Glnastlca terapéutica chlnesa que |ncorpora os modemos conheclmentos da medicina ocidental aos principios das
m|Ienares artes marciais chmesas E uma alternatlva fi smerapeutlca para alivio das dores musculares

“Todos os exercicios sdo feltos em pé.A técnica consiste em movimentos de anngamento com tragdo, controlados
pelo praticante. Os 54 exercu:los sio divididos em trés séries e cada parte tem a duracio de 12 minutos

. Afaste as pernas { d) Gire a cabega d) Volté a g) Flexione a

mais ou menos na paraa posigdo cabeca:
largura dos esquerda inicial

ombros e apoie as ™ b) Volte a e) Flexione a

mdos na cintura posicdo inicial cabega para

a) Abra os bragos,
enquanto as maos se
fecham e se colocam

perpendicularmente

aos cotovelos seguindo

a altura da boca. O

olhar acompanha a mdo

esquerda

Afaste as pernas na largura dos
ombros e flexione os bragos a
frente do corpo. Maos abertas
formando um trigngulo entre os
indicadores e polegares

c) Repita o
movimento
para o outro

b) Volte a posicio
inicial

a) Abra as maos e
estenda os bragos
para cima, mantendo
as palmas viradas para
fora e o olhar dirigido
para a mdo esquerda

Afaste as pernas na largura dos
" ombros. Flexione os bragos
junto ao corpo, com as maos
fechadas préximas aos ombros e
dorso das mios voltadas para o
rpo

c) Execute o
mesmo para o

" a47 quilometros de Sa0 Pa
lo. Ali, 0 Lian Gong foi adota-
do como um programa de
qualidade de vida pela Se-
cretaria Municipal de Satde
e hoje é praticado por 15 mil
“ ﬂlessoas A cidade possui 200
il habitantes. ‘
- 0 coordenador do Progra-
fna de Qualidade de Vida de
iSduzano, que implantou o
Lian Gong hd quatro anos na
cidade, o médico sanitarista
Antdnio Caldeira da Silva,
explica que ndo hd contra-
indicagdo de idade ou sexo
drapraticar os exercicios.
“Apenas as mulheres grdvi-
das, pessoas com fraturas e

VI — EXPANDIR O PEITO

a) Levante
os bragos
estendidos 3 frente
do corpo mantendo
as mios cruzadas

Afaste as pernas
mais ou menos na
largura dos
ombros. Mdos a
frente da regido
élvica, tendo a

inicial

b) Abra os bragos ! trocando a

" lateralmente com,
as palmas voltadas
para cima

as dores e desconforto
nas pernas, pés, bragos e
méos :

|
companhando a

“mio direita

WAjudaa i‘regular as
funcdes do aparelho
digestivo, combatendo a

das miOf, até
a

Em pé, afaste as cabega mantendo- |

prisio de ventre, pernas na largura tras e 5 maos os acima da linha retomar doencas cronicas necessi-

gastrite, indigestzo, falta dos ombros. Bragos proximas ao das mdos. O olhar posigdo inicial tam de uma avaliagdo médi-

de apetite, dores de estendidos ao corpo.Ao atingir deve acompanhar ¢) Repita oJ' ca antes de comegar a
) estdmago e cdlicas longo do corpo os ombros com cotovelo esquerdo movimento indstica”, diz Caldeira, tam-
s mios, Volte a cabega ao comparthando ém especialista em Medici-
Flexione os aproximar os X0 e abaixar os a Tradicional Chinesa.
” i Combate o | bragos com os cotovelos da | cotovelos, seguidos
‘ estresse, depressio,

ansiedade, ins6nia, ‘

fadiga | SERVICO

‘ Afaste as pernas na largura dos palma da mio para baixo,até a palma da méo voltada Iélggp%osl\}\%gg‘%ﬁl\mo UM
I Fortalece as fungdes ombros. O dorso da mio direita que esteja perpendicular ao para baixo, = | Asctori: Mot Latgia Lée
cardiopulmonares, apoiado sobre os rins.Brago . corpo.A palma da méo deve acompanhando o Editora: Pensamento
movimento com a

entdo permaneker voltada para
cima e a cabeca acompanha o
ovimento

esquerdo estendido ao longo do
corpo

prevenindo gripes e :
resfriados e crises de
bronquites,asma e
tosse

. Divisdio de Saiide do Trabalhador
da Secretaria de Satide (DISAT)

’ Servigo de Medicina Natural e

|

cabeca

oque a posi¢do dos
ragos e repita o'
movimento ‘

a)"Levapte o brago esquerdo
estendido pela lateral,com a
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