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APRESENTACAO

A colecédo “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ tem como foco central a
apresentacao e discusséao cientifica, construida a partir da publicacdo de producéo
cientifica relevante, abordando tematicas contemporaneas e que, por iSso mesmo,
demanda uma atencéo de todos os profissionais de saude, e especificamente aqueles
ligados aos exercicios fisicos, esportes e atividades fisicas orientadas.

A producgéo teorica, construida com base na experiéncia praticas do autores,
compde os capitulos da obra e abordam tematicas diversificadas, que vao desde
a performance e alto rendimento, até as questdes relacionados a aprendizagem e
desenvolvimento motor de criancas e jovens com e sem deficiéncias, passando pelos
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes
modalidades esportivas, politicas publicas e mais uma série de assuntos de altissima
relevancia e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o
movimento humano nas sua multiplas dimensdes.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade tematica de alta
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que ha em todas elas,
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas € a melhoria da qualidade de
suas vidas.

Seja na dimenséo esportiva, nos niveis de iniciacdo ou alto rendimento, ou seja
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condi¢des de vida, independente de
género, idade, ou mesmo localizacéo fisica, o fato concreto é que o diferencial desta
obra, como ndo poderia deixar de ser, & a preocupacédo com a dimensdo humana
e suas praticas fisico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano
humaniza-se e melhora sua condic&o de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussao de politicas publicas, ou na falta
delas, seja pela obrigacao de inclusao dos excluidos do direito de ter uma vida melhor,
a obra se propde a contribuir com discussdes pertinentes, atuais, instigadoras e,
porque né&o dizer, provocativas em relacdo a um o que podemos fazer para que a
sociedade brasileira alcance niveis melhores em suas condi¢des de vida por meio da
pratica de exercicios fisicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimenséo escolar,
onde mais do que aprender conteludos se aprendem valores e principios que ecoam
ao longo da vida.

Dentre estes valores, e certamente esta & a crenca dos autores que nos
apresentam suas producdes nesta obra, é possivel construir um habito da busca
constante por um estilo de vida saudavel, ativo e positivo, e € exatamente com isso
que “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ pretende contribuir teoricamente com as
publicacbes que a compdem.

Na missao de oferecer uma plataforma que propicie a divulgacdo cientifica,
a editora Atena nos presenteia com mais uma producédo capaz de oferecer acesso
a elaboracao tedrica baseada em experiéncias praticas de seus autores, criando



com isso condigcbes, sobretudo aos académicos (estudantes) que a consomem,
de capacitacdo continuada e empodeiramento (empowerment) das suas carreiras
profissionais criando, com isso, condicbes para uma entendimento sofisticado e, por
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescricdes e orientagoes
mais consistentes e assertivas.

Em sintese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua misséo, se insere
e faz sentido a publicacao deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsidios capazes
de favorecer a construcéo de conhecimento a partir das interfaces de saberes de
diferentes autores, com foco na andlise pessoal critica, com vistas a sofisticacéo
progressivamente vez maior na construcao de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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CAPITULO 11

EFEITOS FISIOLOGICOS DO CHI KUNG SOB A OTICA
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RESUMO: O Chi Kung é uma forma
de treinamento para fortalecimento e
desenvolvimento do corpo. Visando desenvolver
a forga, agilidade, vida longa e com qualidade.
Objetivou-se com este ensaio investigar quais
os efeitos fisiologicos do Chi kung através
da Otica dos praticantes. Estudo descritivo
transversal método comparativo. A pesquisa
foi realizada na cidade de Fortaleza-CE. A
populacdo do estudo envolveu praticantes
de Kung Fu que ja tiveram contato com o Chi
Kung, na academia Moy Fah. Nesta havia doze
praticantes e apenas cinco dentro dos critérios
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de inclusdo e exclusdo. Foram excluidos da
amostra todos aqueles participantes que nao
realizavam Chi Kung, que estavam treinando
menos de trés meses de pratica e menores de
dezoito anos. Para a coleta de dados foi utilizado
um questionario estruturado, que foi aplicado
antes e seis semanas depois do periodo de
pratica do Chi kung. Os principais resultados
apontam que os maiores beneficios percebidos
pelos praticantes de Chi kung séo: a melhora
no desempenho dos treinos; diminuicdo das
dores corporais, melhora na saude, controle
de vertigem e melhoras na respiragdo. Diante
dos resultados conclui-se que com a pratica
de Chi Kung ha diminuicao de dores, como as
de joelhos, coluna e pescocgo; constancia na
rotina de treinos; melhora na saude fisica e
desempenho respiratorio.

PALAVRAS-CHAVE: Chi Kung. Artes maciais.
Respiracao, Efeitos Fisiologicos.

ABSTRACT: Chi Kung is a form of training
for strengthening and developing the body.
Aiming to develop strength, agility, long life and
quality. The aim of this essay is to observe the
physiological effects of Chi-kung through the
practitioners' point of view. Cross - sectional
descriptive study. The research was carried out
in the city of Fortaleza-CE. The study population
involved Kung Fu practitioners who have had
contact with Chi Kung at the Moy Fah Academy.
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In this there were twelve practitioners and only five within the criteria of inclusion and
exclusion. All participants who did not perform Chi Kung, who were training less than
three months of practice and under the age of eighteen, were excluded from the sample.
For data collection a structured questionnaire was used, which was applied before and
six weeks after the period of practice of Chi kung. The main results point out that the
greatest benefits perceived by practitioners of Chi kung are: the improvement in the
performance of the training; reduction of body aches, improvement in health, control
of vertigo and improvements in breathing. In view of the results, it is concluded that
with the practice of Chi Kung there is a decrease in pains, such as knees, spine and
neck; constancy in the training routine; improvement in physical health and respiratory
performance.

KEYWORDS: Chi Kung. Martial arts. Respiracédo, Physiological Effects.

11 INTRODUCAO

O Chi Kung é uma forma de treinamento realizado pelos chineses a milhares
de anos, esse treinamento consiste em meditar ao mesmo tempo que se realiza uma
contracdo muscular constante por todo o corpo e determinados movimentos para
distribuir a energia adquirida na inspiragdo. De acordo com o treinamento tradicional
o aluno sera capaz de “criar uma armadura” que o protegera contra golpes. O termo
“armadura” é usado como forma de comparacado, pois o praticante se torna muito
resistente a ponto de parecer estar usando realmente uma armadura medieval que
cobre todo o corpo. O treinamento para alcancgar esse objetivo o praticante inspira pela
boca e absorve o ar puro, junto da energia Chi. E preciso absorver o Chi até sentir que
nao tem mais félego e ao mesmo tempo séo realizados movimentos ordenados para
“distribuir a energia por todo o corpo”.

Acredita-se que a “armadura” é conseguida pela forte contragdo muscular
atingida durante a realizacdo dos movimentos ordenados e a absor¢do do Chi. As
fibras musculares sao forcadas a se manter rigidas (contraidas) por um periodo
relativamente longo, até que os movimentos ordenados tenham terminado. Quando
o praticante inspira pela boca consegue adquirir um maior fornecimento de oxigénio
para o corpo, dando assim capacidade maior de manter os musculos contraidos por
mais tempo. Realizando esse tipo de exercicio continuamente os musculos ganham
rigidez, assim, a sensacéo de dor € menor quando ha impactos no corpo. A capacidade
respiratdria também é melhorada, ja que é exigido um estoque maior de oxigénio para
0 corpo.

Com o passar dos anos os efeitos do treinamento marcial do Chi Kung foi deixado
de lado por praticantes de Kung Fu. Com o crescimento das competicdes modernas
de Wu Shu (Kung Fu) o foco esta apenas na beleza dos movimentos, com isso a
importancia dada as praticas tradicionais e saudaveis pelos praticantes diminuiram.
Ainda que o meio académico tenha continuado a realizar pesquisas sobre o tema.
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E muito comum ainda encontrar praticantes de Kung Fu que apenas conhecem
a forma como o treinamento de energia (Chi Kung) é realizado, mas ndo entendem
como ele age no corpo, pois ndo realizam o treino da forma que deve ser feito. Tanto
que pessoas idosas ou com pressao alta, normalmente, sdo impedidas ou tem medo
do treino. Mesmo que as literaturas recentes informem que a pratica desses exercicios
tras apenas beneficios.

Pode-se supor que aqueles que conseguem iniciar uma rotina de treinos de
energia (Chi Kung), ap6s um periodo podera perceber mudancas fisicas. Antes de
iniciar a pesquisa com os participantes, decidi fazer o experimento para ter uma luz de
quais seriam os efeitos e as mudancas. Notei que meus musculos se tornaram mais
rigidos; senti mais disposi¢do para realizar minhas atividades cotidianas; a vontade
de treinar se tornou maior; senti que o cansava menos e assim consegui treinar com
mais empenho. Fiquei treinando durante trés meses, por conta desse periodo de
treno os efeitos foram bem visiveis. Ao fim do primeiro més ja foi possivel notar as
mesmas alteragdes, porém de forma mais branda. Com essa tentativa vi que seria
possivel realizar o atual trabalho.

Em uma busca pelo sitio eletrénico do Google Académico e Scielo foram
verificados seis artigos sobre o tema Chi kung/Qi Gong, porém nenhum dos artigos
aborda como este treinamento age de acordo com os praticantes e quais os efeitos
apos a introducdo desse treinamento em sua rotina.

Segundo Chacon et. al. (2013) em seu estudo com pacientes cardiopatas
que foram submetidos a uma intervencao fazendo uso dos exercicios de Chi Kung
0s pacientes tiveram uma melhora consideravel na forca muscular respiratoria e
condicionamento fisico. Em sua conclusao ele e sua equipe chamam atencéao para
que mais estudos como este sejam realizados para que se investiguem outros efeitos
provenientes da pratica de Chi Kung.

O presente trabalho pode vir a ser importante para todos os estudiosos,
académicos ou leigos sobre artes marciais, que desejem usar tal conhecimento para
saude prépria ou coletiva e possivel pesquisas que serdo desenvolvidas sobre o
tema.

O presente trabalho tem como objetivo geral investigar quais os efeitos que
o treinamento de Chi Kung traz para a saude de seus praticantes. Os objetivos
especificos sdo de comparar como 0s alunos se sentiam antes de dar inicio ao
treinamento e como estardo ao fim do periodo de testes, com relacédo a dores e
patologias pré existentes; observar se os praticantes sentem alguma mudancga na
disposicéo para as atividades fisicas e afazeres do dia a dia e conhecer as principais
mudancas fisicas notadas pelos alunos, principalmente sobre forca muscular, dores
e capacidade respiratoria.
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2 | REFERENCIAL TEORICO
2.1 O que é Chi Kung?

Para Chacon et al. (2013), existem dois tipos de Chi Kung: o marcial, que se
baseia o fortalecimento muscular, 6sseo e no poder do desenvolvimento de contracéo;
e o terapéutico, que tem a fung¢ao de equilibrar corpo, mente e emocao. O objeto de
estudo deste ensaio sera o “marcial” (também chamado de “duro”), pois sao formas
diferentes de aplicar a forca do Chi. Chacon também nos fala no mesmo texto que
podemos traduzir como “exercicio de energia” ou “treinamento vital”. Sendo Chi
equivalente a forca vital, energia ou ar, e Kung é exercicio ou treinamento. Com
isso podemos entender que estes sao exercicios respiratérios usados para prevenir
lesbes e patologias ou cura-las.

O Qi Gong ¢é o resultado de alguns milhares de anos de experiéncias do home
no desenvolvimento do uso de energia vital para varios propositos definidos. Os
antigos mestres desenvolveram a arte da energia para curar doencas, promover
a salde, a longevidade, melhorar as habilidades de luta, expandir a mente,
alcancar niveis diferentes da consciéncia e atingir a espiritualidade. Essas artes de
cultivo de energia desenvolveram-se separadamente, apesar de, as vezes, terem
influenciado umas as outras e serem conhecidas por nomes diferentes. Porém,
todas elas tinham em comum a pratica de exercitar os fluxos de energia: o chi ou
gi. Desde a década de 1950, essas artes ficaram conhecidas como Qi Gong, a arte
da energia. (LIVRAMENTO, FRANCO E LIVRAMENTO. 2010, p. 82)

Existe mais de uma nomenclatura para o treinamento de energia que estamos
estudando. Ja que a China possui diversos dialetos, com isso cada um escreve e
pronuncia o mesmo “nome” de formas diferentes. Segundo Silveira e Cardoso (2004)
O termo mais comum para definir o objeto deste estudo € Qi Gong. Porém, podemos
encontrar como Chi Gong e Tchi Kung.

E indispensavel deixarmos claro o que é realmente essa “energia vital”. Para
0 povo ocidental, que em sua maioria esta inserido em uma cultura crista, podemos
comparar ao “sopro da vida”. Algo sem o qual nao passamos de organismos Vvivos
que nao possuem sentido para existir. Porém, o “sopro da vida” esta apenas no ser
humano, enquanto o Chi esta em tudo.

O qgi o chi, forca vital eletromagnética, permeia todos os seres no universo, podendo
se transformar nos aspectos mais sutis e mais densos dos organismos existentes,
através das mutuas interacdes entre matéria e energia que a tudo compdéem. Na
medicina tradicional chinesa, as atividades fisiolégicas s&o explicadas a partir do
movimento e da continua transformacé&o do gi, cujas principais funcdes s&o: ativar e
promover o crescimento e desenvolvimento do corpo humano, dos 6érgéos internos
e meridianos; governar a circulacdo Xue (sangue) e controlar a distribuicdo dos
liquidos orgéanicos; promover e ativar os processos de transformacédo metabdlica
do organismo, inclusive de transformacao dos alimentos ingeridos e do ar inalado,
para formar sangue e liquidos organicos; aquecer o corpo, mantendo a temperatura
adequada; proteger o organismo das invasdes de fatores patogénicos externos;
manter a anatomia das estruturas organicas e dos 6rgéos internos. (LIVRAMENTO,

FRANCO E LIVRAMENTO. 2010, p.83)
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Assim, para mantermos a saude equilibrada precisamos treinar a nossa energia
vital. Diante da crenca oriental todos n6s temos o Chi, mas se ele néo for estimulado
ficara cada vez mais fraco, com isso o corpo fica por inteiro mais fraco, dando
oportunidade para diversas patologias se instalarem.

2.2 O surgimento do Chi Kung

Segundo Livramento, Franco e Livramento (2010), o desenvolvimento do
Qigong teve inicio nos primoérdios da civilizagcdo, apos diversas tentativas com erros
e acertos, conseguiram acumular conhecimentos envolvendo formas de trabalhar,
obter e acumular energia. Sendo assim capazes de manter uma saude melhor e
conquistar uma vida longa.

Para Livramento, Franco e Livramento (2010) apud Wong (2003) “Os registros
chineses mostram que por volta de 2700 a.C., o Qi Gong tinha se tornado um aspecto
importa [...]. O tipo mais antigo era provavelmente uma forma de danca meditativa,
que estimulava o equilibrio da energia do corpo”. Com o passar dos anos as formas de
treinamento e aplicacéo do Chi Kung foram modificadas de acordo com seus objetivos.
Dentro dos treinos voltados para a arte marcial ha escolas/estilos que ensinam que
deve ser algo leve, sem fortes contracbes musculares, voltando a atencao apenas
para a respiracao e contragdo no Chi. Enquanto outras ensinam que deve ser feito e
forma rigida e lenta, onde o praticante leva o corpo a se contrai 0 maximo possivel.
Essas formas de aplicacdo s&o chamadas e Chi Kung Suave e Duro, respectivamente.

A histdria do povo oriental atravessou tempos de grande guerra e disputa de
territério. Assim o povo deste local precisou aprender a se defender e ter uma saude
forte pra sobreviver a situagées como esta.

Devido a extensa histéria de guerras entre diferentes reinos que hoje constituem a
China e seus paises vizinhos, as artes militares ou marciais sempre desempenharam
um papel importante na civilizacdo chinesa. Na tradicdo chinesa, um guerreiro
preocupa-se primeiro em defender-se, e tem como principal objetivo instaurar
a “grande paz” (taiping). Para isso, através da historia, diferentes guerreiros
desenvolveram diferentes sistemas ou estilos de auto defesa, cada sistema
com particularidades proprias de ideias e de movimentos. (PINTO NETO; SABA;
MAGINI, 2006, apud DESPEUX, 1981, p. 263)

O templo Shaolin é umas das grandes referéncias para compreender quais 0s
efeitos que o Chi Kung pode trazer para quem esta disposto & entende-lo e colocar
seus ensinamentos e pratica. Conseguimos ver em apresentacoes que essas pessoas
suportam grandes impactos por todo o corpo. Chegam a utilizar grandes barras de
concreto sobre seus corpos e receberem golpes com martelos, sem nao sofrem
lesbGes. S&o capazes de apoiar a ponta de uma langa em suas gargantas, sem sofrer
cortes ou perfuracgoes.

Por n&o estar mais completamente vinculado a religido, tem sido ensinado para
pessoas que buscam pela melhora na saude, entdo ndo sdo apenas os monges de
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Shaolin que sdo capazes de realizar os feitos citados acima. Civis que conhecem
o treinamento e o realizam da forma correta sdo capazes de chegar a resultados
semelhantes. Deixando claro que dependendo da maneira como for executado o
treinamento a finalidade do mesmo tera variagoes.

2.3 Aspectos gerais do Chi Kung

Como a crenca na existéncia do Chi estd presente na cultura oriental os
exercicios da forca vital & algo presente no cotidiano de diversas pessoas. Por esta
razao € muito comum ver pessoa se exercitando em pracas e parques. O Chi Kung
nao € a unica atividade fisica realizada pelos chineses. Juntamente com o Kung Fu
e 0 Tai Chi Chuan, chamam grande atencao para aqueles que estdo de passagem e
observam com atencéo.

O Chi Kung oferece os mesmos beneficios que a medicina ocidental convencional.
Porém de forma diferente, pois, enquanto a medicina tradicional trata as doencas
do corpo, o chi kung tenta resolver os problemas ligados ao corpo e a mente.
Enquanto a medicina ocidental recorre a injecbes, medicamentos e procedimentos
cirdrgicos, o chi kung recorre a prevencdo de doengas por meio de exercicios
terapéuticos, antes que essas se desenvolvam no corpo € na mente. Acrescenta
que o objetivo do Chi kung é “estabelecer um estilo de vida melhor para chegar a
um corpo saudavel e uma mente alerta.” (SIQUEIRA, 2015 apud YUM, 2011,p.13)

Devido a longa existéncia, as formas de treinar e aplicar o Chi Kung foram
alteradas de acordo com seu foco ou objetivo e para alcancar determinado objetivo
€ preciso seguir um processo determinado. De acordo com Livramento, Franco e
Livramento (2010) Existem quatro formas para o desenvolvimento do Chi Kung,
comecando pelo desbloqueio que libera os canais para a captacao do Qi. Em seguida
fase captacao, onde se realiza a absor¢cao da energia vital. Seguida pela circulagao,
que é formara por movimentos que auxiliam no movimento do Qi pelos meridianos do
corpo. Por ultimo, a fase de armazenamento, € 0 momento em que a energia ja esta
fluindo dentro do corpo e é mantida para ser usada quando for preciso.

Segundo Yan Lei (2009), os meridianos séo os canais por onde o Qi flui e circula
por todo o corpo, da mesma forma que o sangue. Dependendo do estado emocional e
fisico os meridianos podem estar “bloqueados”, e assim impedindo que nossa energia
seja capaz de fluir. Com isso podem surgir doengas fisicas e emocionais.

Com a criacao de diversos estilos de Chi Kung pode-se ter a ideia de que todos
possuem formas diferentes de realizar seus exercicios e objetivos variados. Como
vimos acima as fases para o treinamento possuem um determinado padréo. Para Pinto
Neto, Saba e Magini (2006), existem diversos estilos e escolas, mas todas seguem
0S mesmos principios, que séo os de regulacao do corpo (executando movimentos
especificos ou em determinada posi¢cao), da mente (focada no Qi circulando pelo
corpo), da respiracao (respiracdo abdominal lenta e profunda).
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3 | MATERIAIS E METODOS

A pesquisa se classifica como um estudo descritivo transversal método
comparativo.

Segundo Bastos e Duquia (2007) o estudo transversal tem como principal
caracteristica a definicdo de populacéo de interesse, estudo da populagao por meio da
realizacao ou amostragem de parte dela e determinagado da presenca ou auséncia do
desfecho e da exposicéo para cada um dos individuos estudados. Um tipo de estudo
em que durante um determinado periodo de tempo o pesquisador ir4 investigar as
alteracdes ocorridas.

Dentre as pesquisas descritivas observa-se aquelas que objetivam estudar
as caracteristicas de um determinado grupo; sua distribuicdo por idade, sexo,
procedéncia. (GIL, 2008)

Para Gil (2008) o método comparativo tem como objetivo investigar os individuos
para ressaltar suas diferencas e semelhancas. Com esse método é possivel realizar
pesquisas envolvendo diferentes culturas ou sistemas politicos, entre outros tipos.

A pesquisa foi realizada entre junho e novembro de 2018. Na cidade de
Fortaleza-CE. O universo da pesquisa englobou cinco dos sete praticantes de Chi
Kung existentes na academia Moy Fah. A populacéo do estudo envolvia praticantes
de Kung Fu que ja tiveram algum contato com a pratica de Chi Kung.

Os individuos participantes da amostra foram convidados a participar da
pesquisa em seus ambientes de treino de Kung Fu, depois de devida autorizagéo das
instituicoes através do Termo de Anuéncia.

Foi marcado dia e horario para um encontro com os sujeitos da pesquisa, para
explicacdes sobre a metodologia do trabalho e foi aplicado o instrumento de coleta
de dados.

Foram incluidos na amostra os alunos de ambos 0s sexos que estavam em
treinamento da modalidade de Kung Fu, com idade minima de dezoito anos e
disponibilidade de tempo para realizar os procedimentos pedidos na pesquisa.
Exclui-se da amostra todos aqueles participantes que néo realizavam Chi Kung, que
estavam com menos de trés meses de pratica, menores de dezoito anos e aqueles
gue porventura nao assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE.

3.1 Coleta de dado e Instrumento de Coleta

Os dados foram coletados através de questionarios antes do inicio dos treinos e
ao fim do periodo da pesquisa.

Segundo Gil (2002) o questionario € um conjunto de perguntas usadas para
investigar acerca do tema que se deseja obter informacdes. As respostas devem
proporcionar os dados necessarios para descrever a populacao e responder a grande
questado do trabalho.

A aplicacéo dos instrumentos foi realizada no cenario de pesquisa de cada
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participante, perante a disponibilidade de tempo do envolvido e apds a assinatura do
TCLE.

Foi realizada uma breve explicagdo de como seria aplicado o questionario.
Os individuos tiveram o tempo que consideraram necessario para responder as
perguntas, tendo apenas que responder individualmente.

Ao término da aplicacdo do questionario, todos eles foram guardados em
envelopes que impossibilitaram a identificacdo dos sujeitos e foram manipulados
apenas pelo pesquisador.

Osresultados, foram analisados através da descricéo dos resultados encontrados
e apresentados através de gréficos e tabelas. Também foram comparados entre si e
confrontados com a literatura especifica da area.

3.2 Aspecto Etico

Todas as informacdes necessarias sobre a pesquisa estavam presentes no TCLE
que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma esponténea e
voluntéria.

Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados nas instituicoes ja
citadas como cenarios de pesquisa, foi solicitada autorizacdo dos responsaveis por
meio da assinatura no Termo de Anuéncia.

Vale reforcar que os participantes tiveram a identidade preservada, puderam
desistir a qualquer momento do estudo e ndo sofreram nenhum risco ou dano fisico,
mental ou social.

A pesquisa esta de acordo com a resolugcéo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CNS).

4 | RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com os questionarios aplicados observamos as seguintes
caracteristicas nos participantes:

1) Dois estao na faixa etéria entre 24 e 26 anos; outros dois estéo entre 27 e 30
anos e apenas um acima de 30 anos.

2) Dois afirmaram ter dois anos de treinamento; um tem seis anos; um tem doze
anos e um tem treze anos. Como o experimento teve uma duracdo de seis semanas,
nenhum dos praticantes realizou a mudanca de fase.

3) Dentre os participantes da pesquisa o tempo minimo de treinos é de dois
anos. O participante com mais tempo afirmo ter treze anos de treinos.

4) Em ambos os testes dois participantes estavam no nivel iniciante; dois no
nivel instrutor € um no nivel de Simo ou Sifu. Durante o periodo do experimento néao
houve teste para mudanca de fase.

5) No teste inicial todos os participantes responderam nao ter qualquer patologia
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pré-existente. Ja no teste final um dele informou a descoberta de uma hérnia de disco,
mas que nao foi proveniente do teste proposto em no experimento. Observacao: No
teste final o participante que informou ter uma patologia ndo estava ciente de que ja
estava com hérnia de disco antes de responder ao teste inicial.

6) No teste inicial dois participantes responderam sentir dor frequentemente e
trés ndo tem esse problema. No teste final, os numeros se mantiveram. Em uma
questao aberta foi pedido que os participantes informassem quais as dores que eles
sentiram. Foram informadas dores de pescoco, coluna e joelhos.

7) Dentre os cinco participantes da pesquisa, no teste inicial um disse fazer
atividade fisica quando tem oportunidade; um se exercita duas vezes por semana e
trés entre duas e trés vezes por semana, isso no teste inicial. Ja no teste final, todos
passaram a realizar atividade fisica entres duas e trés vezes por semana.

Apébs os dados coletados e comparados o pré e pos respostas do questionario
observou-se as respostas a seguir:

Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)
Fraca 1 1
Mediana 4 4

Tabela 1 - Forga muscular
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

A amostra envolveu cinco participantes. Em ambos os testes um deles avaliou
sua for¢ga muscular como fraca e os outros cinco avaliaram como mediana.

Segundo Batista e Barroso (2003) o desempenho da forgca muscular pode ser
feito de forma artificial ou natural. A forma natural é quando ha o estimulo ao musculo
e ele realiza uma contragédo voluntaria. Quando ha um pico de for¢ca € chamado de
potencializacdo que pode corresponde ao potencial maximo de forca que pode ser
gerado em um breve periodo de tempo e melhorando o desempenho muscular.

Dias et al. (2005) realizou uma pesquisa relacionando forca e exercicios de
com pesos para homens e mulheres. Sua pesquisa durou oito semanas, onde os
participantes onde os participantes realizaram exercicios especificos para esclarecer
se dentro do periodo pré-determinado ocorreriam as mudancas esperadas. Na
concluséo de seu trabalho estava escrito que oito semanas eram tem suficiente para
que as alteracdes pudessem comecas a ser vistas.

Nossa pesquisa teve uma duracéo de seis semanas. Levando em conta o que foi
dito acima podemos concluir que ndo houve alteracéo nos resultados de percepcéao
de forca por parte dos participantes devido ao tempo de experimento. Sera necessaria
uma nova pesquisa para que possamos determinar se realmente o treinamento de
Chi Kung realiza alterac6es na for¢a dos praticantes.
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Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)

Otima 2 3
Boa 3 1
Regular 0 1

Tabela 2 - Condigéao fisica
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Podemos observar que dos cinco participantes do teste inicial dois avaliaram
sua condic¢éo fisica como 6tima e trés como boa. No teste final ocorreram alteracdes.
Agora trés participantes consideram sua condicao fisica como 6tima; um considera
como boa e um como regular.

Em seu livro Lei (2009) fala que alguns dos beneficios que o Qigong pode
trazer é a normalizagao da presséao arterial, reduzir os niveis de cortisol no sangue,
fortalecimento do sistema imunolégico, longevidade e melhor qualidade do sono.
Segundo ele a pratica de Chi Kung néo visa tratar alguma doenca em especifico;
ele trata o corpo como um todo. O Chi circula por todo o corpo e o torna mais forte e
saudavel, do mesmo modo que o0 sangue que leva os nutrientes através dos vasos
sanguineos.

De acordo com Gouveia (2009) o objetivo do Qi Gong vai além dos beneficios
fisicos, ele alcanga os niveis mentais e espirituais. Sendo capaz de fortalecer ossos,
melhorar a postura, atua no fortalecimento dos 6rgéaos internos, tonifica os musculos,
aumenta a capacidade respiratéria, melhora aimunidade, estabilizar a pressao arterial
e frequéncia cardiaca. A nivel emocional age no SNC (sistema nervoso central) e libera
horménios como a serotonina, trazendo assim a sensac¢ao de bem-estar e felicidade.

Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)
Nao 5 1
Sim 0 4

Tabela 3 - Cansaco na rotina
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dentes os cinco participantes que responderam aos questionarios, cinco afirmam
nao sofrer com indisposicao para realizar suas atividades, no teste inicial. Enquanto
no teste final um afirmou ndo sentir cansaco para realizar as atividades do dia a dia e
quatro informaram que agora estdo sentindo essa limitagcéo.

Cansaco é caracterizado como a “diminuicdo da disposicdo para realizar
atividades laborais, limitacdo da capacidade (motora e fisica) de realizar exercicios...”
(LUDORF; ORTEGA, 2013). Segundo os resultados obtidos podemos observar que
ao incluir o Chi Kung na rotina os participantes do experimento ndo se sentiram
mais dispostos para realizar suas atividades de rotina. Era espero esperado que o0s
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participantes se sentissem mais energizados e com isso se tornassem capazes de
cumprir com seus afazeres diarios sem interferéncia de cansaco ou indisposicao.

Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)
Muito cansado 1 2
Cansago normal 3 3
Pouco cansaco 1 0

Tabela 4 - Cansaco durante o treino
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dos cinco participantes que responderam ao questionario para a pesquisa, no
teste inicial um avaliou que sente muito cansaco durante os treinos; trés sentem
cansaco normal e um sente pouco cansac¢o. Dentre os que responderam ao teste
final, dois se sentem muito cansados e trés sentem um cansago normal.

Segundo Lei (2009) o Qi Gong tem como finalidade dar mais energia ao
praticante para que ele seja capaz de realizar suas tarefas do dia a dia, melhorar
seu desempenho nos treinos, ter vida longa e com qualidade. Chacon et al. (2013)
fala que existem duas formas de treinamento de Chi Kung, que séo o terapéutico e
o marcial. Ainda segundo ele o Chi Kung marcial tem como base para sua pratica
o fortalecimento muscular, 6sseo e o desenvolvimento do poder de concentracéo.
O treinamento marcial envolve uma contracdo muito intensa em todos os musculos
com acao voluntaria ao mesmo tempo em que realiza, o que Lei (2009) nomeou de “A
respiracdo do Qi” e calejamento também muito intenso.

Com base em Lei (2009) “A respiracao do Qi” nao acontece de modo natural,
€ a respiragado abdominal invertida, que nos ajuda a limpar a mente e energiza-la.
Quando respiramos naturalmente, no momento da inspiracéo o diafragma se expande
e quando expiramos ele é esvaziado. Para a respiragao do Qi, quando inspiramos o
ar deve ser direcionado para os pulmdes e peito, assim o térax se expande. Pode
parecer estranha a primeira vista, mas € importante acertar, pois quando dominamos
a respiracao somos capazes de aproveita-la melhor e ampliar seus efeitos.

Dentro dos resultados foi possivel observar que a maioria dos participantes
passou a sentir cansaco durante suas atividades diarias. Em contra partida a maioria
passou a sentir-se mais disposta durante os treinos. Este experimento ndo exigia
qgue os participantes realizassem os treinos em um determinado horario ou dia. Eles
poderiam escolher trés dias na semana e o horario que melhor se encaixasse em sua
rotina. Todos optaram por realizar o experimento em dias que nao houvesse treinos
de Kung Fu. Podemos concluir que o efeito do Chi Kung ocorre algum tempo ap6s
realizar os treinos.
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Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)
Sim, mas demora um pouco 4 5
Sim, mas preciso parar 1 0

Tabela 5 - Estabiliza¢@o da respiragéo
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Nesta questdo podemos observar que cinco pessoas responderam ao ambos
os testes. Onde no teste inicial quatro informaram que é capaz de estabilizar sua
respiracdo, mas demora um pouco caso se mantenha em movimento e um afirmou
que também é rapaz de estabilizar a respiracdo, mas precisa parar completamente
a atividade. No teste final todos os cinco avaliaram que sao capazes de estabilizar a
respiracao mesmo se mantendo em atividade, mas que demora um pouco.

Segundo Chacon et al. (2013) quando se pratica o Chi Kung o grupo muscular
respiratério se torna mais forte e capaz de expandir-se, sendo capaz de se realizar
contracbes tao fortes quanto as realizadas pela musculatura esquelética. Em sua
pesquisa observou que 0 grupo que recebeu o treinamento de Chi Kung teve um
aumento significativo em PIMax (pressao inspiratéria maxima) e PEMax (presséo
expiratéria maxima), ou seja, um aumento da forca da musculatura respiratéria.

Com uma musculatura respiratéria mais forte, a mesma se torna mais flexivel
e com capacidade para suportar um volume maior de ar. Com isso a quantidade de
oxigénio captada e que se torna disponivel para distribuicdo pelo corpo aumenta de
forma significativa. Logo a necessidade de inspirar e respirar mais vezes para sermos
capazes de proporcionar ao nosso corpo todo o oxigénio que ele exige quando
estamos em plena atividade fisica.

Opcoes N° de pessoas (teste inicial) N° de pessoas (teste final)
Nao 2 3
Raramente 3 2

Tabela 6 - Presenca de vertigem
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dentre os cinco participantes que responderam a pesquisa, no teste inicial dois
afirmaram n&o sentir vertigem/tontura e trés responderam que a sentem raramente.
No teste final, trés pessoas responderam que nao sofrem com o problema citado e
duas afirmaram que raramente sofrem com esse problema.

“A tontura € a ilusao de movimento do proprio individuo ou do ambiente que o
circunda. Este sintoma por ser casado por uma disfuncdo em qualquer segmento
dos sistemas relacionados ao equilibrio corporal (MARCHIORI; REGO FILHO. 2007).
Tontura e vertigem sao consideradas disturbios labirinticos, os quais se devem, pelo
menos grande parcela, a hipersensibilidade do labirinto.
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Diversos motivos podem levar a tontura/vertigem, como cansag¢o, sono
desregulado, problemas cardiacos, falta de nutrientes, disfun¢cées metabdlicas e
cervicais. Segundo Marchiori e Rego Filho (2007), todas as estruturas corporais
necessitam de nutrientes e oxigénios para se manterem em pleno funcionamento. Se
tal fornecimento sofrer algum dano as células serao danificadas, causando grandes
prejuizos ao corpo.

51 CONCLUSAO

Ao implantar o treino de Chi Kung em sua rotina os participantes notaram
diversas melhores fisioldgicas. Porém ndo chegaram a notar diferenca em todas as
suposicoes criadas.

Sendo assim, com os resultados obtidos através desta pesquisa néo € possivel
concluir quais mudancas a pratica de Chi Kung pode trazer para pessoas que ja
sofrem com alguma patologia. Se faz necesséario um estudo mais aprofundado para
compreender como ocorre a relacéo entre ambos.

Nota-se que o0 numero de participantes que afirmaram sentir algum tipo de dor
constantemente diminuiu. Porém, ainda surgiram comentarios sobre dores nas costas,
pescoco e joelhos; dentro das questdes abertas. Com essa informacéo supbe-se que
as dores ainda ocorrem, mas com menor frequéncia.

Foi possivel observar que antes de passarem pelo periodo de pratica proposta
apenas trés participantes realizavam atividade entre duas e trés vezes por semana,
enquanto outros dois apenas quando tinham oportunidade ou no maximo duas vezes
por semana. Agora todos estéo treinando entre dois e trés dias por semana.

Sobre a forgca muscular conclui-se que o tempo de experimento foi insuficiente
para uma diferenca notavel pelos praticantes. De acordo com leituras realizadas
para a producao deste estudo, é necessario um tempo minimo de oito semanas de
treinos para que seja possivel notar mudancas sobre este aspecto, porém o presente
experimento durou apenas seis semanas.

A condicao fisica avaliada pelos participantes inicialmente foi alterada para
melhor, porém nao tanto quanto era esperado. Observou-se que seria necessario
um periodo maior para conseguirmos estudar as mudancgas ocorridas ou um estudo
voltado apenas para esse tema.

Chegou-se a concluséo de que durante o tempo do experimento os participantes
sentiram que o efeito energético levantado como hip6tese surgiu de forma tardia, ja
que os dias de treino de Chi Kung e Kung Fu foram separados. Os dias de treinamento
de Kung Fu foram aqueles em que os participantes sentiram mais energizados e com
disposi¢ao para treinar com empenho.

Diante dos resultados obtidos sobre a capacidade respiratéria dos participantes.
Onde eles nao necessitam mais parar seus treinos para estabilizar a respiracéo e
caso venha a parar o que estao fazendo conseguem recupera o félego com mais
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rapidez.

Durante a pesquisa foi observado que o numero de participantes que néo
sofrem com a vertigem ou tontura subiu de dois para trés. Um numero pequeno, mas
que demonstra como a presenca do Chi Kung traz beneficios notaveis para seus
praticantes.

Apesar dos resultados encontrados chama-se atencdo para a necessidade de
novos experimentos sobre o tema de forma aprofundada e aplicado em diferentes
grupos para que sejam encontrados resultados mais satisfatérios.

REFERENCIAS

BASTOS, Joéao Luiz Dornelles; DUQUIA, Rodrigo Pereira. Um dos delineamentos mais empregados
em epidemiologia: estudo transversal. Scientia Medica, Porto Alegre, v. 4, n. 17, p. 229-232, dez.
2007.

BATISTA, Mauro A. B.; BARROSO, Renato. Potencializagdo: A influéncia da contragdo muscular
prévia no desempenho da forca rapida. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, Brasilia, v. 11,
n. 2, p.7-12, jun. 2003.

CHACON, Frederick August Folha et al. EFEITOS DA PRATICA DE CHI KUNG EM PACIENTES
CARDIOPATAS. Revista Inspirar: movimento & saude, Fortaleza, v. 5, n. 1, p. 1-5, fev. 2013.

DIAS, Raphael Mendes Ritti et al. Impacto de oito semanas de treinamento com pesos sobre a forca
muscular de homens e mulheres. Revista Brasileira de Medicina Esportiva, Londrina, v.11, n. 4,
p.224-228, ago. 2005.

GIL, Antonio Carlos. Como elaborar projetos de pesquisa. 4. ed. Sao Paulo: Atlas S.A., 2002.

GIL, Antonio Carlos. Métodos e técnicas de pesquisa social. 6. ed. Sao Paulo: Atlas S.A., 2008. 197
p.

GOUVEIA, Rafaela Moreira Leite de Aimeida. Adaptacao de pratica de Qi Gong ao contexto a
Ginastica Laboral. 2009. 68 f. Monografia (Especializagdo) — Curso de Desporto e Educacéo Fisica,
Universidade do Porto, Porto, 2009.

LEI, Shifu Yan. Instant Health: The shaolin Qigong workout for longevity. China: Yan Lei, 2009. 227 p.

LIVRAMENTO, Gutembergue; FRANCO, Tania; LIVRAMENTO, Ataide. A ginastica terapéutica e
preventiva chinesa Lian Gong/Qi Gong como um dos instrumentos na prevencéo e reabilitacdo de
LER/DORT. Rev. Bras. Saude Ocup., Séo Paulo, v. 121, n. 35, p. 74-86, abr. 2010.

LUDOREF, Silvia Maria Agatti; ORTEGA, Francisco Javier Guerrero. Marcas no corpo cansago e
experiéncias: nuances do envelhecer como professor de Educacéo Fisica. Interface: comunicacéao
saude educacao, Botucatu, v. 17, n.46, p.661-675, set. 2013.

MARCHIORI, Luciana Lozza de Moraes; REGO FILHO, Eduardo de Almeida. Queixa de vertigem e
hipertensao arterial. Revista CEFAC, Sao Paulo, v.9, n.1, p.116-121, mar. 2007.

PINTO NETO, Osmar; SABA, Marcelo M. F.; MAGINI, Marcio. Andlise cinematica de um movimento de
Kung-Fu: A importancia de uma apropriada interpretacéo fisica para todos os dados obtidos através
de camera rapidas. Revista Brasileira de Ensino de Fisica, Sdo Paulo, v. 28, n. 2, p.235-239, abr.
2006.

SIQUEIRA, Gislane Aparecida Martins. CHI KUNG: TRABALHANDO NERVOS, MUSCULOS E
MENTE. Nexus Revista de Extensao do Ifam, Amazonas, v. 1, n. 2, p.21-26, dez. 2015.

Avaliacao, Atividade Fisica e Saude Capitulo 11



SOBRE O ORGANIZADOR

Edvaldo de Farias - Pés-Doutoramento em Economia e Gestdo na Universidade
da Beira do Interior (UBI)/Portugal (em andamento). Doutor (Ph.D.), em Ciéncias do
Desporto na Universidade de Tras os Montes e Alto Douro/UTAD-Portugal. Mestre em
Educacao/UNESA. Especializacdo em Pedagogia do Movimento Humano/UGF. MBA
Intensivo em Gestao Estratégica/AMANA-KEY. Especializacdao em Gestao de RH/
UGF. Especializagcao em Educacao Fisica/UGF. Graduagao em Educacao Fisica/UCB.
Docente e Pesquisador Adjunto VIda UNESA. Professor da P6s-Graduacédo em Gestao
de Negocios em Empresas Fitness & Wellness, Empreendedorismo e Consultoria em
Estética - UNESA/ Phorte Educacional. Experiéncia em diferentes areas da Educacao,
Educacéo Fisica e em atividades relacionadas a saude e qualidade de vida, com
énfase na Administracdo e Gestao de Negdcios, Empreendedorismo, Orientacao e
Planejamento da Carreira Profissional. Atua como orientador de pesquisas e consultor
nas areas de: Educacéo Corporativa, Empreendedorismo, Gestdao de Negbcios em
Saude, Atividade Motora Adaptada, Treinamento e Desenvolvimento Profissional,
Fitness Corporativo e Universidades Corporativas. Palestrante em eventos nacionais
e internacionais nas areas de gestao de negbcios e carreira profissional, pensamento
empreendedor e inovacdo. Publicacbes relevantes em peridédicos nacionais e
internacionais. Sécio-Diretor da empresa Movimento Humano Consultoria & Assessoria.
Docente convidado da Escola Superior de Policia Militar do Rio de Janeiro no Curso
de Aperfeicoamento de Oficiais - CAO. Coordenador de Projetos na area de Solugdes
Corporativas da Universidade Estacio de Sa. Docente convidado e Coordenador de
Projetos na ECEME - Escola de Comando do Estado Maior do Exército Brasileiro.
Avaliador Ad Hoc do Ensino Superior pelo INEP (BASis). ORCID: 0000-0002-9660-
4014.

Avaliacao, Atividade Fisica e Saude Sobre o Organizador

357



INDICE REMISSIVO
A

Adaptacédo 13, 14, 15, 18, 19, 114, 213, 295, 297, 300

Adesao 95, 99, 133, 137, 138, 139, 160, 161, 193, 194, 195, 196, 197, 198, 199, 226
Adiposidade 46, 51, 152, 221, 229, 285, 287

Alzheimer 11, 30, 325

Antropometria 53, 224, 226, 229, 253, 258, 271, 283

Atividade enzimatica 30

Atividades de aventura 160, 162, 166

AVDs 65, 71, 74, 223, 315, 317, 321, 322, 323

Cc

Cadeirantes 303, 304, 307, 308, 309

Cafeina 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, 11,12

Capacidades fisicas 126, 134, 182, 183, 194, 256, 259, 260, 261, 267, 268, 269, 291, 303
Cardiovasculares 45, 55, 219, 221, 226, 248, 249, 254, 285, 290, 291, 294

Ciclismo 8,9, 10, 160, 161, 162, 163, 165, 166, 167

Composicao corporal 20, 25, 45, 46, 48, 49, 50, 51, 53, 54, 55, 92, 94, 95, 98, 203, 244, 245,
247, 253, 254, 255, 258, 259, 270, 272, 283, 285, 287, 288, 289, 291, 292, 293

Cooperacao 88,171, 172,182, 190, 191, 211, 215, 216, 217, 310

D

Dancga 23,80, 105, 116, 129, 187, 212, 302, 303, 304, 305, 306, 307, 308, 309, 310, 311, 312, 324, 334
Deficiéncia intelectual 65, 66, 67, 69, 71, 74, 304

Desenvolvimento psicomotor 24

Diabetes 34, 45, 48, 54, 55, 56, 97, 133, 136, 143, 151, 201, 202, 203, 208, 209, 210, 250

E

Educacao fisica 1, 11, 13, 16, 23, 44, 54, 55, 58, 63, 64, 65, 69, 70, 73, 75, 76, 77, 78, 79, 80,
81, 82, 83, 84, 86, 88, 90, 91, 92, 99, 101, 114, 121, 125, 130, 131, 139, 153, 155, 159, 168,
169, 170, 174,175,178, 179, 180, 181, 182, 183, 184, 185, 186, 187, 188, 189, 190, 191, 192,
193, 199, 200, 208, 211, 212, 213, 214, 215, 216, 217, 218, 224, 232, 234, 235, 237, 239, 241,
242, 244, 245, 255, 256, 268, 269, 270, 271, 272, 280, 281, 293, 295, 296, 297, 300, 301, 302,
304, 310, 311, 313, 317, 322, 324, 325, 334, 357

Educacao infantil 126, 127, 128, 130, 131, 132, 159, 182, 192, 218, 300

Ensino médio 167, 180, 181, 182, 184, 185, 186, 188, 189, 190, 191, 192, 235, 301, 325
Envelhecimento 134, 136, 138, 139, 201, 202, 219, 220, 223, 284, 285, 290, 291, 293, 294,
314, 315, 316, 349

Esportes 12, 16, 50, 53, 63, 64, 67, 79, 80, 88, 125, 160, 161, 166, 169, 180, 181, 182, 183,
184, 185, 187, 188, 190, 191, 211, 212, 213, 214, 216, 217, 231, 232, 233, 234, 235, 236, 240,
241, 250, 252, 269, 270, 281, 295, 296, 297, 301

Esteroides anabolizantes 25, 26, 28, 29

Exercicios fisicos 45, 46, 139, 190, 198, 249, 250, 251, 292, 321, 322

Avaliacao, Atividade Fisica e Saude indice Remissivo m




F

Funcionalidade 26, 140, 142, 149, 150, 162, 213, 314, 321, 322

Futebol 6, 8, 55, 61, 62, 63, 170, 174,177,178, 179, 188, 212, 217, 236, 243, 246, 250, 252,
254, 280, 295, 296, 300, 328, 329, 334, 345

Futsal 49, 54, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 168, 169, 170, 171, 172, 174,175,177, 178, 179,
187, 188, 189, 190, 232, 236, 251, 255, 273, 274, 275, 277, 278, 280, 281, 282, 334

G

Gestores 115, 120, 121, 158, 231, 233, 234, 235, 240, 242
H

Hemodinamica 142, 248

|

ldosos 116, 118, 137, 138, 139, 149, 150, 151, 152, 201, 203, 204, 205, 206, 207, 208, 209,
220, 221, 223, 248, 283, 284, 285, 292, 294, 347, 348, 349, 352, 353, 354, 355, 356
Incluséo 3, 26, 27, 44, 46, 48, 53, 72, 75, 88, 95, 99, 101, 118, 119, 122, 123, 153, 154, 155,
156, 157, 158, 159, 182, 184, 187, 201, 203, 211, 216, 217, 283, 286, 303, 311, 351

J

Jogo 8, 57, 58, 59, 60, 62, 63, 80, 165, 169, 170, 171, 172, 173, 174, 177, 178, 181, 184, 185, 188,
189,190, 191,192, 194, 212, 215, 216, 217, 259, 273, 274, 277, 279, 280, 281, 295, 297, 298, 299, 328
Jovens 29, 46, 53, 54, 55, 62, 67, 69, 70, 74, 87, 98, 116, 118, 119, 125, 150, 158, 168, 170,
178, 191, 195, 199, 215, 234, 237, 239, 243, 246, 247, 248, 249, 250, 251, 252, 253, 255, 256,
257, 258, 259, 261, 263, 266, 268, 269, 272, 345

M

Melatonina 30, 31

Metodologia 18, 20, 23, 30, 57, 64, 67, 91, 107, 119, 125, 139, 168, 169, 170, 173, 174, 175,
176, 177, 180, 185, 186, 192, 194, 200, 216, 218, 221, 227, 243, 246, 256, 258, 260, 280, 281,
286, 297, 304, 311, 329, 334, 337, 349

Motivacional 195

Mulheres 74,92, 95, 97, 109, 114, 140, 143, 146, 148, 150, 151, 198, 235, 283, 285, 286, 290,
291, 293, 294, 336

N

Natagcéo 7, 8, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 21, 23, 24, 67, 69, 70, 74, 75, 232
Nutricdo 12, 24, 99, 100, 223, 224, 229, 230, 254, 293, 294

P

Pedagogia 168, 176, 177, 179, 200, 213, 218, 311, 357
Performance 1, 2, 3, 11,12, 62, 66, 99, 100, 102, 117, 127, 168, 193, 211, 213, 244, 254, 257,
271, 272, 283, 290, 294, 326, 334

Avaliacao, Atividade Fisica e Saude indice Remissivo m




Politicas publicas 115, 116, 117, 118, 134, 156, 158, 250

Prevencédo 50, 51, 53, 99, 106, 114, 138, 188, 201, 203, 209, 219, 221, 223, 226, 230, 285,
323, 324, 345, 355

Propriocepcao 13, 14, 17, 19, 20, 22, 23, 67, 68, 322

R
Retencdo 234, 293, 294
S

Saude mental 31, 65, 74, 88, 133, 135, 136, 137, 138, 139, 184

Saude 6ssea 256, 257, 258, 259, 260, 261, 265, 267, 268, 269
Sindrome de down 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 74, 75
Sistémico 168, 169, 174, 175

Subjetividades 160, 161, 162, 166, 167

Superoxido dismutase 30, 31

T

Taticas 88, 171,172, 173, 174, 213, 333

Tradicional 86, 90, 93, 98, 102, 104, 106, 157, 168, 169, 170, 172, 173, 215, 327
Treinamento de forca 44, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 98, 292, 293, 324
Treinamento intervalado 92, 93, 94, 98, 100

Y

YPAR-Q 243, 244, 246, 247, 252

Avaliacao, Atividade Fisica e Saude indice Remissivo m




Agéncia Brasileira do ISBN
ISBN 97/8-85-7247-767-3

9"7885727477673






