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O Tai Chi Chuan é definido como uma Arte Marcial de origem Chinesa que
compreende a realizacdo de gestos que simbolizam transformacfes de
elementos da natureza e concomitantemente simulam o combate. Os
movimentos se relacionam aos principios yin e yang e a harménica dindmica
entre gestos, busca e conectar o pensamento ao movimento. Essas atividades
tém adquirido importante destaque por apresentar poderosa poténcia
terapéutica, por ser uma pratica corporal de baixo impacto com beneficios
comprovados a saude e qualidade de vida. Alunos da graduacdo em
Enfermagem da Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri
participaram da pratica de Tai Chi Chuan ofertada na disciplina de Saude
Mental em parceria com o prof. Gilbert da Educacéo Fisica. Sob orientagdo do
docente, os discentes praticaram exercicios que promove a for¢ca muscular das
pernas e equilibrio, progrediram com atividades dificeis e a0 mesmo tempo



seguras, no espaco JK no Campus |. Basearam-se em recursos do
mindulfness, ou seja, da consciéncia plena do momento atual, concentrando-se
na posi¢cao, movimentos e sensacfes do corpo, em imagens usadas como uma
estratégia de aprendizagem e movimentos de alinhamento estrutural. Também
exercitaram a flexibilidade e relaxamento, através de movimentos circulares e
fluidos, que fornecem alongamentos dinamicos, levando corpo e mente para
estado de relaxamento profundo. Tais atividades empregaram forca e
equilibrio, dividindo o peso em um pé de cada vez, em posicdo ligeiramente
flexionada, proporcionando forca nas extremidades inferiores. Percebeu-se
durante o exercicio, que os discentes se concentraram no ritmo constante dos
movimentos, focando atencdo em si mesmo, contribuindo para que a prética se
tornasse uma espécie de meditacdo em movimento, ou seja, um estado de
plena consciéncia de si e ao mesmo tempo vazio de pensamentos. A prética
cumpriu seus objetivos ao promover descoberta dos limites e potencialidades
do corpo através do autoconhecimento. Portanto, muitos se sentiram relaxados
e perceberam que o Tai Chi Chuan pode ser uma excelente alternativa para
lidar com fadiga fisica e mental e promover a saude. Tai Chi Chuan é uma
atividade que proporciona movimentacdo de energia e estimula a consciéncia
corporal, concentracdo e tranquilidade, promovendo diversos beneficios para o
corpo e mente. Ele é de grande importancia para reducao do stress, melhora
da qualidade do sono, do condicionamento fisico e prevencdo de quedas na
terceira idade. Tal pratica esta inserida na lista de procedimentos ofertados
pelo SUS por meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (PNPICS).



