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RELATO DE EXPERIENCIA

Exercicio fisico baseado em praticas
integrativas e complementares: relato de
experiéncia sobre um grupo de idosos

Integrative-and-complementary-based
physical exercises: experience report
about a group for elders

RESUMO

este relato tem o objetivo de descrever a experiéncia de um grupo de
idosos onde diferentes métodos de exercicios caracterizados como
Praticas Integrativas e Complementares (Lian Gong em 18 Terapias,
Lien Chi, Respiragao Diafragmatica) e exercicios fisioterapéuticos
(exercicios de contrair e relaxar e Reabilitagdo Vestibular) foram com-
binados para realizagao de exercicios em grupo. A pratica com o gru-
po de idosos aconteceu semanalmente no Centro de Referéncia em
Assisténcia Social, no Bairro Jardim Taquari, em Palmas, Tocantins.
Esse bairro é caracterizado pela grande vulnerabilidade social e gran-
de consumo de analgésicos, especialmente pelos idosos abordados.
Esta experiéncia aconteceu entre 12 de novembro e 17 de dezembro
de 2014 e os participantes forneceram feedbacks positivos tais como
melhora da disposi¢ao e da qualidade do sono, além de demonstrar
envolvimento com a pratica dos exercicios e se integrarem com o ins-
trutor. Esta experiéncia sugere que uma abordagem que combina va-
rias Praticas Integrativas e exercicios da Fisioterapia pode ser adequa-

da, bem-sucedida e segura como recurso de promogao a satde.
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ABSTRACT:

This report aims to describe the experience of a group of elderly where different methods of exercises defined
as Integrative and Complementary Practices (Lian Gong in 18 Therapies, Lien Chi, diaphragmatic breathing)
and Physical Therapy exercises (exercises to contract and relax and Vestibular Rehabilitation) that were com-
bined to perform group exercises. The practice with the group of elderly weekly happened in the Social As-
sistance Reference Center, in the neighborhood of Jardim Taquari in Palmas, Tocantins. This neighborhood is
characterized by great social vulnerability and large consumption of analgesics, especially the elderly addres-
sed. This experiment took place between November 12th and December 17th, 2014 and participants provided
positive feedback such as improved mood and sleep quality, and demonstrate engagement with the exercises
and integrate with the instructor. This experience suggests that an approach that combines several Integrative

Practices and Physical Therapy exercises may be appropriate, successful and secure as health promotion re-

source.
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INTRODUCAO

Em 2006 o Ministério da Satide langou a Politica Na-
cional de Praticas Integrativas e Complementares'
por meio da Portaria n° 971, de 3 de maio de 2006,vi-
sando legitimar e oferecer incentivo a implantagao
das Praticas Integrativas e Complementares (PIC)
no SUS. A normativa levou em consideragio as reco-
mendagdes da Organizacdo Mundial da Satde e
também as experiéncias bem sucedidas nas redes
publicas de saude do Brasil, onde tais praticas sdo
utilizadas como recurso de promogao, prevengao, e
manutengio da saade*’.

Relatos na literatura relacionados as praticas cor-
porais (exercicios terapéuticos chineses, meditacio,
entre outras) sdo recorrentes e mostram as experién-
cias e estudos feitos no SUS utilizando tais praticas®”.
As praticas vém sendo usadas normalmente para re-
duzir demandas excessivas de atendimentos fisiotera-
péuticos, para incentivar a pratica de exercicio fisico e
por fim, melhorar a qualidade de vida dos usudrios.
Os espagos utilizados tém sido os mais diversos, como
Unidades de Satide da Familia (USF), Centros de Sau-
de, pragas publicas, escolas, dentre outros.

Neste contexto, surge o Nucleo de Apoio a Saude da
Familia (NASF) como uma equipe multidisciplinar
cuja fungao ¢ oferecer apoio matricial as equipes de
Estratégia Saude da Familia (ESF), colaborando em

discussoes de caso, visitas domiciliares (compartilha-
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das ou ndo), atendimentos clinicos (compartilhados
ou ndo), grupos terapéuticos, grupos de educagdo em
saude, transferéncia tecnoldgica, Projetos Terapéu-
ticos Singulares, dentre outras abordagens®. Criado
pelo Ministério da Saude em 2008 pela portaria n°
154, de 24 de janeiro de 2008, republicada em 4 de
margo de 2008, o NASF atua em diversas linhas de
cuidado, sendo uma delas a das Préticas Integrativas
e Complementares, que por vezes se confunde com
a linha de cuidado em Préticas Corporais. Apesar do
suporte legal, a literatura acerca do uso de PIC nos
Ntcleos de Apoio a Satide da Familia anda é escassa’.

De acordo com o Artigo 1° da Portaria Intermi-
nisterial n° 1.077 de 12 de Novembro de 2009, as
Residéncias Multiprofissionais sdo programas de
pos-graduagdo Lato Sensu voltada para o ensino em
servico, com carga hordria de 60 horas semanais e
durag¢do minima de 2 anos. Os profissionais que es-
tao no 1° ano de Residéncia sao chamados de “R1”e
aqueles que estdo no 2° ano sdo chamados de “R2”.

Visando contribuir no contexto, o objetivo deste
relato é descrever a experiéncia de um Fisioterapeu-
ta Residente R2 do programa de Saude da Familia e
da Comunidade lotado no NASF da regido Sul du-
rante a condugdo de um grupo de idosos no qual a
principal abordagem utilizada foi o exercicio fisico
baseado nas PIC.
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O contexto

O bairro Jardim Taquari fica na regido extremo sul
de Palmas, capital do Tocantins, e segundo os dados
dos relatorios das equipes da Unidade de Satide da
Familia - Taquari, estima-se que haja cerca de 10.499
pessoas cadastradas na drea de abrangéncia da Uni-
dade. Contudo, devido a invasdes e ocupagdes de
determinadas areas deste bairro, acredita-se que o
nimero de habitantes possa ser ainda maior. E uma
area de grande vulnerabilidade social e que deman-
da cuidados diferenciados das equipes de Estratégia
de Satide da Familia (ESF) e da gestao.

O Taquari é uma das areas cujas equipes sao assisti-
das por uma equipe do NASE, conhecido como “NASF
Sul” Atualmente essa equipe é composta por residentes
e preceptores do programa de Residéncia Multiprofis-
sional em Sadde da Familia e da Comunidade mas, na
ocasido deste relato, essa equipe de NASF era composta
apenas por residentes deste programa.

Um dos dispositivos sociais constantes no Ta-
quari é o Centro de Referéncia em Assisténcia Social
(CRAS), onde acontecem diversas atividades, tais
como oficinas, eventos comunitarios, grupo de ges-
tantes e grupo de idosos.

No sentido da integragdo que perpassa os objeti-
vos da Residéncia, foi pactuado entre a equipe NASF
e 0 CRAS que o fisioterapeuta Residente de equipe
participaria dos encontros do grupo de idosos do
CRAS oportunizando a realizagdo de exercicios com
os idosos. Trinta idosos de diversas idades, alguns
com limita¢des de movimento mais severos do que
outros, compuseram o grupo.

Apesar da estrutura do CRAS que atende ao Taqua-
ri ser considerada de qualidade, o espago onde aconte-
cem as reunioes deste grupo e que foi destinado a pra-
tica dos exercicios ¢ bastante limitado, principalmente
levando-se em consideragao um numero tao grande de
participantes. O fato configurou-se em um fator limita-
dor mas ndo impeditivo para o trabalho.

Em um levantamento feito junto a farmacia da
USF Taquari foi constatada uma acentuada dispensa-
¢ao de analgésicos, cerca de 13.000 unidades em um

intervalo de trés meses. A farmacéutica da unidade
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relatou que os hipertensos, cuja maioria neste local
era de idosos, eram 0s que mais consumiam. Em fun-
¢do dessas informagdes supds-se que varios idosos
que frequentavam o CRAS poderiam ser portadores
de dores cronicas e eram provavelmente os usudrios

frequentes desse alto nimero de medicamentos.

A escolha dos exercicios

Diante desse contexto surgiu o desafio: como realizar
exercicios seguros, sem equipamentos especificos e
sem espaco suficiente, e ainda assim abranger a pre-
vengao e o tratamento de dores e outras condigdes e
sintomas que acometem a saude dos idosos? Lem-
brando que, associado a isso existiam ainda outros
fatores dificultantes como a grande quantidade de
participantes do grupo e as diferencas entre eles.

Partindo-se dessa premissa e associado a afini-
dade pessoal e experiéncia que o Fisioterapeuta Re-
sidente tem com as Praticas Integrativas e Comple-
mentares, foram sendo escolhidos exercicios de
alguns métodos e linhas de cuidado.

O Lian Gong Shi Ba Fa (ou Lian Gong em 18 Tera-
pias) ¢ um método de exercicios terapéuticos criado
pelo Dr. Zhuang Yuan Ming, médico ortopedista chi-
nés, que os concebeu na intengdo de tratar dores mus-
culoesqueléticas, porém constatou também o seu
grande beneficio na prevengao destes sintomas'. O
método costuma ser utilizado em grupos de idosos
com Otimos resultados, contudo ele necessita de espa-
¢o0 para movimentos amplos em todas as direcoes. No
presente relato de experiéncia, como o ntimero de
idosos era muito grande para o espaco disponivel, o
método nio foi utilizado de maneira completa, mas
muitos de seus exercicios foram aproveitados.

O Lien Chi ou Lien Chi ¢ um método de exercicios
terapéuticos chineses focados no reestabelecimento da
satde dos 6rgdos e visceras de acordo com os preceitos
da Medicina Tradicional Chinesa. Juntamente com o
Lian Gong, é¢ um dos métodos da Medicina Tradicional
Chinesa reconhecidos como terapias recomendaveis
pela Politica Nacional de Praticas Integrativas e Com-
plementares'. Como a grande maioria das Préticas Inte-

grativas Complementares, evidéncias cientificas sdo raras.
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A Respiragao Diafragmatica é considerada por
alguns autores como a respiragao adequada ou natu-
ral e tem feitos terapéuticos benéficos tais como o
controle do stress,a melhora do quadro de pacientes
com DPOC e de doenga isquémica do coragdo, além
de ajudar no controle da Diabetes e alongar a mus-
culatura respiratdria'*'.

Além destas abordagens foram utilizadas tam-
bém abordagens mais peculiares a Fisioterapia, tais
como exercicios de contrair e relaxar e de Reabilita-
¢ao Vestibular. Os exercicios de Reabilitagao Vesti-
bular foram aplicados com o objetivo de favorecer a
prevengao de quedas dos idosos®.

Vale ressaltar que em alguns momentos exercicios
foram criados para o grupo, mas a maioria dos exercicios
foi extraida dos métodos e abordagens acima citados.

Normalmente primeiro eram realizados exerci-
cios de Lian Gong e Lien Chi para tratar dores muscu-
lares, alternados com exercicios de contrair e relaxar.
A sequéncia era iniciada com movimentos do pesco-
¢o e depois passava pelos ombros, coluna, e membros
inferiores. Havia também exercicios para os drgaos
internos. Depois disso, eram feitos os exercicios de
Reabilitacio Vestibular e o treino era encerrado com
os participantes praticando a Respiragdo Diafragma-
tica sentados em suas cadeiras e de olhos fechados.

Variagdes aconteciam esporadicamente, com a in-
clusdo de automassagens ou outros exercicios, mas
uma constancia de exercicios foi mantida justamente
para que os idosos conseguissem aprendé-los e utili-
za-los no seu cotidiano de forma mais aprimorada.
Por isso, a cada encontro eles eram orientados a reali-
zar os exercicios em casa, de maneira especial a Res-
piragao Diafragmatica. Os idosos do grupo também
foram orientados a observar mudangas no corpo e na

qualidade do sono no decorrer dos encontros.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os encontros para realizagdo das praticas aconteceram
entre 12 de novembro e 17 de dezembro de 2014, tota-
lizando sete encontros. O primeiro encontro coincidiu
com a inauguragdo de uma das salas de atividades do
CRAS. Os participantes estavam dispostos em fileiras

com suas cadeiras e essa formagao dificultou a movi-
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mentacdo e a visualizagdo apropriada de movimentos
especificos, como os dos pés do instrutor, por exemplo.
Pela expressao nao-verbal dos idosos, percebeu-se que
este momento nao foi totalmente satisfatorio.

No segundo encontro os participantes foram dis-
postos em circulo e verificou-se que isso permitiu nao
s6 uma melhor visualizacio dos exercicios como a inte-
ragao com o instrutor. O feedback (verbal e ndo-verbal)
dos idosos ao final deste encontro foi bastante positivo.

Durantes os encontros seguintes, os idosos fornece-
ram feedbacks especificos da percepcdo que eles tive-
ram sobre beneficios que vinham adquirindo a partir
das praticas ali realizadas. Houve relatos de redugao da
dor, de melhora do bem-estar, de melhora do quadro
respiratorio e especialmente de melhora da qualidade
do sono. Alguns relataram que anteriormente passa-
vam muito tempo deitados em suas camas a noite antes
de conseguirem adormecer, mas que no periodo desta
experiéncia eles deitavam-se realizavam a Respiragdo
Diafragmatica e logo conseguiam dormir.

Ao final de cada encontro, quando a Respirag¢ao
Diafragmatica era realizada, varios participantes
adormeciam sentados, tal era o grau de relaxamento
que atingiam durante esta pratica. Na perspectiva
pessoal do residente, a respiragdo é o aspecto da sau-
de que mais deveria ser trabalhado devido a sua im-
portancia vital. Segundo Kulur, esse e outros benefi-
cios da Respiragdo Diafragmatica, tal como a
melhora da variabilidade cardiaca, podem estar as-
sociados a uma indugdo de predominéncia da influ-
éncia do sistema nervoso autdnomo parassimpatico.

0 feedback positivo acerca do Lian Gong em 18 Te-
rapias esteve dentro do esperado, vindo de encontro a
ampla utilizagdo do método tanto com a finalidade te-
rapéutica quanto com a fungdo de integragao entre os
usudrios, entre profissionais do SUS e entre usudrios e
profissionais'®. Essa aproximagdo profissional-usud-
rio também foi observada nesta experiéncia, visto que
apos o encerramento de cada encontro, varios partici-
pantes procuravam o fisioterapeuta do NASF parar ti-
rar davidas e conversar sobre temas diversos.

Os exercicios do Lien Chi foram tao bem acolhi-
dos quanto os outros, e parece ser uma abordagem

recomendavel para utilizacdo em grupos de idosos.
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Nao houve parametros de mensuragio acerca
dos exercicios de Reabilitagdo Vestibular, mas acre-
dita-se que a sua utiliza¢do para prevencio de que-
das deve ser valorizada nos grupos de exercicios
com idosos devido a sua eficacia®. O feedback do
grupo com relagdo a esses exercicios foi apenas de
que alguns sentiam tontura/vertigem no principio
durante esses exercicios, e depois passaram a nao

sentir mais.
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