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4° SEMINARIO DE PRATICAS INTEGRATIVAS
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TEMA: Cuidados Farmacéuticos em PICS na Atencao Basica




TAlI CHI CHUAN

PRATICA INTEGRATIVA PARA A SAUDE

Prof.: Noemia Tanaka Garcia
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« GRADUADA EM FARMACIA E BIOQUIMICA EM 1987 - UEL

* POS GRADUADA EM ANALISES CLIiNICAS - USP

* FORMACAO DE TAI CHI CHUAN PELA ASSOCIACAO PAULISTA
* LIU PAE LIN — PA-KUA

« MASSOTERAPEUTA - AMOR

 ESPECIALIZACAO EM HOMEOPATIA - USP

* ESPECIALIZACAO EM CONTROLE DE QUALIDADE DE ALIMENTOS -
UEL

GESTAO ASSISTENCIA FRMCEUTICA - UFSC
* ACUPUNTURISTA - ABA
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OBJETIVO DA PRATICA

O Tai Chi Chuan é uma arte marcial
interna, de origem chinesa. Seu estilo é
suave, e favorece o relaxamento muscular,
ao contrario da maioria das artes marciais,
gue tem como objetivo a agilidade e a
maior tensao dos musculos. O Tai Chi
Chuan pode ser considerado uma
meditacao em movimento.
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Ministério da Saude

* O uso das praticas integrativas no Sistema
Unico de Saude (SUS) vem crescendo a cada
ano, como complemento em tratamentos em
saude. Nas atividades coletivas, como yoga e
tai chi chuan, o crescimento foi de 46%,
passando de 216 mil para 315 mil, entre 2017
e 2018.

Portal Ministério da saude — 15-03-2019

http://www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/45294-cresce-46-procura-por-praticas-
: integrativas-no-sus-2
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Beneficios da pratica

 Aumentar a vitalidade, com mais disposicao e
energia para o dia-a-dia;

* Fortalecer os musculos;

* Melhorar o equilibrio;

 Aumentar a concentracao;

* Diminuir a tensao muscular;

* Melhorar a flexibilidade das articulacoes;
 Aliviar o estresse e combater a depressao;
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Publico

* Equipe de saude
* Comunidades em geral

* Grupos especificos como diabéticos e
Hipertensos ETC...
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INTRODUCAO

* TAl CHI CHUAN = ORIGEM NA CHINA
* FILOSOFIA TAOISTA = LAO TSE
* ETIMOLOGIA DA PALAVRA =

TAl = SUPREMA

CHI = ENERGIA

CHUAN - PUNHOS DESARMADOS
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HISTORIA

pics &

As técnicas de Tai chi tem raizes de duas
escolas

1. A exotérica =2 WAIJI
2. A esotérica =2 NEIJIA

Na china estao ligadas a dois centros
religiosos

1. Templo Shaolin - Budismo Chan (Zen)
2. Monte Wudang — Centro Taoismo
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HISTORICO ESCOLA ESOTERICA

* Monte Wudang esta associado ao Taoista Zhang
Sanfeng (1127-1279) ele foi que deu inicio ao Tai
Chi

* Segunda a historia diz:

| Z |
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* Zhang Sanfeng estava em sua janela no
Monte Wudang, quando observou um grito
estranho de um passaro que o atraiu a sua
atencao.

* Debrucando-se viu uma gar¢a
(Groa)assustadissima descer de uma arvore
ao pé da qual se achava uma cobra. Seguiu-
se o duelo e a garca foi vencida pela cobra,
que combatia com extrema agilidade e com
deslocamentos curvilineos.
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MORAL DA HISTORIA =

O mestre compreendeu que a
supremacia da agilidade sobre a
rigidez e a importancia da alternacgao
do YIN e YANG

45 o
F || GeD
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Tai Chi Chuan - Chi

* FORCA MOTRIZ

FLUI ATRAVES DOS
MERIDIANOS

BLOQUEADO->NAO
CONSEGUE ALIMENTAR OS
ORGAOS E SURGE A DOENCA

E O CERNE DO TAI
RECUPERA O EQUILIBRIO
PARA QUE O CHI FLUA
~ _LIBREMENTE

4° SEMINARIO DE PRATICAS INTEGRATIVAS

% -
PICS COMPLEMENTARES EM SAUDE %‘%g
A/ £

CRF-PR




MERIDIANOS DE ENERGIA

Chi circula para os drgaos do corpo através
de canais especificos 2 MERIDIANOS

Ha 12 meridianos principais

Cada meridiano contém o casal (Yin e Yang)
Cada 6rgao tem horario que equivale a cada
2 horas
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MERIDIANOS DE ENERGIA

VERDE > MERIDIANO DA MADEIRA >
FIGADO(-) E VESICULA BILIAR (+)

VERMELHO > FOGO
CORAGAO(-) E

INTESTINO DELGADO(+),
CIRCULACAO SEXO(-) E TRIPLO
AQUECEDOR(+)

AZUL > AGUA
RIM(-) E BEXIGA(+)

BRANCO > METAL \\
PULMOES (-) E INTESTINO GROSSO(+) « \)

AMARELO > ESTOMAGO(+) E BAGO E / \
PANCREAS (-) ‘j “
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Al

* 1. EXERCICIO PARA VERIFICAR O TIPO RESPIRATORIO

 Musica ‘

» OBSERVAR:
« EXPIRA MAIS DO QUE INSPIRA?
e SEU TORAX ESTA ENCOLHIDO, PLANO?

* VOCE INSPIRA MAIS E FICA MAIS TEMPO
INSPIRANDO?(TORAX MAIS INFLADO OU CURVADO.

 EQUILIBRIO ENTRE INSPIRAGAO E EXPIRACAO
* RESPIRACAO ABDOMINAL?
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RESPIRACAO

* RESPIRACAO 1 (PREDOMINO DA EXPIRACAO)
* PERDE FACILMENTE AS FORCAS E FALTA RESITENCIA
« POSTURA BASICA DE CARENCIA

« RESPIRACAO 2 (PREDOMINIO DA INSPIRACAO)

* ORGULHOSO PELO MUNDO COM O PEITO INFLADO E
GOSTA DE MOSTRAR SUA FORCA

« CONTROLA TUDO
 DIFICIL CEDER
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RESPIRACAO

« RESPIRACAO 3 ( EQUILIBRIO)
« PESSOA PONDERADA
 VISAO ABERTA

* RESPIRACAO ABDOMINAL ( RESPIRACAO
VERDADEIRA)
e EQUILIBRIO ENTRE ENERGIA E MATERIA

* RESPIRACAO IMPORTANTE PARA AS PRATICAS DE
MEDITACAO, YOGA E TAI CHI CHUAN
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Exercicios relacionados a
pratica de Tai Chi Chuan

* EXERCICIOS INTERNOS - RESPIRACAO
* TAlI CHI CHUAN

* LIAN GONG

* TI-KUN

* PA-KUA ( 8 trigramas)
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» TECNICA PARA A RESPIRACAO

» 1.A LINGUA NO CEU DA BOCA (RENZHONG - MEIO DO
HOMEM)

* 2.BOCA FECHADA
* 3.RESPIRACAO APENAS PELO NARIZ

* 4.PODE PRATICAR EM PE, SENTADO OU EM POSTURA DO
TAI CHI

 5.DESAPERTE O CINTO

* 6.CONCENTRE-SE NA BARRIGA

* 7.INSPIRANDO O AR PELO NARIZ
« 8.CONTROLE DA RESPIRACAO

* 9.DEVAGAR
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» TECNICA PARA A RESPIRACAO

. PICS

11. GUIE A RESPIRACAO E FORCE-A PARA BAIXO
12. REGIAO DO BAIXO ABDOMEN

13. BARRIGA SE EXPANDE A MEDIDA QUE O AR ENTRA
NELA.

14. ESPERE ATE SENTIR A NECESSIDADE DE EXALAR O AR

15. CONTRAIA LENTAMENTE OS MUSCULOS DA BARRIGA
E EXPULSE O AR PARA CIMA E PARA FORA

16. SOLTANDO PELO NARIZ
17. 10 MINUTOS DE PRATICA
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Meditacao do Movimento

+ HEART CHACKA )
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Pratica ,
EXEMPLO DO INICIO DO TAI CHI — |
CHING

HEXAGRAMA CORRESPONDENTE:

INICIO DO TAI CHI CHUAN > - ProGrEsso
HEXAGRAMA 35 > CHIN > | Mmoo
PROGRESSO | |
DOIS HEXAGRAMAS —— —— | Trgumaiari

w {}KUN TERRA = VENTRE

" LI = SOL = FOGO

LI > SOLE

KUN-> TERRA

FORTE POR FORA E FRAGIL
POR DENTRO
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AJUSTE DA POSICAO
CORPORAL

* IMPORTANTE E A POSICAO CORRETA

« ESTAMOS RECEBENDO A ENERGIA DO CEU E DA
TERRA

* POSICAO RECEBIMENTO

* WU CHI
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AJUSTE DA POSICAO CORPORAL

Ajuste sua posicao

Quando vocé comegar a se sentir a
vontade nessa posi¢ao, pense nos pon-

tos abaixo. Para corrigir seu equilibrio ¢
1. PAI H U I — VG 2 O sua posicao, ajuste o corpo devagar

0O ponto pelo qual vocé esta
suspenso esta na mesma li
nba que as pontas de suds

orelbas
Todo o seu corpo esld sus-

/u'u\u [n-.’u topo da (llhf’((l' & -
Vocé pende a partir desse

ponlto, como umd mdarione- ’ 1
) te ou como umda roupd no y
cabide b /

() Tan Tien estd 3 dedos

(3 centimetros) abaixo do

2 seu umbigo, exatamenite no

. 3 .YU N CH UAN ® centro do corpo (ver p. 2)
se considerarmos todo o seu

comprimento, ¢ ndo apends

4 4/' [ O comprimento do tronco

Ele esta na mesma linba
S A R
* 4. LAO GONG CS8 .
o ‘

Sids rdizes se t'\l'l’"llf‘f” Iilf 4 '/' 3
.

ra baixo, a partir das rotu-

que o ponto de SUspensao

no topo de sua « abeca

las. Para cima delas, vocé se ot d
eleva como wuma drvore,

mantendo-se « almamente

Seu peso estd igualmente O peso de seu corpo estd
entre d terrd € 0 ceu

distribuido entre os dois no meio das solas dos

pés. Essas raizes mergulbam pés

H profundamente na lerra
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TAI CHI CHUAN E A PRATICA O CAMINHO DO MEIO
E O TAO EM PLENA CONTEMPLACAO

MUITO OBRIGADOQO!

CONTATO: noemiataichi@hotmail.com
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