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Disciplina/Atividade: Chi-Kung Terapéutico

Descrigao:

O Chi Kung Terapéutico e o Envelhecimento: "O Chi Kung é reconhecido pela
Organiza¢dao Mundial da Saude como uma das praticas de interesse publico vocacionado
para a promoc¢ao da saude, do bem-estar fisico, mental e espiritual e prevencdo da

doenga" (OMS 2002).

Segundo o Chi Kung Terapéutico, um dos ramos de tratamento da medicina tradicional
chinesa (MTC), e de acordo com os principios da mesma, o envelhecimento é
considerado um processo natural que resulta do desequilibrio entre as forgas Yin e Yang,

bem como a diminuicao da vitalidade do Qi (energia vital, a energia de cada pessoa).

O envelhecimento é influenciado por fatores como o estilo de vida, a alimentacgao, as
emocoes, a exposicdo a condicdes ambientais e a predisposicao genética. Esses fatores
podem afetar o equilibrio do Yin e do Yang no corpo, bem como a circulagdo do Qi e do
sangue. O Chi Kung Terapéutico, enquanto pratica milenar, pretende promover a salde
e retardar o processo de envelhecimento através da pratica de exercicios terapéuticos,
combinando movimentos suaves, posturas, respiracdao consciente e meditacdo para
cultivar e harmonizar a energia de cada Pessoa. A sua pratica desempenha um papel

importante na promoc¢ao de um envelhecimento saudavel e ativo.

Alguns dos aspetos positivos da pratica de Chi Kung Terapéutico no processo de
envelhecimento sdo o fortalecimento do corpo, uma vez que envolve movimentos
suaves e alongamentos que podem melhorar a flexibilidade, a forca muscular e a
coordenacdo; a consciéncia corporal e postural, que pode ajudar a melhorar a postura,
fortalecer os musculos do core e melhorar o equilibrio, reduzindo o risco de queda; a
respiracdo profunda, a meditacdo e a visualizacdo para relaxar a mente e o corpo,
reduzindo a ansiedade e promovendo a sensacdo de calma e bem-estar; a
concentracdo, a consciéncia do corpo e a coordenacdo, que pode estimular a mente e a

funcdo cognitiva.
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Segundo Jahnke et al. (2010), "o Chi Kung Terapéutico apresenta um grande potencial
para melhorar a qualidade de vida, tanto em individuos sauddveis como em pessoas
com doencas cronicas." A OMS prevé que a populacdo idosa represente 22% da

populagdo mundial em 2050.

Esta intervencdo formativa de forma dinamica e experienciada, visa proporcionar aos
envolvidos uma experiéncia de partilha de conhecimentos, de pratica e de crescimento
de competéncias, que lhes permitira assumir uma postura de agentes de
desenvolvimento na area do Chi Kung Terapéutico Sénior, como uma ferramenta
potencializadora de um envelhecimento ativo, num "processo de otimizagdo das
oportunidades em salde, participacdo e seguranca, com vista a melhorar a qualidade

de vida das pessoas que envelhecem (WHO, 2002)"!



