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Tai Chi Chuan pode aliviar dores da
osteoartrite no joelho
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A osteoartrite é caracterizada por certa perturbagao das articulagoes através da
degeneracao da cartilagem e do osso adjacente, podendo acarretar dor articular e

rigidez. H4 muitos tipos de exercicios fisicos que sao recogeendados para tal
rg#ica milenar de

patologia, a maioria deles aerdbicos. O Tai Chi Chuan %
a,

arte marcial, com usos na medicina tradiciongl ch sendo um tipo de

exercicio de corpo-mente que parece aume%ba ¢o, a forcga, a flexibilidade,
além de reduzir a depressao, ansied o\dor em populagdoes em condigoes
cronicas. Segundo o reumatolo JamIT Natour da UNIFESP, os exercicios sao
de baixo impacto, relaxam latura e aumentam a forca muscular de forma
nao agressiva, redu21 a atrofia muscular e melhorando a amplitude dos
movimentosq Os ex8rcicios podem ser realizados facilmente, sem desconforto,
permiti

20 s componentes fisicos dessa técnica, tais como amplitude de movimento

uperacao da funcao e a reducao da dor (veja boletim 12, ano

e a flexibilidade, o condicionamento muscular e o treinamento aerdébico, estao de
acordo com as recomendagoes atuais de exercicios para osteoartrite. O estudo
teve como principal condutor o médico Chenchen Wang, que reconhece a técnica
do Tai Chi Chuan como um tratamento cabivel a idosos com osteoartrite no
joelho. A metodologia do estudo consistiu em uma gama de 40 pacientes com
diagnésticos clinicos e sintomaticos, porém, em boas condigoes de satude, onde a
idade média foi de 65 anos e o indice de massa corporal (IMC) médio foi de

30kg/m2. Estes foram distribuidos aleatoriamente no grupo controle (de atencao)
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e o que recebeu Tai Chi Chuan. As sessoes foram aplicadas duas vezes por
semana e as avaliagoes foram feitas na 122, 242 e 482 semana. A intervencao por
Tai Chi Chuan dura aproximadamente 60 minutos no estilo Yang, distribuidos da
seguinte forma: 10 minutos de automassagem e revisao de principios do Tai Chi
Chuan, 30 minutos de movimentos, 10 minutos de técnicas de respiracao e 10
minutos de relaxamento. No grupo controle, os 60 minutos eram distribuidos da
seguinte maneira: 40 minutos de informacoes sobre osteoartrite, recomendacoes
dietéticas e nutricionais e tratamentos adequados para a condicao ou educagao
sobre saude fisica e mental, 20 minutos de exercicios de alongamento da parte
superior, do tronco e da parte inferior do corpo, com cada movimento sendo
mantido por 10 a 15 segundos. Passadas 12 semanas de intervengao, a dor no
joelho desses pacientes foi significativamente menor no grupo Tai Chi Chuan do
que no grupo controle, o que demonstra eficacia da técnica nesse tipo de
patologia, assim como desfechos secundarios como melhora na fungdao motora,
auto-suficiéncia, depressao e estado de saude. Como todo estudo, este teve suas
limitagoes, tais como grupos de osteoartrite grave no grupo controle e espacgo
amostral pequeno. Referéncia: Wang C, Schmid CH, Hibberd PL, Kalish R,
Roubenoff R, Rones R, McAlindon T. Tai Chi is effective in treating knee
osteoarthritis: a randomized controlled trial. Arthritis Rheum. 2009 61(11):1545-
53.
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Line. Reprodugé&o permitida mediante citacio da fonte.
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