Efeitos do tai chi chuan para a satde de

pessoas idosas: uma revisdo de escopo

Effects of tai chi chuan on the bealth of elderly people: a scoping review
Elfectos del tai chi chuan en la salud de personas mayores: una revision de alcance

André Luiz de Souza Baccan
Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo, Sio Paulo, Brasil. albaccan@gmail.com

Joicy Ferreira da Silva Ramos
Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo, Sio Paulo, Brasil. joicvfsilva@usp.br

Atila Alexandre Trapé
Universidade de Sao Paulo, Ribeitao Preto, Sio Paulo, Brasil. atrape@usp.br

5 00 00 O

10.31668/ praxia.v7i0.16936

Resumo: O objetivo foi investigar as experiéncias publicadas em periddicos ibero-americanos
que utilizaram o tai chi chuan como intervencao para promover beneficios na saude de pessoas
idosas, por meio de uma revisdo de escopo. Foram utilizadas as bases de dados LILACS,
CAPES e SCIELO. Apés as buscas e analises, nove estudos foram selecionados. A maioria
dos estudos é proveniente do Brasil, de carater experimental, abordagem quantitativa e o estilo
de tai chi chuan mais utilizado foi o da familia Yang. Os resultados relacionados aos aspectos
fisicos e biolégicos predominaram, com destaque para as melhoras sobre o equilibrio nos
aspectos fisicos, enquanto que nos aspectos bioldgicos apresentaram resultados positivos para
reducdo da pressao arterial e melhora do perfil lipidico. Conclui-se que o tai chi chuan pode
ser considerado mais uma alternativa de pratica fisica promissora e exitosa na intervenc¢io para
promogao, prevengdo e como auxilio ao tratamento em saide de pessoas idosas.

Abstract: The aim was to investigate the experiences published in Ibero-American journals
that have used tai chi chuan as an intervention to promote health benefits in the elderly,
utilizing a scoping review. The LILACS, CAPES, and SCIELO databases were used. After a
search and analysis, nine studies were selected. Most of the studies came from Brazil, were
experimental, had a quantitative approach, and the most commonly used style of tai chi chuan
was the Yang family. The results related to physical and biological aspects predominated, with
improvements in balance in the physical aspects standing out, while in the biological aspects,
we found positive results for reducing blood pressure and improvements in lipid profile. It can
be concluded that tai chi chuan can be considered another promising and successful alternative
physical practice in intervention for health promotion, prevention, and as an aid to the health
treatment of elderly people.
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Resumen: El objetivo fue investigar las experiencias publicadas en revistas iberoamericanas
que han utilizado el tai chi chuan como intervencién para promover beneficios en la salud de
las personas mayores, mediante una revisiéon de alcance. Se utilizaron las bases de datos
LILACS, CAPES y SCIELO. Ttas las bisquedas y los analisis, se seleccionaron nueve estudios.
La mayoria de los estudios procedian de Brasil, eran de caricter experimental, tenfan un
enfoque cuantitativo y el estilo de tai chi chuan mds utilizado era el de la familia Yang.
Predominaron los resultados relacionados con aspectos fisicos y biolégicos, destacando las
mejoras en el equilibrio en los aspectos fisicos, mientras que los aspectos biolégicos mostraron
resultados positivos en la reduccion de la presion arterial y mejora en el perfil lipidico. Se puede
concluir que el tai chi chuan puede considerarse otra practica fisica alternativa prometedora y
de éxito en la promocion de la salud, la prevencién y el tratamiento en salud de las personas
mayores.
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Introdugao

O tai chi chuan é uma arte marcial originaria da China, sendo considerada até
o inicio do século XX uma pratica secreta. Somente por volta de 1961, o tai chi chuan
conseguiu se expandir como uma pratica espotrtiva e terapéutica no pafs. Em 1976,
com a Revolugio Cultural, os mestres foram autorizados a deixar a China para ensinar
em outros paises, e somente com o passar destas ultimas décadas, recentemente, a
pratica tornou-se mais popular em todo o mundo (Motizono, 2020).

Atualmente, as medicinas tradicionais, complementares e integrativas sio
reconhecidas pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e o tai chi chuan é uma das
praticas recomendadas (OPAS, 2024). No Peru, as Medicinas Tradicionais e
Complementares foram promulgadas em 1997; na Colémbia, houve o
reconhecimento  das Medicinas ~ Alternativas e Terapias Alternativas e
Complementares em 2011; e em Cuba desde a década de 90 do século passado, foi
introduzida a Medicina Natural e Tradicional. Apesar das diferentes denominagSes, os
fundamentos sio similares em sua aplicagio (Sousa; Guimaries; Gallego-Perez, 2021),
referindo a um amplo conjunto de praticas de aten¢io a saude baseadas em teorias e
experiéncias de diferentes culturas, utilizadas para promogao da satde, prevencio e
recuperagio, levando em consideragdo o ser integral em todas as suas dimensées
(OPAS, 2024).

O uso e a oferta destas praticas nos sistemas de saiude brasileiro foram
inseridos na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC)
(Brasil, 2007). A partir de 2017, a politica ampliou seu repertério para mais de 29
atividades terapéuticas. Estima-se que cerca de 5 milhdes de pessoas por ano utilizem
estas terapias no Sistema Unico de Satude (SUS). Entre as praticas integrativas mais
utilizadas, a acupuntura estd em primeiro lugar, seguida pelo tai chi chuan (Cabral ez
al., 2023). Estes dados mostram os efeitos positivos desta arte terapéutica para a
promocgio da sadde, no contexto da abordagem coletiva, destacando o acolhimento,
a escuta qualificada, o vinculo terapéutico e a integralidade da atencio proporcionada
(Brasil, 2015).

Tanto no Brasil quanto em outros lugares do mundo, o tai chi chuan tem se
destacado pelos beneficios fisicos que promovem, como fortalecimento muscular,
flexibilidade das articulagbes e melhor capacidade cardiovascular, mas também por
beneficios que envolvem aspectos cognitivos e relacionados a satide mental, como o
aumento da concentra¢do e a diminuicdo do estresse. Neste sentido, é uma pratica
recomendada para todas as idades (Sun, 2020).

Além disso, o estudo de Cruz-Cartaz ez al. (2021) apresenta que essa pratica

tem boa aceitacdo entre pessoas acima de 60 anos, por ser um exercicio de intensidade
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leve e de baixo impacto, e também, envolve praticas de respiracio e meditacio,
mostrando diversos beneficios, como melhoras no equilibrio, marcha, concentracao,
reducio do estresse, prevencdo e controle da depressao. De acordo com Lan et /.
(2013), o tai chi chuan apresenta potenciais aplica¢oes clinicas relacionadas a saude,
percepcio da qualidade de vida, bem-estar psicolégico, condi¢Ses fisicas,
principalmente, cardiovasculares e pulmonares.

A medida que as pessoas envelhecem, a percepcio de qualidade de vida e
capacidade funcional podem ser fortemente influenciadas pela autonomia e
independéncia. A percepcio da qualidade de vida refere-se a sensacido que o individuo
tem de seu contexto de vida, associada a saide fisica, estado psicolégico, nivel de
dependéncia, relagoes sociais, crencas e contexto de sua cultura (OMS, 2005). Ja, a
capacidade funcional é determinante para avaliar o potencial e o desempenho que as
pessoas tém para realizar as atividades cotidianas ou das atividades de vida diaria,
como o autocuidado. Vale destacar que ambos, percepcdo da qualidade de vida e
capacidade funcional, sio importantes indicadores de sadde, especialmente em
pessoas idosas (Brasil, 2007).

Ao recomendar-se o tai chi chuan como uma pratica importante no contexto
da saude publica e no cuidado a pessoa idosa, voltada para a promogao, prevencio e
auxiliar no tratamento em saude, é fundamental avaliar seus resultados. Diante disso,
o objetivo dessa pesquisa foi investigar os estudos e experiéncias publicadas em
periddicos ibero-americanos que utilizaram o tai chi chuan como interven¢io
relacionada aos efeitos da saude nas pessoas idosas, por meio de uma revisio de

€scopo.

Procedimentos metodologicos

A revisdo de escopo tem como objetivos mapear os principais conceitos que
apoiam determinada drea de conhecimento, examinar a extenso, o alcance e natureza
da investigacdo, sumarizar, identificar tipos de evidéncias, divulgar dados da
investigacao e identificar as lacunas de pesquisas existentes, consequentemente, 0s
estudos de escopo fornecem uma narrativa ou relato descritivo das pesquisas
disponiveis (Arksey; O’malley, 2005).

Essa revisio de escopo seguiu as recomendacoes do Joanna Briggs Institute
(Peters et al., 2024) e o checklist de elaboragdo Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Tticco et al, 2018). Para a construcdo das
estratégias de busca foi usado o acrémio Populacdo, Conceito e Contexto (PCC):
Populagio - idosos, Contexto - Tai Chi Chuan como arte terapéutica, e Conceito -

beneficios para a saude. A busca incluiu estudos nas bases Literatura Latino-
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Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS), Coordenacio de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e Scentific Electronic Library
Online (SCIELO), considerando apenas artigos em portugués e espanhol. Para a
estrutura¢do da estratégia de busca, utilizamos os operadores booleanos OR e AND.
As palavras-chave utilizadas foram: idoso, anciano, adulto mayor, tai chi, tai-ji, satude
e salud.

Os estudos foram identificados a partir das bases de dados sem restricao de
ano, reconhecendo somente os artigos ibero-americanos, publicados em portugués e
espanhol. A busca foi por estudos que avaliassem o efeito do tai chi chuan para a
saude das pessoas idosas (idade acima de 60 anos). Nas bases de dados eletronicas
acessadas nio foram utilizadas as palavras saude e salud, considerada somente como
critério de andlise dos artigos. Para as bases LILACS e SCIELO foi utilizado os termos
(idoso or anciano or adulto mayor) and (tai chi or tai-ji); j4 na CAPES, utilizou o termo
(idoso or anciano) and (tai chi or tai-ji). A coleta foi realizada em outubro de 2023.

O projeto foi registrado na plataforma Open Science Framework (OSF) em

agosto de 2023, identificador doi:10.17605/OSF.IO /EBXSV. Os critérios de inclusao

foram artigos com abordagem qualitativa e quantitativa, do tipo transversal, caso
controle e experimental. 4 os artigos de revisdo, posicionamento e editorial ndo foram
incluidos.

O processo de seleciao dos estudos é apresentado na Figura 1.
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Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢iao dos estudos.
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Fonte: elaborado pelos autores.

A pesquisa inicial foi realizada nas bases de dados eletronicas citadas
anteriormente, sendo identificados 58 artigos. Todos foram exportados para o
programa Rayyan, que auxiliou na triagem dos artigos encontrados. Dois revisores
fizeram analise a cega do titulo e leitura dos resumos conforme os critérios de inclusao
predeterminados, onde 39 foram excluidos, ocorrendo discordancia entre 6 artigos.
Como critério de desempate, a analise foi realizada pelo terceiro revisor que indicou
que todos os 6 nio contemplavam os critérios de elegibilidade: 1 nio informava o
publico-alvo, 2 nio foram realizados somente com pessoas idosas, 1 de revisio
sistematica e 2 com tema fora do estudo. Sendo assim, 19 artigos foram selecionados
para leitura do texto na integra. Apos a leitura, foi possivel identificar que 10 artigos

ndo estavam dentro dos critérios de inclusdo: 3 na lingua inglesa, 4 eram teses, 2
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estudos nao foram realizados somente com pessoas idosas e 1 a modalidade tai chi

chuan nio foi objeto de estudo. Assim sendo, restaram 9 artigos, conforme ¢é

apresentado no fluxograma (Figura 1).

Resultados e discussao

O Quadro 1 apresenta as informagdes dos estudos incluidos (autores, ano,

pais, titulo e objetivo).

Quadro 1 — Trabalhos incluidos na analise de resultados.

AUTORES

PAIS

TITULO

OBJETIVO

Pereira et al.

(2008)

Brasil

Efeitos do tai chi chuan
na forca dos musculos
extensores dos joelhos

e no equilibrio em
idosas

Vetificar os efeitos do tai chi chuan
no equilibrio e na for¢a dos musculos
extensores dos joelhos em mulheres
idosas.

Pereira ef al.

011)

Brasil

Interleucina-6,
capacidade funcional e
qualidade de vida em
homens idosos com
baixa massa Gssea
praticantes de tai chi
chuan

Avaliar o efeito do tai chi chuan na
Interleucina-6, capacidade funcional e
qualidade de vida em homens idosos

com baixa densidade mineral dssea.

Forrellat-
Barrios e al.
(2012)

Cuba

Importancia dos
exercicios fisicos para
alcancar uma velhice

saudavel

Avaliar os valores bioquimicos de
idosos que frequentam regularmente
o circulo de avés do Instituto de
Medicina Desportiva onde praticam
tai chi chuan.

Matida et al.
(2013)

Brasil

Tai chi chuan em
mulheres idosas: efeitos
na ergoespirometria e
composi¢io corporal

Avaliar a capacidade
cardiorrespiratoria através da
mensurac¢ao do volume maximo de
oxigénio consumido e tempo de teste
na esteira e a massa magra ¢
percentual de gordura da composi¢io
corporal através de absortometria por
raios-x de dupla energia em mulheres
idosas submetidas a pratica do tai chi
chuan.

Silva-
Zemanate ef

al. (2014)

Colo
mbia

Efeitos do Tai Chi na
capacidade funcional de
um grupo de idosas

Determinar os efeitos da aplicacio da
arte do tai chi chuan na capacidade
funcional de uma populagao de
mulheres idosas.

Donet et al.
(20106)

Peru

Pratica de tai chi chuan
e nivel de estresse em
adultos maiores em um
centro de atencdo
médica complementar

Avaliar os graus de estresse em
adultos com mais de 60 anos que
praticam regularmente tai chi chuan
em comparag¢ao com aqueles que nio
praticavam, em uma unidade de sadde

da cidade de Trujillo.

Moran
(2010)

Peru

Vivéncias de idosos na
pratica do Tai Chi Qi
Gong

Revelar e analisar de forma
abrangente experiéncias dos idosos
praticante de tai chi chuan e qi gong

em um posto médico da EsSalud,
Tumbes.
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Tai chi chuan melhora Avaliar efeitos do tai chi chuan na
Percira ¢t al funcionalidade e capacidade funcional e na qualidade
(2017) ’ Brasil qualidade de vida em de vida de homens idosos com baixa
homens idosos com densidade mineral 6ssea.
baixa densidade mineral
Ossea
Sessao de tai chi chuan | Analisar o comportamento da pressdo
Carvalho ef promove hipotensao arterial, frequéncia cardifaca e duplo
al, (2017) Brasil pos-exercicio e redugdo | produto de idosos hipertensos, apds
' da sobrecarga uma sessao de tai chi chuan.
cardiovascular em
idosos hipertensos

Fonte: elaborado pelos autores.

Caracteristicas gerais dos artigos selecionados
Em relagio a abordagem de estudo, a quantitativa (88,8%) foi mais utilizada,

enquanto que o tipo de pesquisa predominante foram os estudos de cariter

experimental (66,6%) (Tabela 1).

Tabela 1 — Tipos de pesquisas e abordagens dos estudos.

Modalidades de pesquisa n (%)
Abordagem
Quantitativa 8 (88,8%)
Qualitativa 1 (11,2%)

Tipos de Pesquisa

Experimental 6 (66,6%)
Quase Experimental 1 (11,2%)
Transversal 1(11,2%)
Qualitativa 1 (11,2%)

Fonte: elaborado pelos autores.

Estas predominancias também sio relatadas na andlise de Cabral ef a/. (2023),
que salientaram que grande parte dos estudos com tai chi chuan, estd centrada nos
seus efeitos clinicos e ndo abordam demais aspectos qualitativos que possam ser
relevantes dessa pratica. Verifica-se que no presente estudo esta evidéncia ¢ refletida
e frente a essa discrepancia, seriam necessarias mais investigaces que fornecessem
informagbes mais detalhadas, baseadas sempre em evidéncias tanto de abordagem
quantitativa como qualitativa, e que os resultados fossem divulgados independentes
da sua eficacia ou efetividade.

Em relagdo as analises utilizadas nos estudos, observa-se (Tabela 2) que mais
da metade apresentaram grupo controle (55,6%), entretanto, em relagao ao volume da
intervenc¢do, nio apresentaram um padrdo, variando de uma unica semana até 52

semanas. Sobre a frequéncia, também oscilou entre um até trés dias na semana;
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enquanto em relagdo a duracdo de cada sessdo, 44,4% utilizaram 50 minutos. Vale
ressaltar a falta de registros em algumas varidvels como numero de sessoes,
caracteristicas corporais, sociais e econdmicas, entre outras. Nesse sentido, sugere-se
maior rigor metodolégico para possibilitar melhores analises, discussdes e

reprodutibilidade de futuros estudos.

Tabela 2 — Dados de intervengido, numeros de grupos de estudo, frequéncia semanal, dias da
semana e duracio.

Dados da Intervengio n (%)

Numero de grupos de intetrvengio

Grupo G1 x GC 4 (44,4%)
Grupo G1 x GC e outro grupo de intervencio 1 (11,2%)
Somente Grupo G1 4 (44,4%)

Frequéncia semanal e dias por semana no G1

1 tnica sessao 2 (22,2%)
4 semanas, 1 vezes por semana 1(11,2%)
4 semanas, 2 vezes por semana 2 (22,2%)
4 semanas, 3 vezes por semana 1(11,2%)
Mais de 24 semanas 2 (22,2%)
Sem registro 1(11,2%)

Duragao de cada sessdo no Gl

50 minutos 4 (44,4%)
Mais de 50 minutos 2 (22,2%)
Sem registro 3 (33,4%)

Fonte: elaborado pelos autores. G1: grupo que pratica tai chi; GC: grupo Controle sem

atividade.
Tendo em vista os exercicios utilizados nos grupos de intervencio, o estilo
Yang foi o mais mencionado nos estudos (44,4%), conforme apresentado na Tabela

3.

Tabela 3 — Estilos de tai chi chuan encontrados nos estudos.

Estilo de tai chi chuan n (%)
Estilo Yang (técnica 24) 4 (44,4%)
Estilo Yan-chen (técnica 24) 1 (11,2%)
Estilo Qi Gong (técnica 18) 1(11,2%)
Sem registro 3 (33,3%)

Fonte: elaborado pelos autores.

O estilo Yang foi o mais mencionado nos estudos, em consonancia com os

achados de Gomes ¢t al. (2004), que observaram em trabalho de revisdo, varios
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pesquisadores tendo utilizado os métodos desta escola. Quando aconteceu a revolugio
na China no século XX, o novo governo reconheceu seis estilos ou escolas de tai chi
chuan: estilo Chen, Yang, Wu/Hao, Wu, Sun e¢ He. Atualmente, o estilo Yang
apresenta uma propagacio mundial, promove eventos, encontros, simpdsios e
trabalham com associa¢oes, principalmente nos Estados Unidos, com o proposito de
ensinar e divulgar sua arte (De Lazzari, 2017). Diante da frequéncia de uso do estilo
Yang nos artigos, petcebe-se a sua propagacio mundial e contribui¢io para os estudos
cientificos e académicos.

A partir dos estilos, existem sequéncias com numeros de movimentos, por
exemplo: sequéncia 24 ou sequéncia 18. Segundo De Lazzari (2017), independente
dos estilos, os principios sao os mesmos, contendo um sistema de praticas de
alongamento, respiracio, exercicios para o fortalecimento, até praticas que ajudam a
acalmar a mente. Entretanto, para nfveis académicos ndo haveria a necessidade de
utilizar um tnico estilo de tai chi chuan, mas padronizar e especificar o aquecimento,
a quantidade dos movimentos, o nimero de sequéncias, frequéncia semanal, duracio,
intensidade e nivel de complexidade das praticas utilizadas nas pesquisas. Estes
detalhes, poderiam auxiliar a evitar vieses e facilitar a reprodutibilidade, com maiores
possibilidades de comparacdes e discussoes dos resultados.

Referente aos locais onde foram realizadas as atividades nota-se (Tabela 4),
que 66,6% das praticas foram promovidas por programas vinculados ao sistema de

saude.

Tabela 4 — Locais onde os estudos foram realizados.

Local de intervengio n (%)
Sadde 6 (66,6%)
Educacional 2 (22,2%)
Instituicao Filantrépica 1(11,2%)

Fonte: elaborado pelos autores.

Muitas pessoas idosas procuram programas de exercicio fisico voltados para
a sadde, muitas vezes por recomendacdo médica. Sendo assim, as pessoas idosas
acabam tendo como referéncia grupos disponiveis no sistema de satde, por serem
gratuitos e de facil acesso, podendo compartilhar conhecimentos e experiéncias e
recebendo suporte emocional e motivagdo para viver a vida (Forner; Alves, 2019).
Portanto, nesses espagos, as pessoas idosas nutrem a sensagio de pertencimento e as
praticas corporais possibilitam um estilo de vida saudavel voltado para a saude e

melhor percepgio da qualidade de vida.
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Desfechos de satde relacionada com a pratica do tai chi chuan

Conforme a pergunta de estudo, todos os artigos incluidos nesta pesquisa
avaliaram o efeito do tai chi chuan para a saude das pessoas idosas. O desfecho de
saude que apresentou maior destaque foi o relacionado aos aspectos fisicos e
biolégicos, com 8 (88,9%) de 9 estudos apresentando avaliagdes neste contexto;
enquanto 5 (55,6%) de 9 estudos apresentaram avaliagdes relacionadas aos aspectos
socials e mentais, apresentado na Tabela 5.

Importante destacar que alguns estudos apresentaram mais de um desfecho,

daf a soma ndo ser a de 9 estudos e a frequéncia ndo ser de 100%.

Tabela 5 — Desfechos em saide relacionados com a pritica do tai chi chuan.

Desfecho de satade (n = 9)* n (%)
Fisico/Biolégico 8 (88,9%)
Social/Mental 5 (55,6%)

Fonte: elaborado pelos autores. *Um mesmo estudo pode apresentar ambos os desfechos,
fisico/bioldgico e social/mental.

Na sequéncia, serdo apresentados em subtépicos, informag¢es mais
detalhadas sobre cada um dos desfechos de saude, sendo os aspectos fisicos e

biol6gicos na Tabela 6 e os aspectos sociais ¢ mentais na Tabela 7.

Aspectos fisicos e biolégicos

Em relacio aos aspectos fisicos, observa-se um predominio de estudos que
avaliaram o equilibrio (50,0%); mas vale ressaltar também, estudos que abordaram
outros aspectos biolégicos, além dos aspectos fisicos, como a pressio arterial e o perfil

lipidico sanguineo (Tabela 6).

Tabela 6 — Avaliacoes realizadas no desfecho de saude relacionado aos aspectos fisicos e
biolégicos com a pratica do tai chi chuan.

Fisico/Biolégico (n = 8)* n (%)
Equilibrio 4 (50,0%)
Forca dos membros superiores ou inferiores 3 (37,5%)
Velocidade na marcha 2 (25,0%)
Resisténcia aerébia 2 (25,0%)
Pressio arterial 1 (12,5%)
Perfil lipidico 1(12,5%)

Fonte: elaborado pelos autores. ¥*Um mesmo estudo pode apresentar mais de uma
avaliacdo relacionada aos aspectos fisicos e biologicos.
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Com relacio ao equilibrio, vale destacar dois estudos desta presente revisio,
com o estudo de Pereira ¢z a/. (2008) relatando uma melhora de 26% no equilibrio em
mulheres idosas que praticaram o tai chi chuan, e o estudo de Silva-Zemanate ef 4.
(2014) apresentando dados semelhantes, com uma melhora de 27%. Dessa forma, o
equilibrio é uma capacidade fisica importante para a vida da pessoa idosa, pois
influencia sua seguranca e estd associada a sua condi¢ao de se manter estavel. Essa
melhora favorece a mobilidade das pessoas idosas e, consequentemente, contribui
para um menor risco de quedas.

A forca dos membros inferiores e superiores aparecem em destaque logo na
sequéncia do equilibrio. A forca é outra capacidade fisica fundamental para um
envelhecimento saudavel e ativo, que também contribui para a mobilidade e a
prevencdo de queda nas pessoas idosas. Os resultados encontrados no estudo de
Oliveira ef al. (2001) estdo em consondncia com os-achados anteriores, uma vez que
os autores verificaram aumento na for¢a dos membros inferiores (44,4%) apos trés
meses da pratica de tai chi chuan, considerando essa pratica como étima op¢io para a
manutengio desta capacidade fisica.

Ainda ¢ importante destacar os resultados relacionados a resisténcia aerdbia.
Verifica-se no estudo de Pereira ¢z a/. (2017), realizado em homens idosos contendo
baixa densidade mineral &ssea, estes, apresentaram indicagio de melhoras na
resisténcia aerobia apds a pratica de tai chi chuan. Em consondncia o estudo de Matida
et al. (2013), os autores também encontraram melhoras na resisténcia aerébia, com
incremento de 8% no VO3 pico. Reforgando estes achados, na meta-analise realizada
por Liu e al. (2018) sugerem que a pratica do tai chi chuan é uma op¢io de exercicio
econémica e segura na reabilitagdo cardiaca, mas alertam para necessidade de mais
estudos.

Modificagdes fisioldgicas inerentes ao processo de envelhecimento tendem a
causar declinios na aptidio fisica, que é o conjunto das capacidades fisicas e relaciona-
se com a possibilidade de praticar atividades fisicas. A for¢a e o equilibrio, juntamente
com outras capacidades que também sdo importantes, como a flexibilidade, a
velocidade, resisténcia aerdbia e a coordenagdo, podem afetar a postura, a
independéncia para atividades de vida diaria e o risco de quedas em pessoas idosas
(Meireles ez al. 2010). Uma atividade que promova melhoras na aptidao fisica, como o
tai chi chuan, é fundamental na vida das pessoas idosas, com o propésito de amenizar
os efeitos do envelhecimento.

Perante os resultados encontrados nesta revisio, a pratica do tai chi chuan
promoveu ganhos fisicos, sendo assim, contribui para manutencao da saide,

prevencao e promogao das condi¢bes fisicas e biolégicas dos idosos.
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Em relacio aos aspectos biologicos, vale destacar também o efeito hipotensor
de diminui¢io da pressao arterial e melhora no perfil lipidico sanguineo (Tabela 06).
Este achado do efeito hipotensivo foi destacado no estudo de Carvalho ez a/. (2017),
onde os autores constataram um efeito hipotensor 20 minutos ap6s a realizagdo de
uma aula de tai chi chuan. Recentemente, Wu ez a/. (2021) em revisdo ¢ meta-analise
publicada, recomendam o tai chi chuan juntamente com exercicios aerébios, como
eficazes na terapia de estilo de vida anti-hipertensiva viavel, que produz redu¢io da
pressdo arterial clinicamente significativas, com repercussdo também na redugio em
até 40% da incidéncia de doengas cardiovasculares. Sobre a melhora do perfil lipidico
sanguineo, esta foi da ordem de aproximadamente 30%, conforme o estudo de
Forrelat-Barrios ez al. (2012).

Melhoras nos aspectos que envolvem a saude cardiovascular em pessoas
idosas sdo fundamentais para aumentar a percepgio da qualidade de vida e prevenir
doencas como a hipertensio e as dislipidemias. Olhando para estes resultados, do
ponto de vista biolégico e cardiovascular, o tai chi chuan pode ser mais uma opgio a

ser utilizada como pratica na promogio, prevengio e tratamento em sadde.

Aspectos sociais e mentais

Em relagdo aos aspectos sociais e mentais, que de certa forma, também
podem estar relacionados aos aspectos fisicos e biol6gicos, observa-se o destaque para
a capacidade funcional (60,0%), percepgio da qualidade de vida (40,0%) e problemas

relacionados a satde mental, como depressio e estresse (40,0%).

Tabela 7 — Avaliacoes realizadas no desfecho de saide relacionado aos aspectos sociais
¢ mentais com a pratica do tai chi chuan.

Social/Mental (n = 5)* n (%)
Capacidade Funcional 3 (60,0%)
Qualidade de Vida 2 (40,0%)
Depressio e Estresse 2 (40,0%)
Autonomia, autoestima, humor 1 (20,0%)
Diminuic¢ao das dores 1 (20,0%)

Fonte: elaborado pelos autores. *Um mesmo estudo pode apresentar mais de uma avaliagdo
relacionada aos aspectos sociais e mentais.

A capacidade funcional apresentou destaque, tendo como exemplos o estudo
de Silva-Zemanate et a/. (2014), que apontou para o aumento na pontuacio das
atividades de vida diaria apés 12 semanas da pratica do tai chi chuan. Contribuindo
com estes achados, encontra-se na literatura o estudo de Tedeschi e 2/ (2022), que
verificou apés a pratica do tai chi chuan, resultados melhores no teste funcional de

levantar e sentar da cadeira, além do incremento na pontuacio nos dominios da
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qualidade de vida como: dor, vitalidade, aspectos emocionais e saide mental das
pessoas idosas. Vale destacar que a capacidade funcional é fundamental e esta
relacionada com a realizagdo das atividades basicas e instrumentais da vida diaria,
sendo que sua manutencdo ou melhora é crucial para garantir independéncia,
autonomia e boa percep¢ao da qualidade de vida.

Especificamente sobre a percep¢do da qualidade de vida, a meta-analise
realizada por Wang e# a/. (2020) mostrou um impacto significativo na qualidade de vida
geral e nos componentes fisicos, apesar de ndo encontrarem diferenca significativa no
componente psicologico. Entretanto, de forma descritiva, vale apontar que mais de
50% dos ensaios clinicos apresentaram efeitos benéficos neste aspecto. Os autores
sugerem que o tai chi chuan ¢ uma pratica segura, economica e de facil aplicabilidade
com potencial positivo para melhorar a percep¢io da qualidade de vida em pessoas
idosas.

Estes resultados fortalecem que a pratica de tai chi chuan pode promover
melhoras na capacidade funcional e percep¢io da qualidade de vida das pessoas idosas,
contribuindo para experiéncias de vida com mais satisfagio e vitalidade.

Dentre os efeitos do processo de envelhecimento, a sadde mental merece
especial atencio. Tanto depressio quanto deméncia tém incapacitado pessoas idosas
em todo o mundo por levarem a perda da independéncia e da autonomia. Intervengbes
com praticas preventivas e de controle para os problemas relacionados a saide mental
em pessoas idosas sio essenciais para o envelhecimento saudavel (Franca; Murta,
2014). Como exemplos, o estudo de Donet ¢ a/. (2016) apontou melhora no quadro
de estresse de pessoas idosas que praticaram tai chi chuan, enquanto o grupo controle
manteve-se estavel. Em relagdo a depressdo, o estudo de Silva-Zemanate ef al. (2014),
encontrou diminui¢do de sintomas depressivos de mulheres idosas ap6s 12 semanas
de intervencdo com tai chi chuan.

Esta associac¢do entre tai chi chuan e saude mental, ¢é fortalecida a partir dos
resultados de Zhang ez al. (2019), que realizaram uma meta-analise e apontaram os
efeitos do tai chi chuan sobre as emogdes negativas em adultos e idosos. Os autores
perceberam que as pessoas idosas se beneficiaram mais do que os adultos jovens,
sugerindo que esta pratica é um recurso nao farmacologico complementar valioso para
a depressio e a ansiedade e com grandes implica¢oes para a Saude Publica.

Outros componentes fundamentais para o envelhecimento saudavel
encontrados em nosso estudo foi a autonomia, melhora no humor e a diminuicao das
dores. O estudo de Moran (2016) encontrou que a intervencao do tai chi chuan foi
uma experiéncia positiva, promovendo independéncia para as pessoas realizarem

atividades de vida diaria, além de melhora do humor, com liberacio de tensdes mentais
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e diminui¢io de dores corporais. Todos esses resultados sdo fatores que contribuem
para aumento da autoestima, favorecem na autonomia, permitem maiores
participagdes sociais, promovendo ganhos fisicos e mentais.

A pratica do tai chi chuan é composta por movimentos suaves, dominio
corporal e concentracio na respiragdo, agdes que repercutem nos resultados
encontrados nas pesquisas como sensa¢do de relaxamento, melhora no humor,
reducdo do estresse, que podem contribuir para a diminuicdo da depressdo. Sendo
assim, a utilizacdo do tai chi chuan vem apresentando coeréncias como possibilidade
de intervencido promissora e exitosa para a promogao de cuidado relacionado a saude
mental.

Apesar dos achados do presente estudo serem bastante promissores, os
resultados devem ser interpretados com cautela, algumas limitagées metodolégicas
precisam ser destacadas. Além do numero reduzido de estudos disponiveis, é possivel
observar a falta de grupo controle ou de compara¢io em relacio aos participantes,
como também o déficit de estudos com abordagem qualitativa. Ainda, existe uma
variedade nos componentes de intervenc¢des quanto a analises do tai chi chuan, como
frequéncia, duragio, estilo, fatores que podem dificultar as comparag¢des entre estudos
e apresentarem viés. Além disso, predomina o olhar relacionado aos aspectos fisicos
e bioldgicos para a pratica. Neste sentido, sugerem-se a realizagdo de mais estudos
observando estes aspectos e ampliando a visao de saude, contemplando mais variaveis
além da sadde biolégica e mais possibilidades de analise, a partir da abordagem

qualitativa.

Consideragoes finais

Hsta revisao de escopo sugere que o tai chi chuan é uma pratica pertinente e
importante enquanto possibilidade terapéutica. Averiguou-se em uma série de
circunstancias clinicas relacionadas as condi¢gdes de saidde das pessoas idosas,
melhoras nas capacidades fisicas, bioldgicas, funcionais e mentais, beneficios que vem
sendo paulatinamente estabelecidos em pesquisas cientificas, em consonancia com as
politicas para um envelhecimento ativo e saudavel.

Hssa pratica corporal chinesa, apesar de sua recente inser¢ao e investigacao,
principalmente na América do Sul, define-se como mais uma atividade de baixo
impacto e de intensidade moderada, corroborando as diretrizes e recomendagoes
governamentais para promocao da sadde e qualidade de vida das pessoas idosas.

Os resultados sugerem que o tai chi chuan pode ser uma pratica importante

no contexto da Saude Publica, conectada a Politica Nacional de Praticas Integrativas
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e Complementares, que o considera mais uma ferramenta para promover saude para
as pessoas idosas.

Os presentes resultados fortalecem a importancia e agendas politicas que
priorizem recursos e pesquisas que utilizem a pratica do tai chi chuan como forma de
intervencao efetiva para a promocio, prevencdo e auxilio no tratamento em saude

para as pessoas idosas.
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