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Avaliacao da qualidade de vida, do sono e da flexibilidade em idosos apés Lian Gong
Evaluation of quality of life, sleep and flexibility in the elderly after Lian Gong
Evaluacion de calidad de vida, suefio y flexibilidad en los ancianos después de Lian Gong

Andréa Conceicao Gomes Lima', Francisco Gabriel Santos Coutinho?

RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar a qualidade de vida, qualidade do sono e da flexibilidade em idosos sedentarios.
Trata-se de uma pesquisa de intervencao, prospectiva, analitica, de abordagem quantitativa. O trabalho foi realizado
em um grupo de idosos de um bairro de Teresina/Pl. Inicialmente, foi realizada uma avaliacdo através de dois
questionarios (woquol-bref; pittsburgh) e de um teste de flexibilidade (terceiro dedo ao solo). Apos aplicou-se o lian
gong durante dois meses e os idosos foram reavaliados. Houve melhora em todos os aspectos pesquisados. Este estudo
reforca a importancia da manutencao da independéncia funcional através da retirada dos idosos do sedentarismo como
proporcionador de qualidade de vida e qualidade do sono na velhice. Descritores: Qi Gong. Qualidade de Vida. Aptidao
Fisica. ldosos

ABSTRACT

This study aimed to evaluate the quality of life, sleep quality and flexibility in sedentary seniors. It is an intervention
research, prospective, analytical, quantitative approach. The work was performed in a group of elderly people in a
neighborhood of Gmina Teresina/PI. Initially, an evaluation was carried out through two questionnaires (woquol-bref;
pittsburgh) and a flexibility test (third finger to the ground). After applied the lian gong for two months and the elderly
were reassessed. There was improvement in all aspects surveyed. Este estudio refuerza la importancia de mantener
independencia funcional a través de la retirada de las personas mayores de sedentarios como proveedor de calidad de
vida y calidad del suefio en la vejez. Descriptors: Qi Gong. Quality of life. Physical Fitness. Elderly

RESUMEN

Este estudio pretende evaluar la calidad de vida, calidad del suefio y la flexibilidad en personas mayores sedentarias. Es
una investigacion de intervencion, prospectiva, analitica, enfoque cuantitativo. El trabajo fue realizado en un grupo de
personas de edad en un barrio de Gmina Teresina/PI. Inicialmente, se llevdo a cabo una evaluacion a través de dos
cuestionarios (woquol-bref, pittsburgh) y una flexibilidad (tercer dedo a la tierra). Después de aplicado el lian gong
durante dos meses y los ancianos fueron evaluados de nuevo. Hubo mejoria en todos los aspectos encuestados. This study
reinforces the importance of maintaining functional independence through the withdrawal of older people from
sedentary as provider of quality of life and quality of sleep in old age. Descriptores: Qi Gong. Calidad de vida. Buen
estado fisico. Personas de edad avanzada.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo que afeta
todos os individuos de forma lenta e gradativa,
provocando alteracoes bioldgicas e
socioambientais. A intensidade dessas modificacoes
inerentes ao processo de senescéncia varia de
individuo para individuo. O processo envolve
multidimensées que se inter-relacionam; entre as
mais importantes estdo os aspectos bioldgicos,
psicologicos, sociais e de ajustamento a novas
situacoes de vida (VIDMAR; POTULSKI; SILVEIRA,
2011).

O periodo da velhice é por demais associado
ao declinio das funcdes corporais e mentais, o que
desestimula o idoso a procurar uma pratica que
reduza o impacto do envelhecimento e melhore a
sua salde. A medida que aumenta a idade
cronologica, as pessoas tornam-se menos ativas e a
sua capacidade funcional diminui, contribuindo
para que a sua independéncia seja reduzida
(GALISTEU et al, 2006).

Estudos tém demonstrado que a pratica
regular de exercicios fisicos promove manutencao
ou melhora das funcoes organicas deterioradas com
o envelhecimento promovendo assim melhoras na
capacidade respiratéria, na reserva cardiaca, no
tempo de reacao, na forca muscular, na agilidade,
na memoria recente, na cognicao e nas habilidades
socias (ORNELAS, 2006).

A construcao da Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares no SUS
(PNPIC) iniciou-se a partir do atendimento das
diretrizes e recomendacdes de varias conferéncias
nacionais de salde e das recomendacdes da
Organizacao Mundial da Saude (OMS). Ao atuar nos
campos da prevencao de agravos e da promocao,
manutencao e recuperacao da saude baseada em
modelo de atencao humanizada e centrada na

integralidade do individuo, a PNPIC contribui para
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o fortalecimento dos principios fundamentais do
SUS. A PNPIC, instituiu no Sistema Unico de Salde
(SUS) abordagens de cuidado integral a populacao
por meio de recursos terapéuticos, entre eles
fitoterapia, acupuntura, homeopatia, medicina
antroposofica e termalismo. Em 11 anos da
implantacdo das  Praticas Integrativas e
Complementares (PICs), pode-se destacar o
interesse crescente da populacao por uma forma de
atencao humanizada e de cuidado singular,
iniciando o desenho de uma nova cultura de saude
e a ampliacao da oferta destas praticas na rede de
saude publica (BRASIL, 2015).

Apds essas consideracoes, tem-se a
necessidade de utilizar uma PIC que possa atuar
tanto do lado fisico quanto do lado psicologico
desses idosos, e a atividade que reune essas
necessidades e o lian gong.

A técnica de lian gong é uma atividade fisica
de facil realizacao, e considera o organismo como
um todo. O lian gong € uma modalidade terapéutica
que proporciona beneficios diretos para a salude
fisica dos praticantes, além de prover: capacidade
de concentracao, aumento da percepcao dos
proprios limites fisicos na realizacao dos exercicios,
fortalecimento da capacidade de determinacao ou
da vontade na realizacao dos mesmos, com preparo
do corpo para a superacao gradativa das limitacoes
fisicas e emocionais, visto que combina de modo
coordenado respiracdo e movimento em um
ambiente com musica (ANDRADE et al., 2013).

Cerca de um milhdo de pessoas praticam o
lian gong no mundo, legitimando sua importancia
para a qualidade de vida. Tem-se noticia de que
numero de praticantes no ambito do SUS também
esta crescendo (SANTOS; RODRIGUES; CARON,
2011). Um dos principais objetivos da sua
implantacao na rede de servicos de saude é ampliar
a oferta da atividade fisica em espacos da cidade,

sendo oferecida em Centros de Saude, Centros de
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Referéncia de Assisténcia Social e também em

pracas e parques (SILVA et al., 2013).

Tendo em vista o atual cenario da satde no
SUS, este estudo tem grande relevancia pois
valoriza as praticas do profissional do SUS, assim
como visa aumentar o leque de opcdes de terapias
alternativas para a melhora da salde da
comunidade. O objetivo do estudo era observar se
haveria melhora na qualidade de vida, qualidade do
sono e na flexibilidade em idosos sedentarios que
praticariam a técnica de lian gong durante dois

meses.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de intervencao,
prospectiva, analitica, de abordagem quantitativa.
Foi analisado um grupo de idosos do bairro Morada
Nova de Teresina-Pl. A abordagem utilizada para
convidar os idosos foi feita em forma de convite
durante a missa. As que se interessaram,
compareceram ao salao da prépria igreja na data
marcada e assim comecou-se a triagem

Para a realizacao da pesquisa, todos os
participantes foram esclarecidos sobre os objetivos
e métodos a serem realizados, em linguagem
acessivel.  Apos este  procedimento, ao
concordarem em participar da pesquisa, 0s mesmos
assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. A presente pesquisa nao acarretou
nenhum custo aos participantes sendo o projeto
custeado pelos proprios autores.

Foram incluidos na pesquisa os participantes
que fossem idosos, ndo apresentavam uma pratica
regular de exercicio fisico (acima de 3 vezes por
semana) e nao possuiam alguma condicao que
impossibilite a execucdao da pratica. Nao houve
exclusao e nem desisténcia por parte dos
participantes durante no periodo de intervencao.

A intervencao teve uma duracao de dois

meses com frequéncia de 3 vezes por semana,

R. Interd. v. 12, n. 1, p. 1-7, jan. fev. mar. 2019

Avaliacao da qualidade de vida, do sono...

fazendo um total de 24 sessdées a fim de que
abrangesse, a cada semana, as trés séries de
exercicios propostos pelo lian gong. Cada sessao
tinha duracao de aproximadamente, 40 minutos de
intensidade leve e consistia em ser introduzida com
um momento de reflexdao, seguido de uma
explicacdo de cada exercicio e correcao individual
de postura durante a execucao do movimento. A
avaliacdo foi realizada no inicio e ao final deste
periodo de dois meses e consistia em quantificar a
flexibilidade do idoso e a utilizacao de
questionarios para avaliar a qualidade de vida e
qualidade de sono desses idosos pesquisados.

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade
dos participantes foi o0 3° dedos ao solo onde avalia
a flexao global de tronco e a flexibilidade dos
muUsculos posteriores dos MMIl, aonde o
participante fez uma flexao do tronco com os
joelhos estendidos e o pesquisador mediu a
distancia do terceiro dedo da mao direita até o
solo, sendo comparando antes e depois da
intervencao (CARREGARO et al., 2007).

O questionario utilizado para avaliar a
qualidade do sono foi o de Pittsburg ou indice de
Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQl), é um
instrumento utilizado para avaliar a qualidade
subjetiva do sono e ocorréncia de seus disturbios.
Contém dez questoes, sendo que as questdes de
numeros um, dois, trés e quatro sao abertas e as
questdes cinco, seis, sete, oito, nove e dez sao
semiabertas. Para todas as dez questoes ha um
espaco para registro de comentarios do
participante, se houver necessidade. Na sua
aplicacao, foi orientado ao participante para
responder as questoes considerando os habitos de
sono apenas durante o més anterior, na maioria dos
dias e noites. A pontuacao global é determinada
pela soma dos sete componentes e cada um
recebeu uma pontuacao entre zero e trés pontos. A
pontuacao maxima do instrumento é de 21. Os

escores superior a cinco pontos indicam qualidade
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ruim no padrao do sono e acima de dez indicam a

presenca de algum distirbio (BERTOLAZI, 2008).

O questionario utilizado para avaliar a
qualidade de vida foi o de whoqol-bref. O
questionario de WHOQOL-bref é composto por 26
questdes de forma que a primeira questao deste
instrumento se refere a qualidade de vida de modo
geral e a segunda, a satisfacao com a propria saude.
As outras 24 questdes do questionario estdo
divididas nos dominios fisico, psicolégico, das
relacdbes sociais e meio ambiente, sendo um
instrumento que pode ser utilizado tanto para
populacoes saudaveis como para populacoes
acometidas por agravos e doencas cronicas e
psiquicas. O resultado é expresso em porcentagem.
Quanto mais se aproximar de 100%, melhor a
qualidade de vida (KLUTHCOVSKY, 2007).

A técnica utilizada para a intervencao € o
Lian Gong. O Lian Gong é composto de 54 exercicios
divididos em trés partes, onde a primeira previne e
trata dores no pescoco, ombros, costas superiores,
regiao lombar e membros inferiores (Lian Gong
Qian Shi Ba Fa); a segunda envolve articulacoes,
tenddes e o6rgaos internos (Lian Gong Hou Shi Ba Fa)
e a terceira atua nos disturbios das vias
respiratorias e cardiovasculares (Lian Gong Shi Ba
Fa Xu Ji), sendo caracterizada ainda como uma
atividade de promocao da salde, na medida em que
habilidades

pessoais, da qualidade de vida e proporciona uma

garante o desenvolvimento das

discussao e construcao do conceito de salde.
(SIVIERO, 2004).

Como cada parte é subdividida em trés
séries de 18 exercicios cada uma, o Lian Gong
recebe a denominacao de Lian Gong em 18 terapias
(Lian Gong Shi Ba Fa), cujos movimentos sao de
facil assimilacao, com duracao de, em média, 12
minutos diarios, tratando e prevenindo a maioria
dos problemas decorrentes de ma postura ou de
movimentos agressivos a logica do corpo. Os
exercicios, executados em pé, dispensam o uso de
pratica, sendo

roupas especiais para sua
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acompanhados de musica exclusiva para a
realizacao das manobras em um ambiente tranquilo
para facilitar a apreciacao da atividade (SILVA;
PASZTOR, 2008).

Este projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa (CEP), com parecer de
numero 2.160.874, bem como o processo de
obtencao do consentimento livre e esclarecido dos
participantes de acordo com a Resolucao n° 466 do
Conselho Nacional de Saude de 12 de dezembro de
2012.

RESULTADOS E DISCUSSAO DOS DADOS

O presente estudo possuiu uma amostra de
15 idosos na faixa etaria entre 60 a 75 anos com
média de 64 anos. Apos aplicacao do protocolo de
exercicios baseado no lian gong, foi observado a
melhora na flexibilidade demonstrado conforme

Tabela 1 abaixo.

Tabela 1. Teste de Flexibilidade antes e depois da

intervencao.
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Fonte: pesquisa direta.

Como parte do processo de desenvolvimento
humano, o envelhecimento é caracterizado como
um periodo de perdas funcionais que influenciam

negativamente a qualidade de vida dos individuos
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com idades mais avancadas. A flexibilidade pode

ser definida como a capacidade de uma articulacao
mover-se com facilidade em sua amplitude de
movimento. Com esse avancar da idade, os tecidos
que envolvem as articulacdes sofrem diminuicao de
sua elasticidade ocorrendo assim um declinio de
sua amplitude articular e também pela falta de
exercicios que compensam esses declinios,
possivelmente prejudicando a qualidade de vida
(MIQUELINO; MURCELLI; PACOLLA, 2009).

Com a degeneracao pela idade e o
sedentarismo, o0 idoso comeca a ficar menos ativo,
levando-o a ser mais dependente de outras pessoas,
afetando assim sua qualidade de vida. Visto isso,
pode-se deduzir que ha necessidade de melhorar a
flexibilidade deste idoso para que melhore a sua
qualidade de vida, pois comparado ao estudo de
Viana( 2004) que comparou dois grupos de idosos,
ativos e inativos, o resultado apontou que os idosos
que eram ativos tinham uma qualidade de vida
melhor do que os idosos inativos. Desta forma,
provavelmente, este idoso podera ser um pouco
mais independente em relacdo as suas atividades
de vida diarias, fazendo melhorar sua autoestima e
o estimulando a continuar realizando exercicios.

Em seguida, tem-se o resultado do
questionario de Pittsburgh aplicado antes e depois

do programa de intervencao.

Tabela 2. Resultado do questionario de Pittsburgh

antes e depois da intervencao.

Qualidade do Sono

B Antes Depois
18

16
14
12
10

8
6
4
2
0
2323223228323 3
Individuo < < < < < <

Fonte: pesquisa direta.
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Pode- se observar que houve uma melhora
na qualidade do sono e houve relatos de melhora
no quadro de insonia, stress, cansaco fisico, alivio
e sensacoes de falta de ar. Segundo Livramento(
2010), a pratica regular de exercicios promove uma
série de beneficios fisiologicos, contribui para uma
melhor qualidade do sono, principalmente pela
liberacao de  endorfinas e  dopaminas,
proporcionando um efeito tranquilizante e
analgésico das tensoes.

Quando comparado ao estudo de ANDRADE
et al. (2013), que utilizou o lian gong como
instrumento de pesquisa, com achado de melhora
na qualidade do sono, o presente estudo vem a
corroborar com este achado.

Por fim, tem-se o resultado do questionario
de qualidade de vida pelo questionario de whoqol-
bref. Ele demonstra a relacdo de cada area

abordada do questionario em porcentagem.

Tabela 3. Resultado do questionario whoqol-
bref antes e depois da intervencao.

Qualidade de Vida

80
70
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40
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W Antes Depois

Fonte: pesquisa direta.

Como observado, houve melhora em todas
as areas do questionario, levando a crer na melhora
da qualidade de vida dos participantes. Segundo
Meurer (2010), ha possivel relacao entre a
autoestima e a motivacdo para a pratica de
exercicios fisicos. Evidencia-se a importancia de

compreender os fatores de motivacao destes
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idosos. Assim, os participantes do presente estudo

evidenciaram dois fatores de motivacao para a
participacao no programa de exercicios fisicos - a
saude e a sociabilidade. (MEURER; BENEDETTI;
MAZO, 2010). Os idosos além de estarem atras de
uma melhora da sua salde (evitando o
sedentarismo), o proprio grupo exerceu um apoio
psicologico para cada um, pois eles se sentiam a
vontade para poder sorrir e brincar uns com os
outros.

Souza (2010), avaliou de forma qualitativa a
qualidade de vida em pessoas praticantes de lian
gong, com achados de melhora. Neste estudo, a
evidente melhora do grupo serve para reforcar a
importancia da atividade fisica associada a
interacao social que os idosos necessitam nessa fase
da vida e demonstra a efetividade da pratica lian
gong em atender estes dois critérios.

Em nossa experiéncia pessoal, trabalhando
atividades corporais e cognitivas com este grupo de
idosos, pode-se visualizar e testemunhar a melhoria
do bem-estar deles. A participacao em grupos de
atividades fisicas devolve ao idoso nao somente o
entendimento de que ele ainda pode realizar
tarefas fisicas sozinho, mas também possibilita o
reencontro com um grupo social de identidade
propria, o que melhora a autoestima e o bem-estar
percebido por estes integrantes. 0]
encaminhamento deste projeto € uma continuacao
em parceria com profissionais de educacao fisica
para expansao da técnica e da faixa etaria dentro

da comunidade.

CONCLUSAO

O presente estudo atingiu os objetivos
propostos, através da melhora evidenciada pela
avaliacao da qualidade do sono, qualidade de vida
e da flexibilidade dos idosos.

Estimular o idoso a sair do sedentarismo

demonstrou ser de extrema importancia para a
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melhoria do bem-estar do mesmo. Com a pratica do
lian gong que traz consigo a meditacao e
alongamentos, foi possivel perceber a melhora
tanto no aspecto fisico, quanto do aspecto
psicossocial destes idosos pesquisados.

Diante das limitacdes para a execucao do
estudo, pode-se destacar a limitacao de tempo
para aplicacdo da técnica e auséncia de grupo
controle devido ao baixo nimero de idosos. Revela-
se, portanto, a necessidade de se desenvolver
acoes na atencao basica que visem a integracao da

salide fisica e mental dos idosos.
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