixo do limiar indicado, nesse
processo de integracdo dos impulsos central e periférico, o sistema autonémico
promove respostas termorreguladoras para manter a temperatura no valor

adequado.

Ha termorreceptores diferentes para as temperaturas, os mais sensiveis
ao frio (resfriamento) e ao calor (aquecimento), sendo os primeiros mais
abundantes (CAMARGO, M. G.; FURLAN, 2011); os dois sdo estimulados pelas
variagbes da temperatura do sangue que perfunde a rede vascular especializada
em fazer a barreira hematoencefalica limitada denominada organum vasculum

laminae termalis.(MAGALHAES et al., 2001)

As terminacdes nervosas dos receptores para frio possuem inervacéo de
fibras nervosas delgadas mielinizadas e os receptores para o calor possuem
fibras amielinicas. Essas fibras conduzem as informacdes térmicas para o talamo
e em seguida para o cortex cerebral, para o tronco encefdlico e para o

hipotalamo. (CAMARGO, M. G.; FURLAN, 2011)

H& respostas termorregulatérias quantitativas comportamentais que
derivam da resposta sensorial pele, ela apresenta dois mecanismos préprios de
respostas: vasomotora (em resposta ao frio) causando pieloeregcdo e essa
sensacao de frio se da pela liberagdo de impulsos do termostato do hipotalamo

para o cortex cerebral, levando a resposta comportamental do individuo a vestir



46

um agasalho, procurar um local mais aquecido; ja a vasodilatadora (em resposta
ao calor) causando vasodilatagdo cutdnea como sendo a primeira defesa
autonbmica e a sudorese, que € mediada pela inervagdo colinérgica poés
ganglionar nas terminacdes glandulares e a mais importante pois interfere no
grau de hidratacédo do organismo. (CAMARGO & FURLAN, 2011; MAGALHAES

et al., 2001)

A perda de calor para o ambiente externo tem como interface a superficie
corporal e acontece por meio das denominadas trocas secas, dentre elas a
radiacdo, a conducio e a convecgao e também por meio das trocas umidas, ou
seja, a evaporagdo da agua. A seguir vamos explicar como ocorre cada uma

delas:

v’ radiagédo: é o processo de emissdo de calor por todos os objetos
sob forma de ondas eletromagnéticas, precisamente por ondas infravermelhas; a
taxa de emissdo dessas ondas € determinada pela temperatura da superficie
radiante (comprimento de onda de 5-20 pm, ou seja, 10 a 30 vezes os
comprimentos dos raios luminosos). Qualquer matéria tem a capacidade de
realizar esse processo fisico, desde que sua temperatura ndo seja absoluto zero,
que corresponde a menor temperatura possivel OK (Kelvin = - 273,15 °C) e o
grau de radiacdo depende da matéria envolvida no processo (por exemplo o ar
tem uma capacidade de radiagdo muito reduzida). A perda de calor por parte do
organismo ocorre quando a temperatura do corpo humano é superior a
temperatura do meio externo e assim uma maior quantidade de calor irradiara a
partir do corpo do que sera irradiada para o corpo (CAMARGO & FURLAN, 2011;

MAGALHAES et al., 2001).
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v' Condugdo — é um mecanismo de transferéncia direta de energia
térmica durante a colisdo de moléculas adjacentes. Essa colisdo pode ser
encontrada no movimento vibratério constante das moléculas da pele gerando
energia cinética (calor) podendo ser transmitida ao ar, caso este ar seja mais
frio aumenta a velocidade das moléculas presentes nele até que o estado de
equilibrio seja atingido, pois o contato entre superficies com diferentes
temperaturas uma mais quente e outra mais fria faz com que o corpo perca ou
ganhe calor através deste processo, esta perda de calor do corpo pela condugao
do ar representa uma propor¢cao de aproximadamente 15%. A pele o os tecidos
subcutaneos tem uma funcao de isolante natural e é através da camada adiposa
da pele que o calor é conduzido a uma velocidade de aproximadamente 1/3 da
dos outros tecidos (CAMARGO, M. G.; FURLAN, 2011; GUYTON, A. C.; HALL,
2011; MAGALHAES et al., 2001).

v' Convecgado- é a troca de calor do corpo devido a movimentagéo do
ar ou da agua proximo do corpo. E um processo aéreo pois sempre ocorre
porque o ar quente € menos denso e por causa disso sobe e isso pode ser
otimizado por forgcas externas como o vento ou ventilador, assim o equilibrio
jamais sera atingido pois este ar adjacente ao corpo € sempre novo, diferente da
condugdo. Se a velocidade da corrente de ar for grande, a renovacéo de te ar
préximo ao corpo aumenta e assim ha maior transferéncia de calor. (CAMARGO,
M. G.; FURLAN, 2011; GUYTON, A. C.; HALL, 2011; MAGALHAES et al., 2001)

v' Evaporagdo: € quando a agua da superficie do corpo evapora e
mesmo quando a pessoa ainda ndo esta suando a 4gua se evapora enquanto é
insensivel a partir da pele e dos pulmdes nido € possivel ser controlada pelo

propésito da regulagdo da temperatura por uma difusdo continua das moléculas
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de agua através da pele e das superficies respiratorias. A partir do momento em

que ha perda de calor ocorre a sudorese .

A sudorese vem da estimulacdo da area pré-optica hipotalamica anterior,
ocorre eletricamente ou pela perda do calor. Ela é causada pelos impulsos
neurais da estimulacdo desta area que sao transmitidos pelas vias autbnomas da
medula espinhal, seguindo pelo sistema nervoso simpatico e em seguida

chegando a pele (GUYTON & HALL, 2011).

Sabe-se que o Qi Gong causa alteragdes na temperatura de forma
peculiar, diante disto, levando em consideragdo a circulagdo da Energia Qi (<)
no organismo e seus efeitos, cientistas tem utilizado alguns instrumentos para
avaliar a efetividade do que no passado era caracterizado apenas como uma

sensacao de calor.

Zhao e Han (2013) revelam que a teoria quéantica tem como lei basica a
olhar o mundo fisico como um todo, porém, na sua caracteristica mais
microscopica utilizando a filosofia de forma organica e o holismo, coincidindo com
a visualizacdo da MTC em relacdo ao ser humano e sua relagdo com o meio
ambiente, natureza. Assim, consideram importante a utilizacido de instrumentos
que permitem verificar a radiagédo do campo eletromagnético do corpo otimizado
pelo Qi (), dentre estes instrumentos estdo o biofoton que permite analisar a
emissao de biofoton que € um fendmeno da vida que vem da transmissdo de
moléculas biolégicas de um estado baixo de energia e cujo comprimento da onda
€ ultravioleta e visivel a luz; e também ha a termografia de infravermelho, pois,

pela fisica todos os corpos emitem radiagéo infravermelha (térmica).

A radiagao infravermelha é dependente da temperatura e da emissividade
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da superficie do objeto, desta forma a temperatura do corpo no ser humano é
estdvel e simétrica em uma certa margem ja citada anteriormente, porém
mudangas na circulagdo sanguinea cutanea, no metabolismo local ou na
condutibilidade da pele interferem nessa variacdo da temperatura local e assim
na radiacao infravermelha emitida. Sendo a temperatura da superficie corporal
um indicador sensivel das reacdes quimicas dentro do corpo, ela pode ser

detectada por infravermelho (BRANDAO, 2012; LO et al., 2008).

A técnica de analise da radiagao infravermelha pelo corpo, j& vem sendo
utilizada desde 1978, de forma particular, pelo Instituto de Pesquisa Nucelar da
Academia Chinesa de Ciéncias, inclusive para a analise do ponto PC8 ( laogong )

(TIANJUN LIU, 2013).

Atualmente os instrumentos para este tipo de analise tem evoluido. Como
€ uma técnica segura e nao invasiva, varias areas a utilizam, tanto no ambito
esportivo quanto medicinal. Ela avalia diretamente a microcirculacido cutanea
verificando a variagao da temperatura que pode ser maior ou menor dependendo
da quantidade irrigagcao da zona microvascular e indiretamente o sistema nervoso
autdbnomo simpatico que esta estritamente relacionado a pele; essa temperatura
da microcirulagdo € mensurada em décimos de graus Célsius por milimetros
quadrados de area de tecido (BRIOSCHI; MACEDO; MACEDO, 2003; MATOS,

2011).

O espectro magnético € formado por raios infravermelhos emitidos por
uma superficie, representado através da figura do termograma. A banda de
infravermelho desse espectro eletromagnético é dividida geralmente em 4 bandas
menores: infravelho proximo (0,73 — 3 m), infravermelho médio (3- 6 m), o

infravermelho longinquo (6-15 m) e o infravermelho extremo (15-100 m), como
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representado na figura abaixo.
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Figura 4.: Espectro Eletromagnético (MATOS, 2011)

Alteracbes graves do organismo, tais como neoplasias, inflamagdes e
infeccbes podem levar ao aumento da temperatura em pontos localizados do
tecido, representados por pontos quentes ou areas heterogéneas na imagem

termografica (Anexo3).

Doencas inflamatoérias de ordem ésteo-articulares como artrite reumatéride
e osteoartrites dos joelhos e maos, os quais tém mostrado correlagéo significativa
entre os resultados das medicdes e a artrite e 0os seus indices de severidade de
acordo com a temperatura apresentada. O seu uso na medicina oncoldgica
podem detectar a presenga de tumores pelo aumento do suprimento sanguineo e
angiogénese, assim como um aumento da taxa metabdlica que condiz com o
aumento do gradiente de temperatura comparado com o tecido circundante
normal. A banda de infravermelhos do espectro electromagnético (Figura 4) é,

geralmente, dividida em quatro bandas menores que incluem o infravermelho.
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Além de todos os efeitos fisiologicos explanados acima, o Qi Gong
também apresenta interferéncia no aspecto psicolégico. O Qi Gong desde a
China antiga ¢é considerado uma terapia mental-corporal que combina
movimentos lentos junto com a respiragado lenta e meditagdo, para alguns é
considerada uma atividade de meditacgdo em movimento (JOHANSSON;

HASSMEN, 2013) .

Algumas pesquisas investigam o Qi GOng sob a dtica da
psiconeuroimunoendocrinologia, pois alguns autores ja realizaram pesquisas as
quais encontraram efeitos desta pratica nos sistemas psicologico, neuroendécrino
e imunoldgico, chamando a atengdo para a realizagdo de mais pesquisas na

gama de sistemas que esta atividade pode atingir no organismo.

2.9.Qi Gong e Variaveis Psicologicas

No que diz respeito a parte psicologica, a acdo do Qi GOong promove
diversas formas de manobras do pensamento que evoluem a fim de levar o
individuo a um estado meditativo, diferente dos efeitos psicolégicos causados por

atividades fisicas comuns (JOUPER; HASSMEN & JOHANSSON, 2006).

Segundo Tianjun Liu (2013), o Qi Gong pode proporcionar alguns estados

mentais:

“* ” 113

v Yi Shou, (E5F), que significa “ manter a mente em”, “manter a
consciéncia”, ndo deixar a mente dispersar, de forma que se deve concentrar na
respiragdo ou em alguma parte do corpo, alguns pontos especificos como o Bai

hui 5 & (VG20) ou no Dantian, considerado o Campo do Elixir, podendo assim
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melhorar a sua capacidade de concentragdo e sentir o fluxo do Qi (<), o qual
segue a mente, pois no ponto em que o individuo se concentra ele consegue
direcionar o Qi. Para a teoria chinesa este dominio dos pensamentos focando em
algo, “manter a mente em” difere do “prestar atencédo em algo”, da psicologia.
Basta apenas deixar a sua mente no estado natural, sem perturbacdes, sem
pensamentos fixos, apenas deixar fluir para sentir o elixir, sentir o Qi .

v Cun Xiang (1748) é o de visualizagdo mental, onde o individuo
estara com a atengdo em um objeto ou cenario que ele visualiza, podendo estes
existirem ou ndo, é deixar a imaginagao fluir, no Xian Zha Bingyuan Hou Lun (&
JRIEfE)- Tratado Geral sobre Etiologia e Sintomatologia de varias doengas, é
recomendado fazer a contemplagédo da cor dos cinco 6rgaos internos para curar
as enfermidades, visualizar a forga para empurrar a montanha, segurar a porta do
céu, a energia do Qi como se fosse uma bola entre as maos; esta técnica é
muito parecida com a anterior, mas como o individuo dirige seus pensamentos
em algo muito mais claro e especifico, ele pode acelerar o processo e intensificar
a percepgao induzida, atingindo assim o dominio mental muito mais facil.

v RuJing (A ##), que é Entrar na Tranquilidade, no Siléncio; eliminar
qualquer pensamento cognitivo, que fazem parte das atividades mentais, porém
cessar atividades mentais, pois mesmo nao havendo imagem, com o gigong do
vazio ainda ha a consciéncia , vigor, vitalidade. O sucesso do estado de
tranquilidade esta ligado diretamente as emogdes, ao passo que a agitacao
emocional vai dimimuindo, a mente se acalma e atinge o estagio de verdadeira
paz, eliminando o processo de influéncias adversas do corpo e da mente,

trazendo beneficios para a saude mental e fisica do individuo.

Sabendo desta agdo do Qi Gong na esfera psicologica, Johansson &
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Hassmém (2008), realizou um estudo cruzado randomizado com 41 praticantes
regulares de Qi Gong, engajados em cerca de 30 a 60 minutos de pratica. Foi
medido o humor, ansiedade, ativagcdo e tom hedbnico (uma medida de
agradabilidade ou desagradabiliade de um odor), no pré e pds exercicio, através
Perfil de Humor de POMS e encontraram um aumento dos estados de humor
positivos, reducao da ansiedade e maior percepcao de prazer, sendo assim eles
sugerem que profissionais da saude indiquem estes exercicios a seus pacientes,
pois sao de curta duragdo (30 minutos ja causa efeito) (HINTZ et al., 2003) e

podem ser praticados por qualquer pessoa.

Com o publico mais jovem, aplicaram o Qi Gong do Sorriso, através de
estudo randomizado com 67 adolescentes, divididos em dois grupos, um que
realizou a atividade por 8 semanas e um grupo controle que realizou leitura e fez
licdo de casa. Eles foram avaliados pela Escala de Auto-Estima de Rosemberg
(RSE); pela Escala Chinesa de Humor (CHS) e pela Escala da Face (FS) além de
marcadores fisioldégicos. No grupo experimental houve um aumento significativo
nos estados de humor e um aumento significativo na subescala do CHS

relacionado ao humor criativo.

Matos (2012), em seu estudo com criangas flautistas e aplicagdo do Qi
Gong White ball, encontrou diminuigdo da ansiedade ao participarem de audi¢des

de flauta, apds a pratica do Qi Gong .

Em detrimento do material encontrado na literatura sobre os beneficios do
Qi Gong em algumas populag¢des com algum tipo de patologia, especificamente
de meia idade para a idade avancada, e da escassez de estudos em pessoas
saudaveis e sobre outros tipos de variaveis fisiolégicas relevantes, nos

influenciou para a realizagéo deste trabalho.
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O Qi Gong é uma pratica fisica utilizada remotamente no Oriente para
beneficiar a saude; sendo a Educagdo Fisica a area responsavel pela
disseminacdo da pratica de atividade fisica e desenvolvimento de pesquisa
sobre os beneficios da mesma, o Qi Gong encontra-se intrinseco dentro da
Educacao Fisica porém pouco divulgado entre os profissionais e com pesquisas

insuficientes
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3. HIPOTESE

De acordo com os dados encontrados na literatura em relacdo as
variaveis fisiolégicas como glicemia, PA, FC, VFC, TC, TCap e psicoldgica, em
relacdo aos estados de humor, elaboramos as seguintes hipoteses:

v' diminuicdao da glicemia , FC, PA cronicamente;
v aumento da VFC cronicamente;
v' aumento da TC e TCap da 1°. Para a 16°. sessoes;

v melhora dos estados de humor, segundo a escala de Brunel (BRUMS).

4. OBJETIVO

4.1. GERAL.: Objetivo deste estudo foi é mapear as alteragdes que ocorrem com
a pratica do Qi Gong, através de analises fisiologicas e psicoldgica (pelo estado

de Humor), utilizando a técnica Ba Duan Jin em adultos jovens saudaveis.

4.2. ESPECIFICO: Verificar quais os efeitos nas variaveis fisioldgicas, pelas
seguintes variaveis: Glicemia (GL), Frequéncia Cardiaca (FC), Pressao Arterial
(PA), Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC): considerando comportamento
do Sistema Nervoso Simpatico e Parassimpatico pelo LF, HF, VLF e balanco
LF/HF, Temperatura Corporal geral (TC) e Temperatura Corporal nos pontos de
acupuntura (TCpa) e; na variavel psicoldgica, considerando os estados de Humor
com a aplicagao do questionario de BRUMS (QB), utilizada para praticantes de
atividade fisica; nos individuos submetidos a 16 sessdes de Qi Gong, divididas

conforme o cronograma.
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5. MATERIAIS E METODOS

Todos os procedimentos foram aprovados pelo COEP ( Comité de Etica e
Pesquisa), CAAE: 28713714.8.0000.0089 e parecer 684.184, da Universidade
Sdo Judas Tadeu e os participantes assinaram o TCLE (Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido)

A amostra foi composta por 12 individuos adultos com a faixa etaria entre
18 e 42 anos (26,2 £ 8,1 anos ), Peso (68,3 £ 10,2 quilos); todos ja praticantes de
algum tipo de atividade, portanto, foram orientados a manter tanto seus habitos
alimentares quanto seus habitos de pratica de atividade fisica.

Nenhum dos individuos possuiam experiéncia ou ja haviam praticado

alguma sesséo de Qi Gong .

5.1. Critérios De Inclusao e Exclusao

Foram incluidos individuos: adultos (homens e mulheres) saudaveis (218 —
<42 anos), sem historico de doenga pregressa como doengas do coragao e
diabetes; praticantes de atividade fisica e/ ou sedentarios; com disponibilidade
de realizar os 16 sessdes de exercicio dentro do cronograma previsto no estudo,

abaixo:
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1a. Semana Qi Gong -Ba Duan Jin 8a. Semana
sessao 1 sessao 8 sessao 16
| | | |

TCLE VEC QB

QB PA VFC

VFC FC PA

PA GL FC

FC TC GL

GL TCpa TC

TC TCpa
TCpa

Foram excluidos individuos que apresentaram e/ou relataram algum tipo
de doenca descrita acima apds o inicio da pratica; que iniciaram a pratica mas

nao participaram das 16 sessdes dentro do cronograma acima.

Na nossa amostra 12 sujeitos iniciaram e permaneceram 10 até o final do
estudo, 2 sujeitos foram excluidos, 1 por ter relatado problemas cardiacos e outro

pelo ndo comparecimento na pratica da intervencéao: Qi Gong Ba Duan Jin

Esta técnica € composta por 8 movimentos que devem realizados por 8
vezes. Iniciamos com exercicios para aquecimento das articulagdes seguindo do
pescogo para os ombros, cotovelos, punho, quadril, joelhos e pés, em seguida,
ficamos na posigéo de concentragdo Wu Ji, com a seguinte caracteristica: em pé
com os pés separados na largura dos ombros, os bragos semiflexionados e
afastados com as palmas das méaos abertas paralelamente, voltadas uma de
frente para a outra a uma distancia de aproximadamente 20 cm entre elas e os
bracos a aproximadamente 10 cm a frente do corpo, na direcdo do baixo ventre,
proximo ao umbigo. Nesta posi¢cao foram realizadas 20 respiragdes profundas,

em seguida o praticante passou para a proxima posi¢gao de concentragao: em pé,



58

com a mao direita apoiada a 2cm abaixo do umbigo e a esquerda por cima ponto
VC4 (no ventre, na linha média a 3 cun — 2cm abaixo da cicatriz umbilical); este
ponto € chamado Guan Yuan , sendo Guan (3<) guardar, armazenar e Yuan (Jt):
refere-se a Yuan Qi, o Qi primordial YIn e Yang do corpo, e significa Residéncia
do Qi Primordial, esta localizado na regido denominada Dantian Inferior (T F} H,
Xia Dantian), repetiram o procedimento acima com a realizagdo de 20
respiracbes novamente, apos isso executamos sequéncia dos 8 movimentos , 8
repeticbes cada um, em 2 ciclos e finalizamos com as 2 posi¢ées do inicio
novamente e suas respectivas respiracdes. Todas as sessdes tiveram fundo

musical para auxiliar a concentragao dos praticantes.

5.2. Local e Periodo da Pratica

As praticas foram realizadas: na USJT, no horario entre as 15:00 e 17:00
horas, em uma sala com temperatura controlada cerca de 22° C, 2 vezes por
semana por 45 minutos ao som de musicas apropriadas para meditacido; todos
os individuos sempre realizaram os movimentos na mesma localizagdo em todas
as aulas; totalizando ao final 16 sessoes.

Seguem abaixo as ilustragdes dos Exercicios da Técnica Ba Duan Jin:
com os meridianos correspondentes e suas fungdes segundo a Medicina

Tradicional Chinesa:
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a) Posigao Inicial: Wu ji *1

D)

Fig.1.: Posicdo de concentragao para o inicio da pratica

Posicao Mobilizar Qi 1

*2

*As figuras com *1 e *2 foram adquiridas dos sites (INSTITUTO DE QI GONG BARCELONA) e

(Acupuntura e Auriculoterapia, 2013)



b) Posigao para mobilizar Qi 2 ( Dantian Baixo)_ponto VC4 (GuanYuan)

c) FHREXEZ=£- Liang shou tuo tian li san jiao

*1

&/ \S

Fig 2.: Sustentar o céu com
as maos para regular o Triplo

aquecedor
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*2

Fig 2.1.: Yang Wéi Mai (Canal de
Energia de Ligacao do Yang)

d) EAFBLUSRE- Zuo you kai gong si she diao

Fig 3.: Estirar o arco e langar
a flecha para fortalecer
os pulmées




Fig 3.1: YIn Qiao Mai (Canal de
Energia Equilibrador do Yin)

e) HHEERRE i g 24— Tiao li pi wei xu danju

*1

Fig. 4.: Elevar um brago para
recuperar o apetite ou Separar
Céu e Terra
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*2

Fig. 4.1: Yin Wéi Mai (Canal de
Energia de Ligagao do Ying)

f) 7 #t{5E/EHE — Wu lao qi shang xiang hou giao

Fig.5.: Olhar os calcanhares para
evitar o enfraquecimento
do organismo




*2

Fig.5.1: Yang Qido Mai (Canal de
Energia Equilibrador do Yang)

g) BELEEEZ 0K - Yao tou bai wei qu xin huo

*1

(L

Fig. 6.: Balancgar a cabecga e
o coccix para acalmar o fogo

do coragédo
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*2

Fig. 6.1: Dai Mai (Canal de

Energia da Cintura);

h) ®WFZZEEZHE- Liang shou pan zu gu shen yao

*1

Fig. 7.:Segurar a ponta
dos pés para fortalecer os rins
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Yellow
Court

Kidneys

Lower

cv-7
Dantian

St-30

Sp-4

*2

Fig. 7.1: Chong Mai (Canal de

Energia Penetrante);

i) PELZEHNSJ) - Zan quan nu mu zeng qi li

*1

y W

em punho com um olhar firme
para fortalecer a forga fisica

Fig. 8.: Estirar as mé&os
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*2

Fig. 8.1: Rén Mai ( Vaso Concepgao) —

mar de Energia Yin;

& fa £ &5 %4~ Bei hou ci dian bai bing xiao

*1

L

Fig. 9.: Suspender os

calcanhares sete vezes para se

recuperar da doencga
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*2

Fig. 9.1: DU Mai (Vaso Governador) —

mar de Energia Yang;

5.3. Avaliagdes Realizadas

As variaveis foram analisadas em 3 momentos diferentes, Inicial (l),
intermediario (IM) e final (F), com sub momentos Pré e Pds a cada pratica. A
coleta de sangue da Glicemia e a mensuracédo de Variabilidade de Frequéncia
Cardiaca aconteceram no laboratério, a temperatura, a pressao arterial e a

frequéncia cardiaca foram avaliadas na propria sala de pratica.

5.3.1. Variaveis fisiologicas:

v Variabilidade da Frequéncia Cardiaca - mensurada através do
frequencimetro Polar modelo RS800cx. Este instrumento foi utilizado por fazer
parte do material disponivel no Laboratério da Universidade Sao Judas Tadeu,

onde transcorreu a pesquisa. A VFC foi mensurada durante 30 minutos, 10
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minutos apds a 12. Sesséo; a 82. Sessdo e a 162. Sessdo de Qi Gong. Os 10
minutos para iniciar a coleta, serviram para mudarmos os participantes de sala e
paramenta-los com o material necessarios para a mensuragdo. Os individuos
ficaram sentados durante os 30 minutos com a orientacdo de realizar a
quantidade minima possivel de movimento, posicionamos a fita do
frequencimetro abaixo do musculo peitoral, com o sensor Polar préximo ao 0sso
xiféide. e selecionamos os 15 minutos, apds os 5 minutos iniciais, para haver
uma estabilizacido nos sinais;

v' Temperatura Corporal utilizamos o termdmetro digital a distancia Modelo
Geratherm No Contact e com faixa de medigao de 0 °C — 100°C e precisao de +

0,1°C, conforme figura 10 :

Figura 10.: Termémetro Digital a distancia

v" Para a Temperatura nos pontos de Acupuntura especificos utilizamos a
Camera termografica Flir One acoplada a um Iphone 5 ( Figura 11) com faixa
de medicao de 0 °C — 100°C com sensibilidade de + 0,1°C as mensuragdes foram

feitas nas 1%; 8?; e 162 sessdes, tanto no inicio quanto no final das sessdes. O
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termOémetro a distancia foi utilizado a aproximadamente 2 cm em um ponto no

centro da testa ( como indicado no manual de instrugdo do produto).

FLIRONE

SEE THE HEAT®©
—

2
!

Figura 11.: Camera Termografica Flir One

A Céamera Termografica Flir One foi posicionada a aproximadamente 30
cm do individuo para a mensuracdo da temperatura, na direcdo do Dantian
Inferior , ou seja, na regido do baixo ventre, cerca de 2cm abaixo do umbigo,
especificamente no ponto (VC4), apds os individuos executarem 20 inspiragdes
e expiracdes profundas, eles permaneceram nesta mesma posi¢ao e realizamos
a mensuragao da temperatura nos pontos laogong (PC8) das duas méos, onde
Lao - Palacio e Gong- trabalho, ou seja Palacio do Trabalho, a
aproximadamente 2 centimetros, com a camera sendo posicionada entre as
maos enquanto os praticantes permaneciam na posicdo de Wouiji. Apos 20
respiragdes nesta posig¢ao os individuos foram instruidos anteriormente a colocar
as duas maos sobrepostas no ponto VC4 ( ja citado anteriormente) , sendo a
méao direita apoiada primeiro e a mao esquerda por cima, para a mensuragao da

temperatura.
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v Pressao arterial e Frequéncia Cardiaca — aparelho de Pressao Arterial
automatico de pulso modelo Omrom Intellisense (HEM- 6111). A mensuracao foi
feita com o individuo sentado, tanto antes do inicio da sesséo, quanto no final,
assim que ele terminava as 20 respiragcbes na ultima posicdo de Wu Ji, o
individuo sentava em uma cadeira ja colocada préxima a ele e o aparelho foi
colocado no punho esquerdo, o brago flexionado na diregdo do peito, e a
mensuracao realizada automaticamente no tempo pré-determinado do aparelho,
conforme manda o protocolo do mesmo.

v Glicemia: a analise da glicose sanguinea foi feita no aparelho Accutrend
GCT; o resultado foi dado em mg/dL. Os individuos foram orientados a
permanecer 4 horas em jejum, em seguida era feito um furo no dedo, com
lanceta e o sangue colocado na fita decodificada, prépria para analise no

aparelho acima citado.

5.3.2. Variavel Psicolégica

Escala de Humor de Brunel (BRUMS) — € uma escala que foi desenvolvida
a partir de uma outra avaliagdo denominada POMS (Pofile of Mood States - Perfil
do Estado de Humor). O BRUMS foi desenvolvido para uma rapida mensuragao
de estado de Humor de populagdes de jovens, esta escala contém 24
indicadores de humor, como por exemplo: sensagdes de raiva, disposi¢ao,
nervosismo e insatisfagdo que sao perceptiveis no individuo ao ser avaliado. Os
avaliados respondem como se situam em relacéo as tais sensacdes, de acordo
com a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma colocada

na pergunta é “Como vocé se sente agora”, embora outras formas: “Como vocé
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tem se sentido nesta dultima semana, inclusive hoje”. Os participantes

responderam a escala na 12. E 162 sessbes. Anexo 1. (ROHLFS, 2008).

5.3.3. Analises Estatisticas

Apds a tabulagdo e organizagado dos dados foram submetidos ao teste de
normalidade de Shapiro-Wilk e apds a verificacdo de sua condicdo foram
aplicados os testes adequados. Para as variaveis dentro da curva normal foi
utilizado o teste de ANOVA de medidas repetidas com pés teste de Tukey. Para
as variaveis fora da curva normal foi utilizado o teste (Levene) e, quando
detectadas diferencas entre os momentos, foi realizado o teste de Mann Whitney

comparando 0s grupos.

A significancia foi determinada a p<0,05. Para as analises utilizaremos o

programa estatistico SPSS verséao 20.0.



6. RESULTADOS

O objetivo desse trabalho foi fazer um mapeamento de algumas variaveis
importantes que consideramos indicadores estabelecidos na literatura cientifica
para serem investigadas durante a pratica do Qi Gong : Glicemia, Presséo
Arterial, Frequéncia Cardiaca, Temperatura Corporal e Temperatura nos pontos

especificos de acupuntura e o Estado de Humor.

Em relagédo a glicemia, ndo observamos alteragées nas concentragbes de

glicose nas 3 coletas, conforme pode ser observado no grafico 1.

Como podemos observar, o comportamento glicémico de ambas as
amostras permaneceu semelhante, apresentando uma baixa n&o significativa

apenas no desvio padrao da ultima coleta.

90

80

70

60

50

40

30

20

10 - L. .
Inicial Inter Final

GLICEMIA 79,18 79,45 81,18

Grafico 1.: Glicemia (mg/dL) do grupo experimental em 3 momentos, Inicial, intermediario e

final.



O grafico abaixo apresenta a pressao arterial sistémica:

120
110
100
(@]
T
IS 90
€
80
70
inicial final inicial final inicial final
Inicial Intermediario Final
P sistolica 113,45 | 116,27 112,45 | 117,55 115,18 | 118,27
P diastolica 71,91 | 75,91 71,09 | 72,91 75,18 | 80,45

Grafico 2.: Comportamento da Presséo Sistolica e Diastolica nos 3 momentos

No grafico 2 notamos que tanto a pressdo arterial sistdlica quanto
diastdlica seguiram a mesma linha da glicemia, sem alteragdes significativas.

Ja a frequéncia cardiaca apresentou uma variacao entre a coleta inicial e a
coleta final, tanto nos valores pré e pds da coleta inicial quanto nos valores pré e

pos da coleta final. Podemos verificar que na coleta final a FC pré foi mais baixa
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que a FC pré da coleta inicial, a ascensdo da FC durante a sessao foi igual,

porém com valores finais na coleta final diferentes, apresentados no gréfico

abaixo.
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58 Pré |

Inicial

Pés

Pié |  Pos
Intermediario

Pié |  Pos
Final

Média| 71,09 |

77,00

7236 | 7536

67,27 | 7027

Grafico 3.: Comportamento da Frequéncia Cardiaca nos 3 momentos

Nao observamos diferengcas no pré e no pds para as coletas Inicial e

Intermediaria. Para a coleta Final encontramos diferengas significativas quando

comparamos pré e pos para a temperatura corporal e temperatura nos pontos

especificos de acupuntura, sinalizados no grafico.
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LAOGONG DIREITA 35,25 | 35,13 34,09 | 34,55 32,54 | 33,38
LAOGONG ESQUERDA 35,10 | 35,15 34,14 | 34,67 32,39 | 33,39
f#==TEMP. CORPORAL 35,63 | 35,70 36,05 | 36,19 36,03 | 36,18

Grafico 4.: Comportamento da Temperatura Corporal e da Temperatura dos pontos especificos

de acupuntura

Para Variabilidade da Frequéncia Cardiaca, utilizamos as variaveis VLF,
LF, HF (picos em Hz), LF/HF e para verificarmos a agdo do SN Simpatico e
Parassimpatico .

Podemos verificar que a linha correspondente ao LF teve uma diminuicao
bastante consideravel da primeira para a segunda coleta, porém um levissimo
decréscimo na ultima, assim sendo, o LF, a variavel que indica participagcdo do
sistema nervoso simpatico, teve uma menor ativagdo no segundo momento,
provavelmente pelo estado de relaxamento do individuo € um leve aumento por
determinada manobra que discutiremos adiante.

O HF, variavel correspondente ao sistema nervoso parassimpatico,
apresentou um decréscimo na segunda coleta e um levissimo aumento na ultima,

acompanhando de forma mais suave a mesma linha do LF.
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Ja para a variavel VLF, que tem uma associacao, quando elevado, com
possiveis arritmias e causa de mortalidade, manteve-se em um parametro linear,

sem alteracdes.

0,270
0,240 1.4
0,210 ¥ ¥ |
0,180
0,150
N
u
0,120
0,090
0,060
0,030
0,000 4 > . 4
Inicial Intermediario Final
“P=\/LF 0,009 0,009 0,006
el F 0,188 0,079 0,107
4-HF 0,239 0,200 0,204

Grafico 5.: Comportamento da VLF, LF e HF

Esses dados acima corroboram com os dados abaixo sobre o balanco
entre o simpatico e parassimpatico, que quando comparados relativamente
apresentaram um aumento (ndo significativo) devido a proporg¢ao entre a ativagao

do simpatico e parassimpatico no final da pratica.
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6000
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0

LF/HF (ms2) LF/HF (ms2) LF/HF (ms2)
Inicial Inter Final
M Média 4057,6 4541,3 4976,2

Grafico 6: média do grupo na variavel balango LF/HF nos 3 momentos.

Os dados da VFC estao refletidos nos dados do Estado de Humor de

Brunel (BRUMS), pois como podemos verificar no grafico abaixo houve

diminuicdo dos estados de tensdo, depressdao e confusdo, dados que serao

explicados adiante.
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Grafico 7: score da Escala de Humor de BRUM



7. DISCUSSAO

Encontramos na literatura alguns trabalhos que usaram tanto Ba Duan Jin
quanto outras técnicas de Qi Gong, também encontramos andlises como a nossa
de Frequéncia Cardiaca, Pressao Arterial, Glicemia e Temperatura corporal e
Temperatura nos pontos de Acupuntura, porém nenhum trabalho com as
mesmas caracteristicas do nosso de populagao (idade, estilo de vida e sem
presencga de patologia, todas essas variaveis reunidas em um unico trabalho e a

especificagao do estilo de Qi Gong.

Nos nossos resultados nao foi possivel encontrar alteracbes na Presséao
Arterial (P.A), tanto sistdlica quanto diastdlicas, percebemos que o
comportamento dela se manteve da mesma forma durante as trés coletas inicial,
intermediaria, apds 8 sessdes e final, logo apds as 16 sessdes. Como a P.A. foi
coletada momentos antes do inicio da sessdo e logo apds cada participante
terminar sua ultima respiracado da posicao final, acreditamos que se comportou de
forma linear por estarem todos nos seu estado normal de saude e
posicionamento estavel.

Resolvemos analisar os individuos com bom estado de saude sem a
presenca de nenhuma alteracdo cardiaca, para podermos avaliar o
comportamento da P.A. em individuos saudaveis, ja que alguns estudos
apresentam resultados com pessoas portadoras de doenga cardiaca
hipertensiva. Em estudos como Qiu et al. (1992) e Wang et al (1988) encontram
uma diminuicdo significativa da pressédo arterial (p<0,05), em grupos que
associaram os exercicios de Qi Gong ao uso de drogas hipertensivas, ja Hui et al
(2006) fez um experimento de 20 sessdes de Qi GOong versus programa de
Relaxamento Progressivo, analisaram P.A. e qualidade de vida através de

questionario e perceberam mudancgas efetivas na P.A. tanto sistdlica quanto
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diastdlica somente no programa de Relaxamento Progressivo comparado ao Qi
Gong. Ja com o grupo de Qi Gong foi verificado uma redugdo na pressao
sistélica e uma melhora nas medidas psicoldgicas, principalmente por diminuicao
da ansiedade, melhora dos relacionamentos interpessoais e melhora resisténcia
ao stress (CHAN et al., 2012).

Cheung (2005) et al. verificou diminuicdo da P.A. porém em pacientes
portadores de hipertensdo, melhora da capacidade ventilatéria e pode ser usado
como estratégia de exercicios para pessoas com este tipo de patologia.

Em um estudo feito por Li et. al. (2014), apesar de ter encontrado
diferencas no peso corporal e no indice de Massa Corporal, as quais indicaram
diminuicdo de ambos, ndo houve diminui¢do significativa da P.A., mas indicou
uma melhora importante nas fungdes cardiacas, pulmonares e de endurance pois
o Ba Duan Jin pode ser considerado um exercicio seguro e de intensidade
moderada.

Liu et. al. (2011) investigou algumas variaveis como peso corporal,
circunferéncia de cintura, forga de membros inferiores, niveis de glicose
sanguinea em diabéticos que praticaram Qi Gong 3 vezes por semana por 12
semanas. Os exames de glicose aguda e glicose 2 horas apds a intervengao e
de resisténcia a insulina encontraram uma leve diminuicdo porém nao
significativa a qual o autor associou a diminuigdo do peso corporal provocada
pela pratica do Qi Gong, desta forma pode ser benéfico também para pacientes
diabéticos neste contexto.

Neste mesmo estudo feito por Li et. al (2014) a variavel Glicemia
também foi avaliada, durante a pratica das 16 semanas de Ba Duan Jin, o autor
também nao encontrou diferengas significativas da glicemia no sangue, talvez

pela amostra ter sido heterogénea, a pratica ter ocorrido por um tempo curto e
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nao ter tido controle do estilo de vida dos praticantes. Essas hipoteses também
podem ser aplicadas quando observamos os dados do nosso trabalho, apesar
dos individuos terem sido orientados para nao alterar sua dieta normal durante o
protocolo do estudo, os niveis de ingestdo de agucar e carboidratos durante o
periodo da coleta ndo foram controlados, todos os individuos se mantiveram nos
niveis saudaveis com média de 79 a 81 mg/dl , sendo que o recomendado pela
Organizagdo Mundial da Saude é de <100 mg/d, mas ndo observamos diferengas
entre as coletas, nem nos momentos Pré e Pds.

Quanto a variavel Temperatura consideramos a hipotese de aumento da
temperatura tanto corporal quanto nos pontos especificos de acupuntura.
Selecionamos dois tipos de posicionamentos iniciais para a coleta nos pontos
VC4 (Guan Yuan), localizado abaixo do umbigo,por ser considerado um ponto de
armazenamento do Qi e no ponto PC8 Laogong (Palacio do Trabalho), localizado
na palma das maos.

Encontramos alguns trabalhos que também tiveram como objetivo verificar
a temperatura corporal e a temperatura em alguns pontos especificos que fazem
parte dos meridianos de acupuntura utilizando a termografia infravermelha.
(BRANDAO, 2012; MATOS, 2011; MATOS et al., 2015)

Corroborando com o0s autores acima, nos utilizamos a termografia
infravermelha e selecionamos os pontos por apresentarem caracteristicas de
armazenamento da Energia Qi, estudos apresentados por Kuan (2014) relataram
um aquecimento das maos e pés apos a pratica do Qi Gong, por causa do
aumento do fluxo sanguineo dos vasos em areas distais apés 8 semanas de
pratica e aumento em 90% da temperatura distal da pele apdés 14 semanas de Qi

Gong .
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Quando comparamos a coleta da Temperatura Inicial, ao analisarmos a
temperatura corporal central e nos pontos especificos citados acima, néao
encontramos diferengas significativas entre os momentos pré e pdés das duas
primeiras coletas; porém quando visualizamos o decorrer do protocolo
experimental, notamos que, houve um aumento progressivo da temperatura pré
da ultima sessdo para a pos da mesma, em todos os pontos de acupuntura
observados, nas duas posigbes relacionadas ao VC4 (Tantien com as méos
sobre o ponto VC4 e sem as maos sobre o VC4 e no PC8 Laogong das duas
maos), sendo que nessa sessao o aumento foi significativo.

Kuan (2014) em seu estudo feito com cadeirantes, praticantes de Qi Gong
por 12 semanas, com sessao de 35 minutos sendo 10 minutos de aquecimento,
20 de Qi Gong e 5 minutos de volta a calma, encontrou uma diferenca
significativa na temperatura distal da pele quando comparado ao grupo controle,
porém o grupo experimental sempre fez as praticas em sala com temperatura
controlada enquanto que o grupo controle realizava em temperatura ambiente.

Matos (2015) em seu estudo relatou que o Qi Gong melhora e fortalece o
sistema neurovegetativo, promovendo a “homeostasis”, além de efeitos em
processos fisiolégicos como alteragdes na pressao arterial, frequéncia cardiaca,
decréscimo do colesterol total, da proteina de baixa densidade (LDL), aumento
do HDL, temperatura da pele, entre outros. Também encontrou diferencas
significativas na temperatura da ponta do dedo e do PC8 (Laogdng) em seu
estudo feito com criangas flautistas, assim como no nosso achado, ele encontrou
diferenga do inicio da pratica para o final, ou seja, na mesma sessao de treino,
para ele as criangas desenvolveram uma capacidade neurovegetativa de
ativagdo através do Qi Gong causando uma diminuicdo da ansiedade que

poderia induzir a temperatura fria das maos; principalmente durante as audi¢des
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de flauta. Essa capacidade neurovegetativa melhorou a capacidade de produzir
uma ativacao rapida da microcirculacdo da mao o que induz ao aumento da
temperatura.

Neste mesmo trabalho, Matos et. al.(2015) fez uma correlagdo entre
aumento da temperatura e diminuicdo da frequéncia cardiaca, simultaneamente,
isso esta relacionado ao fato dos alunos terem aprendido a técnica e
desenvolvido a habilidade de circulagdo de energia que resultou em uma
capacidade de diminuicdo rapida da ansiedade, principalmente pelo fato das
criangas frequentemente participarem de audi¢des, ou seja, eventos nos quais
elas tem que se apresentar para uma platéia e que exigem concentracéo e calma
para melhor desempenho.

Fong (2014) no seu estudo feito com pacientes portadores de céancer
nasofaringeal encontrou aumento da temperatura em 26% do pré teste para o
pos-teste. Para ele, 0 aumento da temperatura da palma da mao esta associado
ao endotélio e o aumento da sua vasodilatacdo melhorando a microcirulagao
sanguinea e assim nutrindo melhor as células e retirando os residuos
fortalecendo o metabolismo e neste caso alcancar um efeito anti-tumoral.

No nosso trabalho, embora sem fazer uma correlagdo direta, também
encontramos uma diminui¢do da FC da primeira para a ultima coleta (Grafico 3)
assim como o aumento da temperatura aguda na ultima coleta em relagéo a
primeira, mesmo iniciando de um valor mais baixo.

Em um estudo feito por Ramos et. al. (2012) no qual utilizou Qi Gong
também encontrou aumento da temperatura causada pela contracao involuntaria
dos musculos da pelve durante a expiragdo e a mobilidade diafragmatica durante
a inspiragdo, e o aumento da temperatura gerada pela atividade muscular

induzida pela pratica provoca a producdo de ATP intravascular que ocorre
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dentro do lumen vascular na arvore arterial , melhorando a oxigenacgéo tanto no
tecido muscular quanto na pele.

Podemos considerar que este ATP produzido pelo organismo advindo da
atividade muscular e aumento da temperatura possa ser traduzido como o Qi da
célula, pois o ATP é a fonte de Energia celular, sem ele ndo ha movimento, nao
ha trocas.

Essa ativacdo muscular, com foco da atencdo na respiracdo, provocada
pela aprendizagem de novos movimentos promove uma ativagao de varias areas
do cértex causando influéncia na modulagao e balango dos sistemas simpatico e
parassimpatico que induzem a um aumento da neuroplasticidade destas areas
(RAMOS et al., 2012).

Shinnick (2006) quando explica sobre as influéncias do Qi Gong médico a
meditacdo com movimentagdo voluntaria; quando o individuo é capaz de se
concentrar na ativagdo dos musculos em uma posicdo especifica, no caso
agachado, e mantendo as maos no centro do corpo ha um aumento da
temperatura da regido central do corpo (core), diferente do que acontece com as
praticas de Qi Gong meditativas Zen ou Chan que mantem apenas uma posigao
sem a concentragao especifica em um determinado ponto.

Em estudo feito com criangas flautistas onde foi aplicado a técnica do Qi
Gong “White Ball” (bola branca), no qual as criangas ficaram em posi¢gao em pé,
com pés paralelos e separados aproximadamente na largura dos ombros e as
palmas das méaos na altura da cintura, paralelas uma a outra, semelhante ao
posicionamento realizado no nosso estudo; a técnica de termografia de
infravermelho verificou um aumento da temperatura significativo no ponto PC8.
Este aumento significativo da temperatura foi em um periodo de tempo curto, pois

correspondem ao comecgo e o final da mesma sesséo. (MATOS et al., 2015)
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Para a MTC o Qi () é a Energia responsavel por fazer circular as
substancias vitais do organismo, dentre elas o Xué(iL) e o Jinyé (&:%); alguns
autores caracterizam os dois como fluidos corpéreos, ou seja, 0 proprio sangue,
a linfa e etc; e é através desse impulsionamento do Qi () que as seguintes
funcdes transformar/ transportar/ proteger/ aquecer/ manter (segurar)/ ascender
acontecem levando a fluidez das substancias vitais garantindo o status funcional
do sistema vegetativo e assim toda a microcirculacédo de sangue na pele a fim de
manter a temperatura.(DOENITZ, et. al, 2012).

O Qi Gong faz exatamente o fortalecimento desta energia Qi (<) e afeta
todos os zang fu (cérebro, coragéo, rins e todo o sistema imune). Uma das
formas é através da respiragdo abdominal que em um estudo realizado em
pessoas de meia idade e idosos, provocou aumento da temperatura dos dedos.

Esse processo respiratério pelo aumento da atencéo direcionada a uma
inspiracao e expiragcdes mais profundas, no caso no Tantien inferior, fez com que
o sistema nervoso parassimpatico tivesse uma agao maior sobre o simpatico
diminuindo o ritmo cardiaco e o volume sistdlico.

Principalmente quando os individuos encontram-se em estado de
relaxamento ou descanso; quando estes encontram-se em estado alterado com
uma maior atengéo sobre algo, esfor¢co mental ou quando o corpo é submetido a
um estado de stress, o sistema simpatico é acionado, causando um aumento na
frequéncia cardiaca e da pressao arterial sistélica e quando este estado atencéao
e ativacao corporal passa, o sistema parassimpatico entra em agcdo novamente,
ocasionando um declinio automatico da pressdo diastélica levado a um
relaxamento da musculatura, maior fluxo sanguineo nas extremidades e um

aumento da temperatura dos dedos das maos.
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Todo este estimulo oscilatério de estresse e relaxamento provocado pelo
“treinamento” do Qi Gong Ba Duan Jin, causou uma adaptagdo mais rapida do
sistema nervoso autbnomo lidando entre os dois estados mentais tornando-se
uma atividade recomendada para diminui¢gdo da pressao neste publico. (JONES,
2001; WANG, 2013)

Durante a pratica do Qi Gong o0s nossos participantes foram instruidos a
se concentrarem na respiragdio e no Xia Dantian (Dantian inferior)
especificamente no ponto VC4, principalmente quando colocavam a mao e

precisavam fazer as 20 respiracdes profundas.

Assim quando visualizamos os dados da Escala de Humor de Brunel,
encontramos uma diminuicdo das emocgdes negativas e se considerarmos o0s
efeitos do Qi Gong nos estados mentais, € possivel dizer que os praticantes
variaram entre os estados mentais de Yi Shou, (E~F), que significa “ manter a
mente em” e Cun Xiang (f74) que é o de visualizagdo mental, onde o individuo

estara com a atengdo em um objeto ou cenario que ele visualiza.

Se compararmos os dados do LF/HF com os estados mentais atingidos e
a diminuicdo das emogdes negativas, podemos considerar que o Qi Gong Ba
Duan Jin teve efeito positivo sobre seus participantes, pois segundo (MCCRATY;
SHAFFER, 2015), o aumento do LF/HF e do LF e HF separados, que foi o que
encontramos, se da pelo parassimpatico estar ativado pela pratica da respiracao
profunda e o simpatico estar ativado pela concentracdo que o individuo coloca
em algo, no caso do nosso estudo, podemos dizer que a visualizagdo e a
concentragdo no ponto VC4 fez com que o simpatico aumentasse mais e o
parassimpatico ndo conseguisse diminuir, mantendo assim a relagcdo LF/HF

aumentada.
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No caso das emocdes elas apresentaram um reflexo positivo da atividade,
pois as praticas respiratorias promovem um estado de calma no individuo
refletindo no seu dia-dia. Esta relacdo de coracado pela FC e VFC e mente, no
caso a agao do parassimpatico mesmo que ndo diminuida significativamente na
ultima coleta, mas com uma diminuigdo maior na segunda, mostra que o
individuo variou do estando de maior relaxamento apds ter aprendido a atividade
e deu um leve salto quando passou a se concentrar com mais envolvimento na

pratica respiratoria profunda, e imaginativa levando-o ao estado de Cun Xiang.

Especulamos assim, apds os resultados obtidos com as praticas das 16
sessdes, que os individuos conseguiram fazer um bom aprendizado da técnica, e
imaginamos que a tendéncia, caso houvesse a continuidade do programa seria o
individuo atingir o estado de Ru Jing, no qual o ele consegue se livrar de seus
pensamentos cognitivos e fica apenas com a consciéncia e as emogoes,
chegando assim no estado meditativo de alguns monges que apresentaram uma
maior VFC, sem alteracdo do simpatico pela atividade mental e do

parassimpatico pela atividade respiratéria, mas sim por uma maior coeréncia
cardiaca dada pela relagdo Shén (f#)(mente) e Xin (.0») (coragdo) ao fazerem

suas praticas com sentimento de amor e compaixao.

Esses resultados sdo importantes, pois mostram que até mesmo em
individuos com nenhuma pratica da modalidade , e com a vivéncia de apenas 16
sessdes, a pratica meditativa do Qi Gong foi capaz de influenciar positivamente
suas vidas, mostrando a importancia da difusdo das mesmas para a populagao

em geral.

Podemos pensar diante dos resultados que esta pratica pode levar o

individuo primeiramente por um processo mecanico e fisiolégico ao aumento da
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VFC e controle das suas emogdes enquanto esta no estado mental de Yi Shou
(E5F), Cun Xiang (748), mas que a persisténcia na pratica tende a leva-lo ao

estado de Ru Jing, onde através das emogdes naturais convocara uma maior
conexao entre corpo e mente, entre Shén () e Xin (.(») e assim promovera uma

melhora do sistema cardiaco, refletindo em melhor qualidade da saude por um

outro mecanismo de aumento da VFC.

Consideramos que algumas variaveis como VFC e TCpa sao mais
sensiveis que outras como por exemplo GL e PA, registrando maior influéncia da
técnica, principalmente as variaveis do sistema nervoso central que envolvam

concentragao e atengao.



8. CONCLUSAO

Sabemos que muito se tem a explorar quanto aos tipos de analises,
protocolos existentes para este tipo de atividade e instrumentos a serem
inventados que possibilitem entender melhor o mecanismo de ag¢ao do tal
fendbmeno da circulagdo da Energia Qi no corpo, pois ainda restam muitas

duvidas.

Portanto, concluimos que mesmo utilizando instrumentos de analise mais
comuns, o nosso estudo contribuiu para a ciéncia, pois encontramos alteracdes
na FC, VFC e TCpa que interferiram no estado de humor dos individuos de forma

positiva podendo refletir em uma melhor qualidade de vida do mesmo.

Ja na vertente da educacgao fisica, concluimos que nossa pesquisa
contribuira para que esse conhecimento seja difundido entre os profissionais e
haja maior investimento na pratica das atividades que fazem a conexao corpo-
mente de forma efetiva, proporcionando bem-estar nos clientes que se

beneficiarao com tal atividade.
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10. ANEXO

Anexo 1 - Escala de Humor de Brunel - BRUMS (ROHLFS, 2008)

Escala:
0 = nada 1 = um pouco 2 = moderadamente
3 = bastante 4 = extremamente

0 1 2 3 4
1. Apavorado ] OJ ] ] ]
2. Animado O O O O 0O
3. Confuso O 0O 0O 0O 0O
4. Esgotado O O 0O O O
5. Deprimido O 0O 0O 0O O
6. Desanimado O 0O O O O
7. Irritado O O O 0O 0O
8. Exausto O 0O O O O
9. Inseguro O O 0O O O
10. Sonolento D D D D D
11. Zangado O O 0O O O
12. Triste O O 0O 0O 0O
13. Ansioso ] U O O O
14. Preocupado E] D D D D
15. Com disposi¢ao D [:] D D D
16. Infeliz O 0O 0O 0O O
17. Desorientado O O O O oOd
18. Tenso D D D D D
19. Com raiva O 0O 0O O Od
20. Com energia D D D D [:]
21. Cansado O 0O O O 0O
22. Mal-humorado O O O Od od
23. Alerta ] ] ] ] O
24. Indeciso O 0O O O Od

98



99

Anexo 2 — TCLE ( Termo de Consentimento Livre e Esclarecido)
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TITULO DA PESQUISA: Mapeamento dos efeitos da pratica do Ql
GONG BADUANJIN em adultos jovens saudaveis.

Assinando este Termo de Consentimento, estou ciente de que:

Esta pesquisa pretende mapear os efeitos da pratica do Qi Gong Ba Duan Jin
em adultos jovens.

Este estudo mostrara qual a influéncia do Qi Gong Ba Duan Jin (técnica de
exercicios de origem chinesa) em algumas variaveis fisiolégicas como:
Variabilidade da Frequencia Cardiaca- medida com o frequencimentro Polar;
Temperatura Corporal - medida com a camera termografica de infravermelho e
termometro digital a distancia; Glicose através de analise sanguinea da ponta do
dedo; e Psicoldgica: o estado de humor através da escala de estado de Humor (
BRUMS ).

Serei submetido a oito exercicios do Ba Duan Jin, realizados em 8 repeti¢oes,
repetindo o ciclo por 2 vezes. A intervengcao sera iniciada com exercicios para
aquecimento das articulagées seguindo do pescogo para os ombros, cotovelos,
punho, quadril, joelhos e pés, em seguida, ficarei na posi¢ao de concentragdo Wu
Ji (em pé com os bragos relaxados ao lado do corpo, seguidamente passaremos
para a posi¢cao de concentragcdo, com a mao direita apoiada a 2cm abaixo do
umbigo, denominada Tantien) durante 20 respira¢des, dai entdo realizaremos a
sequéncia de 8 exercicios, 8 repeticbes cada um, em 2 ciclos e finalizaremos
com a posi¢ao inicial novamente. Todas as sessdes terdo fundo musical para
auxiliar a concentracao dos praticantes.

As praticas serao realizadas na USJT, por 2 meses, 2 vezes por semana,
totalizando ao final 16 sessdes.

Nao receberei qualquer forma de gratificagdo por sua participagdo no
experimento. Nem terei custos com instrumentos e equipamentos.

Esse projeto oferece riscos minimos a saude dos individuos. Estou ciente de que
posso me sentir desconfortavel no momento da coleta de sangue da ponta do
dedo para a analise da glicose, bem como com a pratica do Ba Duan Jin, pela
falta de contato com este tipo de atividade que exige concentragao, siléncio e
respiracdo adequada, ainda fico ciente que em caso de lesdo ou desconforto

posso ser encaminhado para a enfermaria da Universidade. Ainda, caso me sinta
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constrangido no momento da avaliacdo do estado de humor, bem como a
qualquer momento, estou livre para abandonar a pesquisa.

Também estou ciente de que o contato com uma nova atividade que permeia
caracteristicas diferentes de outras praticas de atividade fisica como a calma e
concentracdo pode me ser muito benéfico.

As informagdes colhidas serdo mantidas em absoluto sigilo e minha identidade
sera preservada em todas as situagdes que envolvam discussao, apresentacao
ou publicagdo dos resultados da pesquisa, a menos que haja uma manifestacao
da minha parte por escrito, autorizando tal procedimento.

Este termo de consentimento livre e esclarecido sera produzido em duas vias,
sendo que uma me sera entregue e a outra permanecera com o pesquisador
responsavel.

Se em algum momento vocé tiver duvidas sobre a pesquisa, favor comunicar-se
com o pesquisador responsavel, _ pelo telefone
_. Se vocé acredita que sofreu algum dano no decorrer desta pesquisa
como participante do estudo, vocé deve entrar em contato com o Coordenador do

Comité de Etica em Pesquisa da USJT pelo telefone 27991944 ou cep@usit.br

AUTORIZACAO PARA PARTICIPAR DA PESQUISA
Eu,

portador do RG: Declaro que li, ou que me

foi explicado em linguagem de meu entendimento, o documento de
consentimento anexado. Eu tive a oportunidade de perguntar sobre o estudo e
todas as minhas duvidas foram respondidas de maneira satisfatoria.

Eu entendo que tenho a liberdade de retirar esta autorizacdo e descontinuar

minha participacao deste estudo a qualquer tempo.

Assinatura do participante Data / /

Assinatura do pesquisador responsavel Data / /
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Anexo 3. Fotos Camera Termografica
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