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APRESENTACAO

Sabemos que o trabalho do médico humanitario envolve uma grande variedade
de atividades que podem girar em torno de diversas atividades. Existe um longo e vasto
caminho muitas vezes pouco iluminado pelos sistemas de comunicag¢do, mas que sdo uma
base essencial para o desenvolvimento dessa ciéncia. Exemplos como de equipes médicas
que atuam em situacGes de conflito e pds-conflito, no controle e combate as doencas
epidémicas, no atendimento emergencial as vitimas de catastrofes naturais, e garante
atendimento médico as pessoas excluidas dos sistemas de saude locais, contribuem para
esse entendimento.

A proximidade com o paciente e os valores éticos necessitam ser valorizados e
incentivados, pois geram possibilidades além de pressionarem grandes industrias e
governos para que medicamentos acessiveis e de qualidade cheguem as populagdes mais
pobres do mundo.

Tendo em vista a dimensédo e a importancia dessa tematica, a mais nova obra da
Atena Editora, construida inicialmente de trés volumes, direciona ao leitor um novo material
de qualidade baseado na premissa que compGée o titulo da obra.

Situacbes de emergéncia pedem resposta rapida, com atendimento médico
especializado e apoio logistico, mas falhas cronicas no sistema de saude local, como a
escassez de instalagbes de saude, de profissionais qualificados e a inexisténcia da oferta
de servigos gratuitos para populagées sem recursos financeiros, também podem motivar
a atuacgdo da organizagado. Ou seja, uma amplitude de temas que aqui serdo abordados
dentro dos diversos campos de atuag¢do dos profissionais envolvidos.

De forma integrada e colaborativa a nossa proposta, apoiada pela Atena Editora,
tras ao leitor producdes académicas desenvolvidas no territério nacional abrangendo
informacgdes e estudos cientificos no campo das ciéncias médicas com énfase na promogao
da saude em nosso contexto brasileiro. Desejamos que a obra “Medicina: Longe dos
holofotes, perto das pessoas” proporcione ao leitor dados e conhecimento fundamentado
e estruturado.

Tenham todos uma 6tima leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: O periodo do envelhecimento é
associado ao declinio de fungbes corporais e
neurais, a medida em que aumenta a idade
cronoldgica, as pessoas se tornam menos ativas,
reduzindo a independéncia e desestimulando a
procurar uma pratica que reduza o impacto do
envelhecimento melhorando a prépria saude. O
Lian Gong (LG) é realizado por um conjunto de
exercicios, agindo em tratamentos de doencas
cronicas e dores, sendo uma técnica terapéutica
da Medicina Tradicional Chinesa. Analisando a
relagéo da pratica do Lian Gong com a qualidade
de vida dos idosos. O estudo refere-se a uma
revisdo de literatura de carater exploratério,
descritivo e qualitativo, a finalidade do mesmo
€ relatar as principais alteragbes fisiologicas
do envelhecimento humano, citando recursos

Medicina: Longe dos holofotes, perto das pessoas

utilizado pela fisioterapia para a melhoria da
qualidade de vida dos idosos e descrever a pratica
corporal chinesa Lian Gong. Foram realizadas
pesquisas em revistas disponiveis em sites na
internet, por meio de bancos de dados PubMed,
SciELO, Redalyc, Revista de APS, Inter Science
Place, publicados nos idiomas portugués, inglés
e espanhol, utilizando os seguintes descritores
Qi gong. Idoso. Envelhecimento. Terapias
complementares. Medicina tradicional chinesa.
Medicina integrativa. Foram identificados na
literatura 17 artigos e, ap6s selegdo, foram
utilizados 14 artigos. Ap6s andlise dos artigos
selecionados, conclui-se que o periodo do
envelhecimento é associado ao declinio de
fungdes corporais e neurais, a medida em que
aumenta a idade cronolégica. O Lian Gong é
uma técnica terapéutica da Medicina Tradicional
Chinesa que é realizado por um conjunto de
exercicios para o tratamento de doengas cronicas
e dores. O Lian Gong (LG) em 18 terapias, foi
elaborado para prevencdo e tratamento de
dores, no corpo, € uma atividade de grande
eficacia, facil aprendizado e execugédo, baixo
custo e alto impacto na melhoria da qualidade de
vida e salde dos individuos e da coletividade, os
exercicios corporais treinam e exercitam o corpo
de maneira harménica, simples e consciente,
transformando-o em fonte de vitalidade. Visa
o alongamento e a flexibilidade, além de evitar
a atrofia muscular e estimular a coordenacgéo
motora.

PALAVRAS-CHAVE: Qi gong. Idoso. Qualidade
de vida. Terapias complementares. Medicina
integrativa.
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INFLUENCE OF LIAN GONG CHINESE BODY PRACTICE ON QUALITY OF LIFE
IN ELDERLY

ABSTRACT: The aging period is associated with the decline of bodily and neural functions,
a measure that increases chronological age, as people become less active, independence
and discouraging the search for a practice that reduces the impact of aging on one’s health .
Lian Gong (LG) is performed by a set of exercises, acting on treatments for chronic diseases
and pain, being a therapeutic technique of Traditional Chinese Medicine. Analyzing the
relationship between Lian Gong practice and the quality of life of the elderly. The study refers
to an exploratory, descriptive and qualitative literature review, the purpose of which is to report
the main physiological changes of human aging, citing resources used by physiotherapy to
improve the quality of life of the elderly and describe the practice Chinese bodybuilder Lian
Gong. Researches were carried out in magazines available on websites, through PubMed,
SciELO, Redalyc, APS Magazine, Inter Science Place databases, published in Portuguese,
English and Spanish, using the following Qi gong descriptors. Old man. Aging. Complementary
therapies. Traditional Chinese medicine. Integrative medicine. 17 articles were identified in the
literature and, after selection, 14 articles were used. After analyzing the selected articles, it is
concluded that the aging period is associated with the decline of body and neural functions, as
the chronological age increases. Lian Gong is a therapeutic technique of Traditional Chinese
Medicine that is performed by a set of exercises to treat chronic diseases and pain. Lian Gong
(LG) in 18 therapies, was designed for the prevention and treatment of pain in the body, it is
an activity of great efficiency, easy to learn and perform, low cost and high impact in improving
the quality of life and health of individuals and of the collectivity, the body exercises train and
exercise the body in a harmonic, simple and conscious way, transforming it into a source
of vitality. It aims at stretching and flexibility, in addition to preventing muscle atrophy and
stimulating motor coordination.

KEYWORDS: QI Gong. Old man. Quality of life. Complementary therapies. Integrative
medicine.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um processo de mudangas na estrutura etaria
da populacdo, consequentemente causando alteragdes biologicas e socioambientais, o
envelhecimento tem suas variagdes, as quais dependem de fatores como estilo de vida,
condigbes socioeconémicas e doengas crbnicas, variando de acordo com o individuo,
sendo gradativo para uns e mais rapido para outros (VIDMAR, et al 2011).

Como parte do processo de senescéncia, os tecidos, articulagbes e 6Orgaos,
ocasionam uma série de declinios funcionais e cognitivos; déficits sensoriais, auditivo e
visuais, multiplicidade de doencas crdnicas, todas essas alteragbes corporais e mentais;
interferem de forma direta na qualidade de vida (QV) da pessoa idosa; o termo QV, pode-se
considerar a construgao social do individuo, tais como o bem estar, fisico, social, psicologico,
situag@o econOmica, ambiente em que vive, interagéo social (VIDMAR; POTULSKI, 2011;
FECHINE; 2012; PEREIRA et al, 2012).
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O periodo do envelhecimento & associado ao declinio de fungdes corporais e
mentais, a medida em que aumenta a idade cronolégica, as pessoas vao se tornando
menos ativas e a sua capacidade funcional (CF) diminui, sendo assim contribuindo para
que a sua independéncia seja reduzida e desestimulando o idoso a procurar uma pratica
que reduza o impacto do envelhecimento para melhorar a sua saude, esse declinio pode
tornar o idoso a ser dependente de terceiros, no entanto a incapacidade pode acarretar
0 aumento das doencas crbnicas; mas a CF tem sido a atencdo crescente mantendo a
autonomia durante a velhice e a saude funcional das pessoas tem sido associada a QV, as
atitudes perante o individuo e o mundo e ao estado emocional (VIDMAR; POTULSKI, 2011;
DAWALIBI, et al 2013).

A fisioterapia desenvolve agbes que promovem a prevencédo de doengas e promogao
e reabilitacdo da salde do individuo, a organizacdo mundial da saude (OMS) vem
estimulando o uso de praticas integrativas e complementares (PIC) em ambito nacional,
foi instituida pela portaria 971/2006 do Ministério da saude e corresponde ao conjunto de
terapéuticas que incluem exercicios fisicos orientais como o Lian Gong (LG), tai chi chuan,
termalismo, massagem oriental, auriculoterapia, homeopatia (LOPES, et al 2019).

O Lian Gong ele é realizado por um conjunto de exercicios onde vai agir em
tratamentos de doencas crbnicas e dores, &€ uma técnica terapéutica criada pelo um médico
chinés chamado Zhuang Yuen Ming, esta terapia trabalha principalmente sobre o pescoco,
cintura, pernas, sistema respiratorio, ombros, ela é baseada nas terapias e dos movimentos
das artes tradicionais da guerra, antigos exercicios terapéutico e da medicina tradicional
chinesa, a mesma tem percorrido por varios paises, sobretudo Estados Unidos da América,
Indonésia, Japéo, Brasil; no Brasil a técnica vem sido realizada na Atencdo Primaria a
Saude (APS) como parte da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
no SUS (LOPES, et al 2019).

O LG se destaca por ser uma mobilidade terapéutica que proporciona beneficios para
a saude fisica e mental dos participantes além de promover, capacidade de concentragao,
aumento da percepcdo dos proprios limites fisicos na realizacdo dos exercicios,
fortalecimento da capacidade da determinacéo ou disposi¢éo na realizacdo dos mesmos,
com preparo do corpo a superagao gradativa das limitacdes fisicas e emocionais, visto que
combina de modo coordenado a respiragdo e 0 movimento, por ser um exercicio de baixa
intensidade e facil realizacéo, de todas as faixas etéarias, consiste em 18 movimentos, em
trés etapas (LIVRAMENTO, FRANCO; 2010, ANDRADE; et al 2013).

O Lian Gong é uma alternativa de atividade fisica que pode reduzir o impacto do
envelhecimento no individuo e consequentemente melhorar a qualidade de vida desses
idosos (LIVRAMENTO, FRANCO; 2010, ANDRADE; et al 2013). Desta forma, o objetivo
desse estudo € analisar a relagédo da pratica do Lian Gong com a qualidade de vida dos
idosos.
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MATERIAIS E METODOS

O estudo refere-se a uma revisdo de literatura de carater exploratério, descritivo
e qualitativo, cuja finalidade proposta € relatar as principais alteragdes fisioldgicas do
envelhecimento humano, citando os principais recursos utilizado pela fisioterapia para
a melhoria da qualidade de vida dos idosos e descrever a pratica corporal chinesa Lian
Gong. Foram realizadas pesquisas em revistas disponiveis em sites na internet, por meio
de bancos de dados PubMed, SciELO, Redalyc, Revista de APS, Inter Science Place e
Periédicos publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol, utilizando os seguintes
descritores Qi gong, Idoso, Envelhecimento, Terapias complementares, Medicina tradicional
chinesa e Medicina integrativa e as palavras-chaves Lian Gong, Préatica Integrativa e
Complementar, Qualidade de Vida e Atividade Fisica. Os critérios de inclusdo para selegédo
dos artigos foram: ensaio clinico randomizado, estudo qualitativo descritivo-exploratério,
revisdo bibliografica, e revisdo sistematizada que abordavam o tema da terapia corporal
chinesa Lian Gong (LG) e Qualidade de Vida (QV) e as influéncias das mesmas para idosos
publicados entre 2004 a 2019. Os critérios de exclusédo foram artigos em que ndo estavam
de acordo com o tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Figura 1 - Fluxograma dos artigos selecionados para a reviséo de literatura.
Fonte: Os Autores (2020).
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AUTOR/ANO

TIPO DO TRABALHO

OBJETIVO

RESULTADO

ALMEIDA, et al
(2004).

Estudo interdisciplinar do
envelhecimento.

Discutir sobre o processo de
envelhecimento, destacando
o envelhecimento do

corpo e propor a ginastica
terapéutica chinesa Lian
Gong.

Muitas vezes a ndo
realizacdo de determinada
atividade é devido a ndo
adaptagao do individuo,
podendo levar a desisténcia.

OLIVEIRA, et al

Revisao sistematica de

Realizar uma revisao

Ha evidéncia limitada a

(2009). estudos publicados até sistematizada da literatura respeito dos beneficios da
setembro de 2008 nas sobre o impacto da pratica préatica de atividade fisica na
bases de dados: Medline, regular de atividade fisica qualidade de vida de idosos
LILACS e SciELO. na qualidade de vida dos vivendo na comunidade.

idosos.

BOBBO, et al Este ensaio traz elemento Este estudo teve como A pratica Lian Gong

(2010). para refletirmos sobre as objetivo avaliar a presenca esteve relacionada com
possiveis contribuicbes de dor crénica em idosos a percepcéo positiva da
do QI Gong para a atendidos em uma unidade propria saude, 0 menor uso
prevencao da LER/DORT de atengéo primaria do de medicamentos, a adogéao
e a recuperacgéo da saude, interior do estado de Séo de préaticas de autonomia
a luz de conhecimento Paulo, comparado os no préprio cuidado e
da medicina ocidental e praticantes da Q/ Gonge os  a sensagdo de menor
da medicina tradicional idosos sedentarios. impedimento para realizar
chinesa. atividade de vida diéaria.

LIVRAMENTO, Ensaio apresentando Compreensao e elucidando A importancia do Q/ Gong

et al (2010). elementos da MTC, a prevencdo da LER/DORT, = como uma alternativa

Medicina Ocidental e da
sociologia do trabalho na
prevengao de LER/DORT.

para a QI Gong tenha
um papel fundamental
para trabalhar o plano do
individuo.

acessivel, podendo ser
aprendida e exercida pelos
proprios individuos.

SANTOS, et al
(2011).

Entrevista semiestruturadas
com dez alunos da 8° e 9°
fase do curso de naturologia
aplicada — UNISUL.

Entender como € a utilizagao
do Lian Gong nos estagios
supervisionados | e Il —
2/2010 do curso.

O Lian Gong como

uma pratica natural na
recuperacéo da saude,
tanto no ambito individual ou
coletivo, ao promover saude
e qualidade de vida.

PEREIRA, et al
(2012).

Abordagem, conceito,
proposta de classificacéo e
avaliagéo da qualidade de
vida.

Analisar da qualidade de
vida de forma mais ampla
como uma representacdo
social criada a partir de
parémetros subjetivos e
também objetivos.

A falta de consenso teérico
leva muitas pesquisas a
utilizarem conceitos como
salde, bem estar e estilo
de vida como sinGnimo de
qualidade de vida.

FECHINE, et al

Analise dos dados da

Analisar o processo de

O envelhecimento é

(2012). pesquisa foi de rastreio envelhecimento relacionado  heterogéneo, ndo se
tedrico, pois se valeu de aos diversos campos de apresentado linearmente,
revisao bibliogréafica. investigacéao. pois varia desde sistemas

orgéanicos a psicossociais.

LEAO, et al Estudo quali-quantitativo, Execucéo, baixo cus-to e Resultados validos frente

(2012). prospectivo, tipo antes/ alto impacto na melhoria a avaliagédo da saude

depois, realizado por
amostragem de convivéncia
de trés etapas: avaliacéo
sociodemografica; aplicagao
do questionario SF-36

antes e apds seis meses

de praticar e realizagcéo de
grupo focal.

da qualidade de vida e
salide dos individuos e da
coletividade.

fisica de seus praticantes,
contribuindo, de forma
significativa, para o icentivo a
implantacé@o dessas praticas,
como forma de promocao da
qualidade de vida.
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DAWALIBI, et al
(2013).

Levantamento de artigos,
na base de dados SciELO.
Foram elaboradas tabelas,
aplicadas a estatisticas
descritivas e ndo
paramétricas (teste de QUI-
quadrado).

Verificar como o assunto tem
sido estudado nas diferentes
areas de conhecimento,

uma vez em que o tema é
interdisciplinar.

A avaliagéo sistema-tica da
producgéo, desde a autoria
até o delineamento, podendo
contribuir para estabelecer
uma politica de pesquisa na
area.

SANTOS, et al
(2013).

Percepgéo dos usuarios de
um centro de salude acerca
de sua participagdo no
grupo de ginastica chinesa
Lian Gong: uma anélise
compreensiva.

Trata-se de uma pesquisa
qualitativa que teve o
objetivo compreender os
significados da pratica

do Lian Gong para 0s
participantes do grupo de
ginastica terapéutica chinesa
em Belo Horizonte.

A ginastica chinesa Lian
Gong esta ajudando a
melhorar a qualidade de vida
das pessoas considerando
os relatos de que as dores
do corpo diminuem havendo
estabiliza¢do da pressédo
arterial.

SOUSA, et al Estudo de campo, Identificar as percep¢cbes dos Melhora em todas as

(2016). onde participaram dez trabalhadores em relagédo a categorias pesquisadas,
trabalhadores do centro de qualidade de vida obtida com como melhora do sono e
controle de Zoonoses onde  a pratica Lian Gong. repouso, redugéo de uso
realizaram o Lian Gong por de medicacgéo para dores e
trés meses, totalizando 36 melhora do relacionamento
encontros. interpessoal.

SOUSA, et al Foi realizada uma Analisar na produgéao Consideravel melhora na

(2017). investigacao de carater cientifica nacional e qualidade de vida dos idosos

exploratério bibliografico
apartir de um método de
uma revisao integrativa da
literatura.

internacional a aplicabilidade
do Lian Gong na area da
saude.

e do grupo populacional em
crescimento.

RANDOW, et a/
(2017).

Estudo transversal com
aplicacdo de 1.091
questionarios com os
praticantes do Lian Gong no
ano de 2014.

Identificar os principais
beneficios alcangcados pelos
praticantes de Lian Gong em
18 terapias.

Estratégia de promogéo da
saude, inserida no ambiente
da Atencgdo Primaria &
Saude, promovendo
beneficios para os
praticantes, com a redugéo
de dores no corpo.

LOPES, et al
(2019).

Ensaio clinico randomizado-
controlado. 36 voluntarios,
com queixa de tontura ou
vertigem sem a presenca
de sinais centrais,
encaminhados pelo médico
da atencéo primaria a
saude.

Avaliar os efeitos da pratica
Lian Gong como estratégias
de reabilitacdo na atencéo
priméria a saude sobre

a qualidade de vida e
capacidade funcional de
pessoas com tontura.

O Lian Gong melhora

a qualidade de vida de
individuos com tontura,
sem alterar a capacidade
funcional.

Tabela 1 - Resultados dos artigos selecionados de acordo com os critérios de inclusées e exclusodes.

Com o periodo de envelhecimento populacional, as patologias psicolégicas e

fisicas, afetam a qualidade de vida dos idosos. Na prevencédo de doencgas e na promogao

da saude do idoso & necessario a mobilizacdo de uma equipe multidisciplinar, tendo o

objetivo de promover uma melhor qualidade de vida e sendo assim proporcionando um
envelhecimento saudavel (VIDMAR, et al 2011).
Os principais recursos da fisioterapia para a melhoria da QV em idosos é Atividade

Fisica (AF), terapia manuais, auriculoterapia, homeopatia, Lian Gong (LG), entre outros,

a mesma é uma pratica corporal realizada por um conjunto de varios exercicios podendo
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agir sobre tratamento de doencas crénicas e dores, a mesma trabalha sobre varias partes
do corpo entre eles, pesco¢o, ombros, sistema respiratério, cintura pélvica, pernas; sobre
tudo a terapia é benéfica para a saude fisica e mental, de facil realizagdo para todas as
faixas etarias, constituida por dezoito movimentos, portanto podendo reduzir o impacto
do envelhecimento no individuo e consequentemente melhorando a QV (LIVRAMENTO;
FRANCO, 2010; ANDRADE, 2013; et al LOPES, 2019).

O Lian Gong promove a melhoria e a recuperagao no tratamento das doencas e dores
cronicas ou nas disfungbes dos 6rgaos, fazendo com que fortaleca o sistema imunoldgico.
Os movimentos da pratica corporal, eles sao controlados pelo proprio praticante, dentro
de seus préprios limites, portanto tem como as caracteristicas basicas, os movimentos de
alongamentos, em tudo sendo movimentos suaves podendo contribuir na diminuicdo dos
sintomas, entre eles, estresses, na reducdo do desequilibrio causados pelas emocgoes,
diminuicdo da ansiedade, na melhora dos habitos de sono (SANTOS, et al 2011).

Os movimentos corporais oportunizados pelo exercicio fisico, € um fator de
autoconhecimento contribuindo para a melhoria da autoestima e aumento da capacidade
de autocuidado, eles foram desenvolvidos de acordo com as caracteristicas anatémicas e
fisiolbgicas de cada regido do corpo humano, portanto os exercicios desenvolvidos pela
pratica corporal, existe um sincronismo entre eles e a respiragdo, onde vai favorecer uma
recuperacdo das fungdes fisiolégicas e imunolbgicas do corpo, tendo efeitos terapéuticos
(ALMEIDA, 2004; RANDOW et al, 2019).

Com cuidados para a realizagdo do LG deve-se procurar conquistar uma maior
amplitude de movimento, além de ser realizado lentamente cada movimento para a
musculatura relaxar e soltar. Existe algumas vantagens na realizagédo do Lian Gong, onde
primeiramente de tudo € manter e melhorar a fungédo adequada dos pulmdes, prosseguindo
no fortalecimento do corpo, do sistema imunolégico, na melhoria das fungdes do sistema
digestivo, recuperar a vitalidade fisiologica, ativar a circulagéo, prevenir doengas e dores e
retardar o envelhecimento humano (ALMEIDA, et al 2004).

O sistema completo da pratica corporal é composto por trés partes de 18 exercicios
diferentes, totalizando 54 exercicios. A primeira parte € trabalhada a parte anterior do corpo
compreendendo por 18 movimentos corporais diferentes, a fim de prevenir e tratar dores
do pescogo, seguindo para os ombros, costas, regido lombar, gluteos e pernas (LOPES,
et al 2019).
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IMAGEM 1: Representa a primeira parte da pratica corporal chinesa (Lian Gong) com 18 movimentos
diferentes para o tratamento da parte anterior do corpo.

FONTE: https://imgsapp2.uai.com.br/app/
noticia_133890394703/2013/05/14/194585/20130514090922587685¢.jpg

Portanto a segunda parte da pratica trabalhando a parte posterior do corpo, também
composta por 18 movimentos, destina-se ao tratamento de prevencdo de dores das
articulacges, tenossinovite e disfungdes dos 6rgéos internos (LOPES, et al 2019).
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IMAGEM 2: Representa a segunda parte da pratica corporal chinesa Lian Gong também com 18
movimentos diferentes para tratamento da parte posterior do corpo.

FONTE: https://imgsapp?2.uai.com.br/app/
noticia_133890394703/2013/05/14/194585/201305140909516575070.jpg

Por dltimo a terceira parte, € denominada | QI GONG, contemplando um conjunto
de 18 exercicios, tendo a finalidade de prevencéao e tratamento da debilidade funcional do
coragdo e pulmdes, também da bronquite crénica, assim de outras doengas crbénicas das

vias respiratoérias. (LOPES, et al 2019).
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natural fortalecer o Qi (ar vital) assimilar o Qi {ar vital) eeliminar o Qi eordenaro Qi
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.4 e prevenir problemas

| Ol GONG 121 GONG 1 Q1 GONG cardiovasculares

Alternar o peso e Fortalecer Levantar a perna e
fortalecer o Qi o Qi correto movimentar o Qi

IMAGEM 3: Ultima parte da demonstragdo da pratica corporal chinesa Lian Gong, contemplando
também 18 exercicios para o tratamento das doencas cronicas.

FONTE: https://imgsapp2.uai.com.br/app/
noticia_133890394703/2013/05/14/194585/20130514091809260231u.jpg

Em todas as partes e fases da prética, héa realizacdes de movimentos de rotacdo
cefalica associado aos movimentos oculares de perseguigao e fixagéo visual, estimulando
assim o sistema vestibulo-ocular e vestibulo-espinhal, na reabilitagdo vestibular é essencial,
tanto na parte posterior do corpo, quanto na parte anterior no Lian Gong, tendo em vista que
h& movimentacdes de fixagéo, de cefalica lateral ou anterossuperior e persegui¢éo ocular
podem ser observados 100% dos exercicios (LOPES, et al 2019). Os movimentos do Lian
Gong tem a ter perseguicéo e fixagdo do olhar, exercitando o equilibrio dindmico e estético,
por meio dos movimentos corporais adquirido pela pratica, as repeticbes dos exercicios
da prética LG vai promover o aumento da interagdo vestibulo-visual, alternando o olhar
abrindo e fechando os olhos durante as movimentagdes da cabeca. Para a realizagdo do

LG, é acompanhada por musicas instrumentais orientais, estabelecendo assim os ritmos
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para a execucéo dos movimentos do corpo, assim cada parte com 18 movimentos, levando
assim 12 minutos aproximadamente para ser realizada (LOPES, et al 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

Na busca ao equilibrio do corpo humano, mediante o uso de técnicas que promove
a valorizagao do individuo e sua funcionalidade, que visa assistir 0 mesmo em todos os
aspectos, sendo no tratamento ou na prevenc¢éo, considerando a pratica corporal chinesa
um ser holistico. mediante o uso de técnicas que promovem a valorizagdo da influéncia
da mente e das emogdes no processo saude-doencga, importantes para a melhora da
qualidade da vida das pessoas. As definicdes de qualidade de vida sdo inUmeras, dada a
tridimensionalidade do constructo, e engloba uma série de condi¢bes que podem afetar a
maneira de o individuo perceber o mundo, inclusive sua situagao de saude.

O importante & que os individuos tenham boas condicbes fisicas e mentais,
integradas social e funcionalmente competentes. Se entendermos a qualidade de vida
como um sentimento que envolve o bem-estar do individuo, psicologico, fisico, social, sua
relagdo com familia, amigos, sua autonomia, independéncia, educagdo, saude, ambiente
em que vive, a relagdo até mesmo com si proprio, ou até mesmo com sua patologia, €
natural que todos busquem, alternativas, para alcancar o bem-estar.

O Lian Gong, nesse sentido, € considerado uma atividade com facil aprendizado e
execugao, sendo de baixo custo, com alto impacto na melhoria da QV e saude dos idosos
e da coletividade. Pode-se observar que a pratica regular do Lian Gong, esta relacionada
a beneficios diretos, a salde de seus praticantes, gerando resultados positivos redugéo
de limitacGes fisicas e dores. Além disso, nao foi identificado na literatura alguma contra
indicagéo acerca da sua pratica.
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