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Resumo: Na medicina tradicional chinesa um corpo onde a energia ou sopro
vital — Qi, flui harmonicamente se mantém saudavel. Em caso de desequilibrio
manifestam-se patologias. Esse trabalho pretendeu identificar e relatar a
melhora no bem—estar dos praticantes das artes corporais chinesas (Lian Gong
em 18 terapias anterior, Xiang Gong, Auto-percussdes para Vitalidade e Auto—
massagem para prevencdo da saude) do programa Mexa-se UNICAMP no
periodo de novembro-2013 a fevereiro-2014. ApOs concordancia e assinatura
do termo de consentimento, participaram desta pesquisa e responderam o
guestionario avaliativo (anamnese). Inscreveram-se 25 sujeitos nas atividades,
mas participaram 11 sujeitos do género feminino e diversas faixas etarias com
queixas de algias, ma qualidade do sono, insénia e ansiedade. As aulas
aconteceram as 22, 42 e 62 feiras das 16h30 as 17h30 na Estacéo de Atividade
Fisica 2. ApOs a reavaliacdo verificou-se que 72,73% dos sujeitos avaliados
reduziram totalmente as dores e 27,27% reduziram em 50% as dores no corpo;
100% das avaliadas que tinham baixa qualidade do sono melhoraram e 100%
relataram melhora no controle da ansiedade e insdnia. Notou-se que as
praticas corporais chinesas realizadas com frequéncia durante trés meses, de
duas a trés vezes por semana, contribuiram na melhora do bem—estar geral
das praticantes do programa.
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