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RESUMO

Esta monografia é resultado de um breve estudo sobre o envelhecimento humano
e sobre um novo método de terapia aquatica pouco conhecido na Europa, o
meétodo Spiritwalking: Aqua Ch’i ©™ da Norte Americana Bett Lujan Martinez.
Abordaremos, inicialmente, as caracteristicas do envelhecimento sob os aspetos
biopsicosociais, bem como a importancia do exercicio ao longo do processo de
envelhecimento como forma de prevenc¢do, promocao da saude.

A sociedade ocidental, cada vez mais, tem vindo a adotar a medicina tradicional
chinesa, como forma de medicina alternativa, sendo Qigong uma delas.

Um dos maiores desafios da atualidade, o Envelhecimento humano, é resultado
do extraordinario aumento significativo da esperanca de vida. Surgiu assim a
necessidade da obtencdo de mais conhecimentos sobre este assunto e de como
ele se encaixa na vida quotidiana e nas politicas sociais de cada pais.

Falar sobre o processo de envelhecimento, bem como demostrar algumas
estratégias de como manter um envelhecimento ativo, que ndo depende
unicamente de uma boa alimentacdo, mas também de exercicio fisico, para isto
demostraremos uma nova terapia aquatica que tem como pais de origem 0s
Estado Unidos da América.

Avaliaremos como estes novos métodos podem contribuir para uma melhor

qualidade de vida e um envelhecimento ativo.

Palavras chave: envelhecimento, envelhecimento ativo, terapia aquatica, Aqua
Ch'io™,



ABSTRAT

This monography is the result of a brief study of human aging and of a new method
of aquatic terapy almost unknown In Europe, the Spiritwalking: Aqua Ch’i ©™
method, from North American, Bett Lujan Martinez.

Initially we will talk about the characteristics of aging the point of view of
biopsicosocial aspects, as well as the importance of exercise throughout the aging
process as a way to prevent and promote health.

Western society is, each time more, adopting Chinese traditional medicine, as a
way of alternative medicine,

One of the biggest challenges of today, the Human aging, is the result of
extraordinary increase in life expectancy. Thus emerged the need to obtain more
knowledge about this subject and how it fits into everyday life and social policies of
each country.

Talking about the process of aging as well as demonstrate some strategies for
keeping active aging, which depends not only from good nutrition, but also from
exercise, for this we’ll demonstrate a new aquatic therapy whose country of origin
is the United States of America.

We will evaluate how these new methods can contribute to a better quality of life

and an active aging.

Keywords: aging, active aging, aquatic therapy, Aqua Ch'i© ™,
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INTRODUCAO

O presente trabalho foi desenvolvido no ambito da Licenciatura em
Gerontologia Social, correspondendo ao trabalho Monogréafico de final de
curso.

Pretende-se, com este trabalho, dar conhecimento do método Spiritwalking:
Aqua Ch’i ©™ da norte americana Bett Lujan Martinez, método do qual a aluna
teve conhecimento através de uma palestra realizada na Escola Superior de
Educacao Jodo de Deus, no dia 23 de abril de 2010, coordenada pelo Mestre
Joao da Fonseca e pelo Prof. Doutor Joaquim Marujo, denominada “Aqua Ch’i:
Uma proposta para um Envelhecimento Integral’.

Nos ultimos anos, devido ao aumento consideravel das pessoas com mais de
65 anos, o envelhecimento humano passou a ser um dos temas mais debatidos
da atualidade, assim como as estratégias e medidas que a sociedade e o

proprio individuo tém que encontrar para envelhecer com dignidade.

Objetivo do Estudo

Apesar de todas as incertezas que resultam do processo do envelhecimento,
existem varias dicas de como envelhecer com saude, que vao da nutricdo ao
exercicio fisico, ndo esquecendo, claro, que ser-se velho na Europa, ndo € a
mesma coisa que ser-se velho em Africa ou Asia, entre outros.

Por isso, o principal objetivo deste trabalho é apresentar uma nova terapia
aquatica como forma de promocdao e prevencgao, para um envelhecimento ativo,
contribuindo desta forma para um enriguecimento das terapias disponiveis, sob

0 ponto vista gerontolégico.

Justificacdo do Tema do Trabalho

O tema do trabalho Aqua Ch’i ©™ Para um Envelhecimento Ativo, surgiu
devido a curiosidade que a aluna sentiu ao assistir a palestra sobre o método
Spiritwalking: Aqua Ch'i©™, Nesta altura, praticava Qigong, em solo, e ficou a
imaginar como seria fantastico esta técnica aplicada dentro da agua,
principalmente as pessoas idosas ou com dificuldades ao nivel da mobilidade,

seria uma ferramenta extraordinaria na area da gerontologia.
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A medida que as pesquisas decorriam, rapidamente se verificou que era muito
escasso 0 numero de profissionais que operavam com este novo método. Na
Europa verificou-se que apenas existia uma fisioterapeuta, na cidade de
Mélaga, em Espanha, que estava tendo formacao no método.

O termo “ativo”, deve-se ao Ano Europeu do Envelhecimento Ativo e da
Solidariedade entre Geracdes, tendo como conceitos fundamentais a
autonomia, independéncia, expetativa de vida saudavel e qualidade de vida.

Planificacdo do trabalho

O presente trabalho esta dividido em cinco partes.

Na primeira parte, abordaremos a perspetiva do envelhecimento populacional,
como um dos maiores desafios da atualidade. Desafio este que fez ressurgir a
gerontologia como estudo do envelhecimento humano, do processo de
envelhecimento e do idoso.

Na segunda parte serd exposto o que é o envelhecimento ativo, a importancia
do exercicio no processo do envelhecimento, seus beneficios e suas
consequéncias quando nédo praticado.

Na terceira parte chegarmos ao cerne da questdo deste trabalho. Esta parte
sera dedicada a uma breve perspetiva sobre a agua e a sua histéria ao longo
dos séculos, resultando na hidroterapia ou terapia aquatica.

A quarta parte é dedicada a um breve resumo sobre as terapias naturais, com
destaque para uma antiga sabedoria chinesa que se destina a devolver a
pratica da energia, o Chi Kung (Qigong). Estes conceitos sdo indispensaveis
para compreender o método Spiritwalking Aqua Ch’i ©™, da norte americana
Bett Martinez.

Método que serd abordado na quinta parte, com apresentagdo da criadora do
meétodo, como ele surgiu, quais as suas bases, seus beneficios, bem como os
métodos que a criadora divulga.

Termina com a informacdo sobre outras técnicas que hoje em dia sao
aplicadas dentro de &gua, esperando dessa forma contribuir para o
esclarecimento sobre novas terapias aquaticas, que podem promover um

envelhecimento ativo.



PRIMEIRA PARTE
Envelhecimento demogréfico

Ao longo das ultimas décadas o envelhecimento demogréfico vem sendo objeto
de estudo por muitos especialistas, para SALDANHA (2009, p.23), “a
demografia € a ciéncia que estuda do ponto de vista estatistico as populacdes
humanas, ndo s6 no que respeita as suas caracteristicas numeéricas, mas
também a fenomenologia que condiciona aquela caracteristica”.

O envelhecimento populacional € um dos maiores desafios da atualidade, a
populacdo mundial estd a envelhecer num ritmo acelerado. De acordo com
ROSA (2012, p. 26-27), no grupo dos mais envelhecidos, estdo as regides mais
desenvolvidas, nomeadamente as da Europa, sendo que Portugal ndo € uma
excecao.

Realidade esta que verificamos no ultimo censo de 2011, em Portugal,
segundo o INSTITUTO NACIONAL DE ESTATISTICA (INE), “O fenémeno do
duplo envelhecimento, caracterizado pelo aumento da populacédo idosa e pela
reducao da populagéo jovem, continua bem vincado no censo de 2011”, sendo
gue a proporcédo da populagdo com 65 anos ou mais, € de 19%.

De acordo com as projecdes do INE o niumero de idosos (mais de 65 anos)
atingira, em Portugal, a marca de 2,95 milhdes em 2050.

Para PAUL & FONSECA (2005, p. 21) “Os idosos atingem ja os 20% da
populacdo em varios paises e tornam-se uma franja poderosa das sociedades
democraticas e uma preocupacao social dos estados”.

O fenébmeno do envelhecimento esta relacionado com a reducéo dos niveis de
fecundidade (ZIMERMAN, 2000; ROSA, 2012, p.29) mas também é resultado
da reducéo da morbidez e da mortalidade.

SALDANHA (2009, p.23) complementa que o aumento da esperanca média
deve-se, ndo s6 “a diminuicdo de mortes, em especial devido aos avan¢os nao
s6 da medicina terapéutica ... mas também a melhoria das condigbes sociais

econOmicas e higiénicas da maior parte dos paises”.
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Envelhecimento Humano ao longo da histéria

O envelhecimento humano, de acordo com PAUL & FONSECA (2005, p.21) foi
sempre motivo de reflexdo do homem ao longo da histéria da humanidade por
alguns pensadores e filosofos.

A perspetiva de encontrar a eterna juventude, por oposicdo ao sofrimento e a
morte, foi desde sempre, o principal motor da investigacao.

Segundo investigacbes de FERNANDEZ-BALLESTEROS (2009, pp. 31-33), no
campo da filosofia, Platdo (427-347 a. C), considera que o envelhecimento é
um processo de continuidade ao longo da vida, numa perspetiva de que se
envelhece conforme se vive. Ao contrario de Platao, Aristételes (384 — 322 a.
C.), ponderava que o homem passava por varias fases da vida, sendo a
primeira fase a infancia, a segunda a juventude, a terceira (mais prolongada) a
fase adulta e a quarta a senilidade, onde havia a degeneracdo das
capacidades do corpo e do espirito.

O primeiro a formular as hipoteses médicas relativas as causas do
envelhecimento foi o médico grego Hipocrates (460 — 377 a. C.), de acordo
com Hipécrates (apud, PAUL & FONSECA 2005, p. 22) “o envelhecimento é
um fendmeno puramente natural, fisico e irreversivel”, sucede uma diminui¢cao
na resisténcia fisica, devido ao desgaste interno causado pelas alteracdes
fisiolégicas, “mas ndo € uma doencga”.

Ainda de acordo com as investigacdes de FERNANDEZ-BALLESTEROS
(2009, pp. 22-23) na medicina romana, Galeno (131 — 201 a. C), explica o
envelhecimento de acordo com a “patologia humoral e psicoldgica”.
Progressivamente, o corpo desidrata e a pele se torna rugosa, 0 Corpo torna-se
menor e 0s membros enfraquecem. Para Galeno, os 6rgdos secam, reduzindo
a uma massa uniforme, provocado por causas externas que vao contra a
natureza e que provocam alteracdes de individuo para individuo, originando o
envelhecimento.

Num breve panorama estes sdo 0s principais contributos sobre o
envelhecimento que resistiram da Antiguidade até ao Renascimento.

Para FERNANDEZ-BALLESTEROS (2009, p.33), o francés Quetelet (1779-
1874) foi quem equacionou pela primeira vez a importancia do conhecimento
dos fatores que regem o processo de nascimento, crescimento e a morte dos

seres humanos, em sua obra Sur I'home et le développement de ses facultes.



Para PAUL & FONSECA (2005, p.24) foi em 1903, que o Prémio Nobel e
Professor do Instituto Pasteur de Paris, Elie Metchnikoff, prop6s uma nova
ciéncia, a Gerontologia, como “estudo cientifico dos idosos”. O termo provém
do grego geros (velho) e légia (estudo). Metchnikoff (1903, pp. 297-298 apud
FERNANDEZ-BALLESTEROS, 2009, pp.33) defendia que o estudo cientifico
dos velhos e da morte, deveriam ser chamados de gerontologia e tanatologia,
as quais ajudariam a identificar as modifica¢cdes no decurso do ultimo periodo
de vida.

No seu livro, Gerontologia Social, FERNANDEZ-BALLESTEROS (2009, 32-33)
circunscreve varios autores, como, Francis Bacon, Quetelet, Francis Galton,
Stanley Hall, Pavlov, que podem ser considerados paradigmaticos na
investigacdo inicial sobre a velhice e o envelhecimento. S&o, portanto,
antecedentes da Gerontologia e com base nas suas ideias contribuiram para a
importancia dos aspetos sociais, representando o inicio da Gerontologia Social.
No entanto, foi ap6s a Segunda Guerra Mundial, que ocorreu o fenémeno
extraordinario do aumento significativo da esperanca de vida e o
correspondente envelhecimento da populacéao.

Em 1939, nos Estados Unidos, foi criada a primeira fundacdo para a
investigacdo do envelhecimento, Club for Research on Aging. Assim, a
Gerontologia viu a sua consolidacdo, tendo como principal marco, para PAUL &
RIBEIRO (2012, p.1), a criagao da Gerontological Society of America (GSA) e
em 1945, a sua primeira publicacdo cientifica em 1946 no Journal of
Gerontology.

Segundo PAUL & FONSECA (2005, p. 24), o desenvolvimento progressivo da
gerontologia, como ciéncia, teve o seu ponto culminante no final do século XX,
com a consagracao do ano de 1999 como o Ano Internacional dos Idosos,
implementado pelas Nagdes Unidas e celebrado em diversos paises, “tendo
constituido para Portugal o marco de viragem na atencdo e no tratamento

desta problematica.”

Processo do Envelhecimento

Como jé foi salientando neste trabalho, o envelhecimento e seu processo foram
alvos de estudos ao longo da histéria e ainda sdo. Sempre existiu esta ambigao

de prolongar a vida e a possibilidade da sua eterna juventude.
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A perspetiva de como encaramos 0 nosso préprio processo de envelhecimento
leva-nos a termos diferentes pontos de vista sobre a interpretacdo perante o
envelhecimento. Nem sempre a nossa idade cronolégica acompanha o
funcionamento fisico e psicoldgico.

Birren & Cunningham (1985, apud FONSECA 2004, pg. 24), consideram que
cada individuo ndo tem uma, mas sim trés idades diferentes:

e |dade biologica: Reporta-se ao envelhecimento organico, tendo em
conta que com o tempo o funcionamento dos 6rgaos vai diminuindo, de
forma diferencial consoante cada individuo;

¢ |dade psicoldgica: Reporta-se na capacidade que a pessoa tem para se
adaptar as mudancas ambientais, mudancas nos niveis de sentimentos,
memoérias, capacidades intelectuais, e outras que sustentam a
autoestima e capacidade de lidar com situacdes adversas;

e Idade Sociocultural: Reporta-se ao conjunto especifico de papéis que os
individuos adotam relativamente a outros membros da sociedade e a
cultura que pertencem. Esta idade é fortemente determinada pela cultura
e pela histéria de um pais (FONTAINE 2000, pg.24).

Fernandes-Ballesteros (2000, apud FONSECA 2004, Pg. 26) optou por
introduzir a idade funcional, que constitui um conjunto de indicadores
(capacidade funcional, tempo de reacdo, satisfacdo com a vida, amplitude das
redes sociais). Para Ballesteros, estes indicadores podem criar condi¢cdes para
um envelhecimento satisfatorio.

O envelhecimento humano contém padrdes que sao caracterizados por alguns
autores como envelhecimento normal. Este tipo de envelhecimento ocorre sem
a presenca de doencas, contrariamente ao envelhecimento patolégico em que
existe a doenca e possivelmente pode levar a morte.

Estes padrbes associados ao envelhecimento, de acordo com Birren &
Schroots (1996, p.10 apud FONSECA, 2006, p.73) podem ser definidos em trés
grupos:

e Envelhecimento primério: caracterizado por mudancas intrinsecas, que
sao irreversiveis, 0 que é caracterizado pela passagem da idade, sendo
um processo natural e normal,

e Envelhecimento secundario: caracterizado por mudancas causadas por

patologias, que estdo ligadas a idade, mas que podem ser tratadas;



e Envelhecimento terciario: caracterizado por mudancas que sucedem de
forma precipitada, num determinado periodo da velhice, levando
provavelmente a morte.

De acordo com OLIVEIRA (2010, p. 32) sdo véarias as teorias sobre o
envelhecimento humano, existindo até um Manual das teorias do
envelhecimento, editado em 1999 por Bengtson e Schaie, sendo considerado
uma Biblia nesta area.

Nesse manual constam teorias bioloégicas e biomédicas (stresse,
neuropsicoldgicas entre outras), teorias psicoldgicas (cognitivas, psicossociais,
emotivas), teorias sociais (antropoldgicas, construtivistas, politico-econdmicas).
Para PAUL & FONSECA (2005, p.25) a gerontologia procura estudar o
envelhecimento com base na biologia, psicologia e sociologia da velhice e do
envelhecimento, sendo que, a Gerontologia Social “estuda o impacto das
condi¢cBes socioculturais e ambientais no processo de envelhecimento e na
velhice, as consequéncias sociais desse processo e as acfes sociais que
podem optimizar o processo de envelhecimento”.

FONTAINE (2000, p.19) afirma que “o envelhecimento ndo é um estado, mas
sim um processo de degradagao progressiva e diferencial”’, ou seja, varia muito
de individuo para individuo.

De certa forma téo diferencial que Novo (2003, p.577 apud FONSECA, 2006,
p.50) relata que “é de admitir que algumas caracteristicas do envelhecimento
se expressem de modo diferente ou déem lugar a objectivos e aprioridades de
vida diversos, dependendo do contexto cultural e das expectativas validadas
socialmente para cada género”.

Para Saldanha (2009, p.12) “este fendbmeno € uma realidade evidente a partir
dos 75 anos de idade”. Apesar de toda a evolugdo das investigacdes e da
medicina, biologicamente o envelhecimento € um mecanismo complexo de
evolucdo progressiva e irreversivel, atingindo todas as moléculas, células,
tecidos e oOrgaos, de maneira a envolver o organismo no seu todo e que
impreterivelmente termina na morte. Inevitavelmente, o desenvolvimento

celular tem mais ou menos um tempo pré-definido.



AQUA CH’I ©™PARA UM ENVELHECIMENTO ATIVO

Aspetos Biopsicossociais do Envelhecimento

No que se refere aos aspetos bioldgicos, Saldanha (2009, p. 11), ressalta que
do ponto de vista biolégico considera que o envelhecimento € “caracterizado
pela diminuicdo mais ou menos rapida e de intensidade variavel da capacidade
funcional do organismo, diferente de Orgdos para orgaos e de tecido para
tecido, cuja velocidade de progressdo depende de fatores hereditérios,
ambientais, sociais, nutricionais e higieno-sanitarios”.

Nos aspetos psicologicos, o envelhecimento coloca-se numa perspetiva de
desenvolvimento, tentando analisar e explicar as mudancas, 0os ganhos e as
perdas, ao longo de todo o percurso da vida, particularmente da velhice,
atendendo ndo apenas a dimensao cronoldgica, mas também bio-psico-social.
No dominio psicolégico existe um conjunto de fendmenos de natureza
psicolégica que podem ser enquadrados: reacdes emocionais, personalidade,
mecanismos perspetivos, aprendizagem, memoaria, cognicado, estilos de relacédo
interpessoal, controlo, etc. O estudo de qualquer um destes fendémenos,
associado ao envelhecimento, tem presente, a luz de uma psicologia de ciclo
de vida, que subjacente ao funcionamento psicoldgico existe uma plasticidade
intra-individual que potencializa a capacidade adaptativa do individuo.

Para FONSECA (2006, pp. 86-125) as principais perspetivas do
comportamento e de funcionamento psicolégico do envelhecer sédo: a
competéncia, a cognicéo, a personalidade, a saude, entre outros.

Os aspetos socioculturais e ambientais tém uma forte influéncia no processo de
desenvolvimento. A cultura e a sociedade onde estamos inseridos vao nos
influenciar em nossos comportamentos e estilos de vida. Na cultura oriental,
desde crianca, os ensinamentos sdo voltados para a paz interior, pelo respeito
ao proximo e natureza. No Oriente a pessoa mais velha ainda é vista como
simbolo de sabedoria, contrariamente, na cultura ocidental é vista como um
fardo, salve as excec¢des. Na cultura ocidental sdo consumidos pelo stress,
pela competitividade e pelas aparéncias.

De acordo com Birren (1995 apud PAUL & FONSECA 2005, p 27), o
envelhecimento é como “um processo ecoldgico, uma interacdo entre
organismos com um determinado patriménio genético e diversos meios fisicos

e sociais.
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Estereotipos do Envelhecimento

De acordo com CASTRO et al (1999, p. 65), “esteredtipo € uma imagem mental
reduzida de alguma categoria de pessoas, instituicdes ou acontecimentos que
é dividida, nas suas caracteristicas essenciais por um numero de pessoas, ou
seja, € uma ideia formada sem fundamento”, um preconceito baseado em algo,
podendo ser tanto positiva como negativa.

Conforme vamos ficando mais velhos alguns estereétipos vao se enraizando,
por vezes na propria mentalidade das pessoas, tanto quanto nos mais jovens.
Para FONSECA (2006, pg. 25-29) muitos dos esteredtipos que temos acerca
da velhice derivam de falsos pressupostos sobre a idade sociocultural, o que
leva a utilizacdo de falsos rétulos “uma pessoa de idade”, como se todas as
pessoas nao tivessem uma determinada idade.

Distintas analises tém confirmado a existéncia de uma série de mitos e
esteredtipos acerca da capacidade dos mais idosos. Algumas pessoas acham
que a velhice é uma espécie de segunda infancia, infantilizando os mais velhos
com palavras e gestos como se 0s mesmos fossem umas criancas.

Outro tipo de esteredtipos é a visdo de que as pessoas idosas sdo ho minimo
incompetentes, senis, irresponsaveis, decrépitas e assexuadas e que nado
possuem capacidade para aprender.

Talvez um dos mitos mais enraizados acerca da velhice é que esta traduz-se
em comportamentos conservadores, inflexiveis e resistentes a mudanca.

Estes mitos aplicaram-se ao conceito de idadismo, que segundo Cavanaugh
(1997, 2 apud FONSECA, 2006, p. 28) é uma “forma de discriminacdo das
pessoas baseada simplesmente na idade que apresentam”.

O idadismo por vezes comeca em casa no seio da familia, na forma como os
mais velhos vao sendo “codificados”, mais ou menos conscientemente, pelos
familiares mais novos.

Bunzel (1972 apud FONSECA, 2006, p. 30) designou por “gerontofobia”, sendo
a tentativa de negacdo face ao proprio envelhecimento ou até mesmo “da
accao da comunicacéao social”.

De acordo com DINIS (1997, apud MARTINS & RODRIGUES, s.d), relata que
um estudo realizado na Université de Montreal por Champagne e Frennet,
permitiu identificar catorze estereotipos, entre eles: “os idosos ndo séao

sociaveis e ndo gostam de se reunir; temem o futuro; sdo pessoas doentes que
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tomam muitos medicamentos; ndo se interessam pela sexualidade; sédo frageis

para fazer exercicio fisico”, entre outros.

Envelhecimento Ativo

Para FONTAINE (2000, p. 22), o filésofo romano Cicero (106-43 a.C) foi o
primeiro a realizar um ensaio sobre o envelhecimento bem-sucedido, intitulado
Senectute, onde deixa claro que o envelhecimento é um fator individual e um
periodo onde pode propiciar um desenvolvimento pessoal.

Apesar dos muitos estereétipos relacionados com a pessoa idosa, felizmente
deparamo-nos com noticias onde relatam casos de pessoas em idade
avancada, que se destacam pelas suas capacidades e habilidades.

Kofi Anam (2002, apud MEIRELES, 2008) afirma que:

“A expansdo do envelhecer ndo é um problema. E sim uma das
maiores conquistas da humanidade. O que é necessario é trancarem-
se politicas ajustadas para envelhecer sdo, auténomo, activo e
plenamente integrado. A nao se fazerem reformas radicais, teremos em
maos uma bomba relégio a explodir em qualquer altura”.

De acordo com RIBEIRO & PAUL (2011 pp.1-2) O termo envelhecimento ativo

foi empregado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 2002, sendo
anteriormente intitulado “Envelhecimento Optimo ou Envelhecimento Bem
Sucedido”, conceitos que dificultavam na definicdo do que s&o os padrbes de
sucesso.

Para RIBEIRO & PAUL (2011, pp.1-2)

O envelhecimento ativo € considerado numa perspetiva de curso de
vida, em que envelhecer ndo se inicia algures num ponto especifico...
mas corresponde antes a um processo que se estende ao longo de
toda a vida e em que a histéria individual se constréi
progressivamente”.

Para OSORIO & PINTO (2007, p. 241) a OMS emprega a expressio
“Envelhecimento activo” para se referir “o processo pelo qual se optmizam as
oportunidades de bem-estar fisico, social e mental durante toda a vida, com o
objetivo de ampliar a esperanca de vida saudavel, a produtividade e a
qualidade da velhice”. O “ativo” n&o refere-se apenas estar fisicamente ativo,
mas refere-se também ao envolvimento do idoso nas questbes
socioeconémicos, culturais, ambientais e espirituais integrados num modelo

multidimensional.
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Para RIBEIRO & PAUL (2011, p. 2) o modelo de envelhecimento ativo
instituido pela OMS depende de uma série de fatores: pessoais (fatores
bioldgicos, genéticos e psicoldgicos); comportamentais (estilo de vida saudavel
e participacdo ativa no cuidado da prépria saude); econémicos (forma de
subsisténcia através de rendimentos e protecdo social); meio-fisico (alimento
saudavel, ar puro, agua limpa, moradia, vizinhan¢ca segura, acessibilidade a
servicos de transportes); sociais (apoio social, educacdo e alfabetizacéo,
prevengao de violéncia e abuso), e ainda relativos aos servigos sociais e de
saude de que as pessoas beneficiam (orientados para a promocao da saude e
prevencao de doencas, acessiveis e de qualidade).

O novo paradigma do envelhecimento ativo é considerado numa perspetiva de
curso de vida, onde o envelhecer ndo esta numa idade ou ponto especifico,
mas € um percurso que se faz ao longo da vida e em que a historia individual
se constréi progressivamente.

Nesta perspetiva o envelhecimento ativo esta sendo apresentado ao individuo
como tomada de consciéncia acerca do poder e controlo que tém sobre a sua
vida, a promocdo de meios para se adaptar, a aceitacdo e autonomia de
assumir prioridades.

Além das variaveis bioldgicas determinadas, existem conceitos chaves deste
novo paradigma e o modo como dependem, estes conceitos sdo:

- autonomia, capacidade que o individuo tem de controlo individual sobre a sua
vida e a capacidade de tomar decisao;

- independéncia, capacidade que o individuo tem de cuidar de si proprio
(higiene corporal) e capacidade para gerir situacdes do mundo exterior;

- expectativa de vida saudavel, traduz-se no tempo de vida que se pode
esperar viver sem precisar de cuidados especiais;

- qualidade de vida, talvez um dos conceitos mais complexos, onde integra a
saude fisica, o estado psicologico, o nivel de dependéncia, as relagdes sociais,
as crengas pessoais e as caracteristicas do ambiente em que a pessoa esta
inserida. (RIBEIRO & PAUL 2011, p. 2).

A tematica sobre o envelhecimento ativo tornou-se tdo acentuada nos ultimos
anos que este ano de 2012 é dedicado ao Ano Europeu do Envelhecimento
Ativo e da Solidariedade entre Geracoes.

De acordo com a Comissao Europeia:
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“‘Este Ano Europeu visa chamar a atencdo para a importancia do
contributo dos idosos para a sociedade e incentivar os responsaveis
politicos e todas as partes interessadas a tomarem medidas para criar
as condi¢cdes necessarias ao envelhecimento ativo e ao reforco da
solidariedade entre as geragbes”.

Mediante um ponto de vista mais vasto, o envelhecimento ativo declara a
importancia dos direitos humanos das pessoas mais velhas, que para
BARREIROS et al (2006, p.25-26) a OMS estabelece como principios de
independéncia, participagdo, cuidados, assisténcia, auto-satisfacdo e
dignidade. Enfatizando assim o apoio e a responsabilidade que as pessoas
mais velhas tém na acéo do exercicio da sua participacdo no seu quotidiano.
Estas acdes, de acordo com RIBEIRO & PAUL (2011. p. 3-4) acentuam-se em
trés condi¢cbes: a saude, a seguranca e a participacdo social. Sendo a saude a
principal condigéo para o modelo de envelhecimento ativo.

Segundo FONSECA (2004, p. 26), a organizacdo mundial de saude
recomenda, educar as pessoas a partir da meia-idade, “em estilos de vida
saudaveis, gestdo do stresse, exercicio fisico e nutricdo adequada, e na
prevencdo da perda de autonomia e da doenca (Schroots, Fernandes-
Ballesteros & Rudinger, 1999b:144).

A salde é uma das principais condicbes para manter a qualidade de vida,
sendo que a introducédo do conceito de qualidade de vida, nomeadamente na
area da saude, deve-se a mudanca de modelo de abordagem das questdes de
saude, em que se passou de uma abordagem biomédica para uma abordagem
mais holistica, biopsicossocial.

De acordo com OGDEN (2004, p.17), o modelo biomédico no século XX foi
posto em causa devido as novas abordagens que despertaram o surgir da
“‘medicina psicossomatica, da saude comportamental, da medicina
comportamental, da psicologia da saude”.

Na medicina psicossomatica, segundo Freud, existe uma interacdo entre a
mente e 0 corpo, ou seja, fatores psicologicos podem ter como consequéncia a
doenca. Quase na mesma linha de pensamento é a abordagem da saude
comportamental, onde defendem que existe uma ligagcdo entre a mente e
corpo. A Saude comportamental foi definida como disciplina de prevencéo e
manutencdo da doenca em pessoas saudaveis, através de informacgdes

educativas para modificar estilos de vida e comportamentos.
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A abordagem psicologica da saude também desafia 0 modelo biomédico. A
psicologia da saude foi descrita por Matarazzo em 1980, como indica OGDEN
(2004, p.18) como, “o conjunto das contribuicbes especificas, educacionais,
cientificas e praxicas da disciplina da psicologia, para promocdo e manutencao
da saude, prevencéao e tratamento da doenca e disfungdes relacionadas”.

No modelo da psicologia da saude o individuo passa a ser também o
responsavel pela sua doenca, ndo € visto como vitima passiva, e sim, pode ser
considerado responsavel pelo seu estado de saude e de doenca. O
comportamento biopsicossocial € um fator importante na promocdo e

prevencao da saude.

SEGUNDA PARTE
A importancia do exercicio fisico no Processo de Envelhecimento

N&o sabia o Velho porque a medicina do seu tempo desconhecia, que atividade
fisica atrasa os fendmenos da senescéncia éssea ou osteoporose.

CARVALHO (1989, p.58)
Podemos dizer que o envelhecimento humano é um conjunto de processos que
envolvem fatores de ordem biopsicossocial.
Com a idade aumentam os riscos de doencas e de perda de autonomia, para
FONTAINE (2000, p.151), “Nos dispomos, assim de uma reserva de
capacidades fisicas e cognitivas susceptivel de ser utilizada de acordo com as
nossas motivacoes e as solicitagdes ambientais”.
O exercicio ou atividade fisica surgem como colaboradores fundamentais no
processo de envelhecimento. Ndo pela possibilidade de o evitar mas pela
potencialidade que oferece desse processo natural ser apaziguado nas suas
diferentes dimensdes, com particular evidéncia nos dominios social e biologico.
BARREIROS et al. (2006, p. 198), salienta que existem documentos que
comprovam que “o exercicio fisico regular pode atenuar ou atrasar os efeitos

biolégicos do envelhecimento”.
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Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Para a professora JUNQUEIRA (d.t), a atividade fisica é entendida como todo
movimento produzido pelos musculos esqueléticos com gasto energético acima
dos niveis de repouso, ou seja, todo movimento que realizamos no dia-a-dia,
como nadar, brincar, lavar o carro, passear o cao, entre outros.

Ja os exercicios fisicos sdo considerados como uma sequéncia sistematizada
de movimentos de diferentes segmentos corporais, executados de forma
planejada e com um determinado objetivo a ser atingido. Por exemplo: um
passeio ao ar livre é considerado atividade fisica, enquanto uma caminhada
orientada é um exercicio fisico, ja que possuiu um determinado planeamento,
como a intensidade e a duracdo e o objetivo, que pode ser a queima de
gordura.

Salientamos que tanto a atividade como o exercicio fisico fazem bem a saude,
atuando no controlo do peso corporal, perda de gordura, diminuicdo da presséo
arterial, reducdo do stress, além de prevenir doencas como as
cardiovasculares e a diabetes, desde que realizados regularmente.

Segundo JUNQUEIRA (s.d), um programa regular de exercicios fisicos deve
possuir pelo menos trés componentes: aerébico (caminhada, corrida,
ginastica), resisténcia (musculacédo) e flexibilidade (alongamentos), variando de
acordo com o quadro clinico e os objetivos de cada individuo.

Para PARDINI & SAGIV (1984, 1997, apud BARREIROS, ESPANHA e
CORREIRA, 2006, pg.198), “o exercicio fisico regular pode atenuar ou atrasar
os efeitos bioldgicos do envelhecimento e um programa de exercicio ajuda a
pessoa idosa a manter a sua independéncia, a sua mobilidade e a tomar partes
nas actividades de que mais gosta”.

Para WANKEL (1997, apud CARVALHO & MOTA 2002, p.14-16), uma vida
ativa é considerada como um comportamento multifacetado que engloba, uma
componente comportamental (varios estudos sobre atividade fisica, demostram
gue ela néo pode ser estudada isoladamente, deve-se levar em consideragéo;
habitos alimentares, fumar, beber, entre outros); uma componente cognitiva (as
alteracdes mais positivas na qualidade de vida das pessoas ocorrem quando
as mesmas decidem ser mais ativas. Ser ativo e tornar-se ativo enquadra-se
como uma componente integral da vida da pessoa); componente afetiva (ter

uma atitude positiva da atividade e sentimentos positivos podem estar
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associados ao facto da pessoa ser ativa, a promocéo da atividade fisica deve
enfatizar divertimento, satisfacdo de vida, entre outros).
Sentir-se jovem, apesar de envelhecer, € com certeza um dos aspetos que a

pratica de desporto pode proporcionar.

Beneficios da atividade ou exercicio fisico

De acordo com PAUL & RIBEIRO (2012, pp. 72-74) “ao longo dos anos”, tem
surgido um abrangente numero de estudos que tentam analisar as influéncias
do exercicio fisico na idade biologica, capacidade funcional e saude do idoso.
Alguns desses estudos tém demostrado que, mesmo em idade avancgada, onde
ocorra o declinio fisico e funcional, o exercicio fisico pode ajudar a reduzir os
niveis de diabetes tipo 2, neoplasia do intestino, bem como estados de
ansiedade e depressdo. A pratica regular de atividade fisica tem sido
relacionada com o aumento do conteido mineral ésseo e com a reducao do
risco de quedas e fraturas osteoporéticas.

Além dos beneficios citados acima, a nivel fisiologico a pratica regular de
atividade fisica aumenta a quantidade de endomorfinas circulantes (o que
provoca um estado de bem-estar no final da atividade); ajuda a controlar os
niveis de acucar no sangue, favorecendo a prevencao da diabetes; diminui a
tensdo arterial; melhora o sono, tanto em quantidade como em qualidade;
aumenta a capacidade cardiocirculatoria e respiratéria; mantém os musculos
treinados para todas as atividades do dia-a-dia; reduz a probabilidade de
obstipacéo; atrasa o aparecimento de alteragdes posturais, dores de costas e
de artroses. A nivel psicolégico melhora o sentimento de autoestima e bem-
estar; ajuda a lidar com o stresse; melhora o humor; favorece a atividade
intelectual e o equilibrio afetivo, proporciona novas aprendizagens. A nivel
social, promove as relacdes interpessoais, fomenta a manutencdo de novos
papéis sociais, cria a possibilidade de novos relacionamentos.

Sendo assim, 0 aumento na atividade fisica formal e ndo formal pode vir a ser
uma estratégia preventiva efetiva, tanto para o individuo, como para sociedade,
sendo uma forma de melhorar a saude publica.

Podemos verificar que o exercicio moderado e regular, sobretudo quando

associado a uma boa dieta e a outros comportamentos de saude, pode
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aumentar a expectativa de vida do sujeito mas ndo a expectativa de vida da
espécie humana.

Assim, atividade fisica surge como um elemento potenciador da qualidade de
vida da pessoa idosa, na medida em que o seu nivel de independéncia
funcional ou de qualidade de vida estd dependente da sua capacidade de
manter a autonomia das diferentes facetas da sua atividade diéaria.

O mais importante é que cada pessoa encontre uma forma de equilibrio no seu

corpo independente da atividade fisica.

Consequéncias da falta do Exercicio Fisico

A inatividade fisica pode provocar a nivel fisiolégico: patologias
cardiovasculares e respiratérias precoces, patologias metabdlicas (aumento do
colesterol total, da tensédo arterial, do peso e da diabetes); patologia
osteoarticular (perda de forca dos musculos e o0ssos, com descalcificacdo
0ssea, atrofia muscular e dor); debilitacdo do sistema imunitario (as defesas do
organismo tornam-se mais vulneraveis; diminuicdo na producdo de hormonas.
A nivel psicolégico pode causar baixa auto estima; apatia; confusao; insonias;

ansiedade, depresséo. A nivel social pode causar uma imagem social negativa.

TERCEIRA PARTE
Agua

A 4agua é a principal fonte de vida, desde muito cedo tomamos consciéncia da
sua importancia, e por vezes até esquecemos que ela foi a nossa primeira area
de conforto, durante os noves meses em que o feto esteve mergulhado no
liquido amniético.

Para VIA (1997, p.81-83), 0 nosso corpo é constituido por 70% de agua, que
equivale a metade do nosso peso. No organismo, a agua transporta alimentos,
residuos e sais minerais; lubrifica tecidos e articulagbes; conduz glicose e
oxigénio para o interior das células e regula a temperatura.

A agua constitui um remédio, bebé-la em quantidade suficiente (cerca de 3
litros por dia, um litro e meio liquido e o restante em alimentos soélidos como
frutas e verduras), ajudara na desidratacéo, obstipacdo, febre alta, diabetes,

entre outros.
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Ao ler o livro H,O Uma Biografia da Agua, do autor PHILIP (2002), ficamos
fascinados pela forma quase poética e ao mesmo tempo cientifica, pela qual o
autor descreve esta substancia essencial e indispensavel ao planeta e a vida
gue nele contém. Algumas pessoas, depois de ler o livro, beberam um copo de

agua da mesma forma.

Histéria da Cura Pela Agua

‘As falhas dos homens eternizam no bronze, / As suas virtudes escrevemos
nas aguas.

William Shakespeare.
Para BARREIROS et al. (2006, p. 198), embora a utilizacdo da agua como
meio curativo date de 2400 a.C (Proto india), foi apenas nos finais do século
XIX e nos primeiros anos desde século que surge o conceito de hidroginastica,
ou seja, de exercicio ativo dentro da agua, com fins curativos ou de prevencao
da saude.
A partir desta data verifica-se o0 aparecimento de diferentes métodos e
programas de exercicios aquaticos, que ndo de natacado, vocacionados para a
melhoria de satude e do bem-estar das populacdes.
VIA (1997, pp.15-22) no seu livro A hidroterapia, a Cura pelas aguas, “afirma
que sem agua, nada existe”. Relata que a agua sempre foi utilizada ao longo
dos anos e os povos antigos tinham uma relacdo muito estreita com a agua. O
homem primitivo utilizava a agua para tratar as feridas graves e as dores
provocadas por habitagcdes humidas (cavernas). Na filosofia indiana atribui a
vida e a vitalidade a energia vital denominada prana, presente em abundéancia
na agua e no ar, numa associacao destes dois elementos, isto é, a agua em
movimento, que contém, portanto, maiores quantidades de ar dissolvido.
Os Romanos antigos procuravam aguas termais e construiram piscinas,
mostrando que suas vidas desenrolavam-se, em grande parte, nestes lugares.
No Egipto antigo, os sacerdotes-médicos tinham muito respeito pela terapia da
agua. Os Persas consideravam o banho um momento sagrado, além de
higiénico e terapéutico. Ja os Gregos purificavam-se com a agua antes das

oferendas religiosas e curavam muitas doengas com agua.
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Também Hipdcrates prescreveu as mais variadas formas de cura com banhos
frios seguido de movimentos, vapores, compressas quentes e humidas,
cataplasmas de lama, duches, pachos, etc.

No Antigo testamento relata-se a importancia da agua para o povo hebraico, e
no Evangelho cita-se a cura de doencas julgadas incuraveis por meio de lama
e dgua. Ainda na Biblia, tanto no Evangelho como em alguns textos sagrados
falam do batismo por imersao total na &gua de um rio corrente, em movimento,
entendido como um ato de purificacdo do corpo e libertacdo da mente e do
espirito, ou inicio de uma nova vida.

Todas as grandes culturas antigas conheciam e praticavam a hidroterapia, no
entanto na Idade Média, muitos dos conhecimentos de hidroterapia e de

higiene perderam-se, devido ao conceito de corpo equivalente a pecado.

Hidroterapia ou Terapia Aquética

A hidroterapia para VIA (1997, p. 18), ressurgiu na Europa Central, século XVII,
através de pioneiros médicos e ndo médicos. A importancia mais notavel da
hidroterapia veio do camponés Vincenz Preissnitz (1799-1851), através da
cOpia do comportamento animal, com intuicdo e espirito de observacédo, e
provavelmente alguma literatura. Preissnitz curou-se a si mesmo dos efeitos de
uma gravissima doenca que ameacava deixa-lo enfermo para toda a vida.
Preissnitz tornou-se uma referéncia. Curou gratuitamente varias pessoas, que
vinham de toda a Europa, incluindo membros da corte de Viena, que o
ajudaram a construir estabelecimentos para a sua pratica. Foi contestado pela
classe médica, no entanto obteve sucesso. E foi reconhecido.

Johannes Schroth, introduz, juntamente com a hidroterapia, os conceitos de
alimentacao natural: o uso de cereais consumidos frescos, papas de cereais ou
muesli. Ainda hoje Ihe é reconhecido esse papel.

Num artigo escrito por CUNHA et al. (1998), os autores tendo como areas de
especializacdo a neurociéncia, descrevem a hidroterapia como sendo originada
das palavras gregas hydro (de hydor, hydatos = agua) e therapéia (tratamento),
OuU Seja, terapias ou tratamento na agua. Esse tratamento tem representado
uma alternativa para pacientes portadores de deficiéncia fisica, incluindo os

que tém doencas neurologicas.
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Como podemos verificar, 0 uso da agua no tratamento de patologias € uma
pratica antiga e que até hoje continua tendo varias aplicacoes.

Para JUNIOR (s.d), pés-graduado em Reabilitagdo Aquatica e Biomecanica, a
Hidrocinesioterapia, “a hidroterapia ou terapia aquatica é o termo mais
conhecido atualmente, para os exercicios terapéuticos realizados em piscina
termo-aquecida. Tem por finalidade a prevengédo e cura das mais variadas
patologias”.

Para SCHEFFER (2012), nos ultimos anos vem aumentando a procura das
atividades aquaticas. Essa procura justifica-se pelo fato de que o exercicio
fisico dentro da 4gua faz bem ao corpo e a mente.

As vantagens sdo que o impacto sobre o corpo € menor, principalmente nas
articulacées. De acordo com o ortopedista do Hospital das Clinicas em Sao
Paulo, Arnaldo Jose Hernandez (apud, SCHEFFER, s.d), isso acontece,
porque a “agao da gravidade € reduzida em meio liquido”.

Para SCHEFFER (2012), “se a agua estiver ao nivel do ombro, € como se o
peso do corpo diminuisse em 90%, facilitando a sensacdo de leveza. Diz o
fisiatra Gilbert Bang (apud, SCHEFFER, 2012), que ocorre “uma menor
sobrecarga nas pernas e nos bracos, indicado para quem sofre de doencas
articulares como artrite e artrose”.

Apesar da sensacao de leveza, 0 meio aquatico exerce uma forca importante
sobre o corpo, que atua como uma resisténcia aos movimentos, trabalhando os

nossos musculos por completo.

Vantagens e desvantagens da Terapia Aquatica

De acordo com JUNIOR (2012), sdo muitas as vantagens e as indicacdes no
tratamento, a pessoa pode experimentar todos os efeitos que a agua pode
oferecer como a: flutuacdo, pressédo hidrostatica; circulacdo e reducédo dos
espasmos musculares e da dor.

As desvantagens no meio aquatico concernem na hidrofobia (medo da agua), o

alto custo do tratamento e o tratamento durante periodos de frio intenso.
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Recomendacdes

Antes de fazer exercicios aquéticos é importante que se consulte um médico,
para verificar as potenciais restricbes, como ferimentos de pele, infecbes e
osteoporose. No caso da osteoporose 0 baixo impacto impede a producao da
massa 0ssea, sendo mais certo optar pela corrida ou treino de musculacgao.
Para JUNIOR (2012), também ¢é importante verificar se a pessoa tem febre
acima de 38°C; insuficiéncia cardiaca; pressao arterial descontrolada;
incontinéncia urinaria e fecal; epilepsias; baixa capacidade pulmonar vital;
doencas sistémicas; sintomas de trombose venosa profunda; medicacdo. E
importante que o técnico da atividade tenha conhecimento dos problemas de
saude das pessoas com quem trabalha.

BARREIROS et al. (2006, p. 202) recomendam que antes de iniciar um
programa aquatico para a pessoa idosa, se verifiguem e garantam as
condi¢cbes de mobilidade e seguranca na piscina, de forma a evitar as quedas.
Os autores aconselham que a duracédo da sessao de exercicio aquatico va de
20 a 30, até aos 45 minutos. A frequéncia aconselhada é de trés vezes por

semana.

Indicagdo para Terapia Aquética

POR AUTOR

De uma forma mais especifica a terapia aquatica é indicada para pessoas com
problemas de: artrose, osteoartrose, osteopenia, artrites; gestantes, obesos e
terceira idade; Parkinson e fibromialgia; treino de marcha, equilibrio e
coordenacao; hérnia, compressodes ciaticas; lordoses, escoliose e cercicalgias;
lesGes de ombro, cotovelo, coluna, quadril, joelho, tornozelo e pé; artrofias
musculares e limitagdes de ADM.

Para as articulacdes, proporciona um efeito ao nivel do relaxamento. Quando
0s exercicios fisicos sao realizados numa piscina de agua aquecida, a
sensacdo de relaxamento ainda € maior. Para Ricardo Cury (apud,
SCHEFFER, 2012), “a temperatura elevada dilata os vasos sanguineos,
melhorando a circulacdo e, também, o transporte de oxigénio para os tecidos.
Fazendo com que a sensacdo de calor chegue ao hipotalamo (centro que

interpreta os estimulos do prazer). Como ja referimos neste trabalho outros
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beneficios que pode trazer séo, a libertacdo de endorfina (substancia que alivia
as dores e aumenta a disposicgéo.

A agua pode produzir um efeito massajador. De acordo com o presidente da
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte, José Kawazoe
Lazzoli (apud, SCHEFFER), “E essa espécie de massagem trabalha a
consciéncia corporal e alonga os membros”.

Os exercicios realizados na piscina ajudam a fortalecer o coragdo e melhoram
a funcao respiratoria. Para Paulo Zogaib (apud, SCHEFFER), as pessoas mais
beneficiadas sdo as que sofrem de doencas como hipertensdo, asma e
bronquite.

Fazer exercicios dentro da agua também pode ajudar pessoas que tenham
problemas nos joelhos ou na coluna. Como, por exemplo, pessoas que tenham
escoliose (um desvio postural). Um plano de exercicios dentro de agua pode
contribuir para restaurar o equilibrio e a estabilidade corporal.

JUNIOR (2012), diz que a agua revela qualidades terapéuticas quando

ministradas dentro de um limite de temperatura e tempo.

QUARTA PARTE
Terapias naturais

As medicinas alternativas, também chamadas medicinas complementares ou
nao convencionais, englobam no conceito das terapias naturais.

O doutor GUELL (2008, p. 180), no seu livro Antiaging, afirma que nos ultimos
anos o mundo ocidental comecou a introduzir com destaque: A Medicina
tradicional chinesa (acupuntura, farmacopeia, Qigong, Tai Chi...); e a
Homeopatia (tratamentos com produtos em quantidades pequenissimas).

Para ndo nos alongarmos muito, falaremos brevemente da Medicina
Tradicional Chinesa. Esta trata-se de uma cultura voltada para a observacéo da
natureza, juntamente com os principios filosoéficos tauistas enraizada no modo
de pensar e de sentir um povo.

Ao contrario da sociedade ocidental, que permanentemente esta voltada para o
futuro e para as novas tecnologias, que nos arrasta e nos afasta mais

rapidamente de nés mesmos.
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Para GUELL (2008, p. 181), a medicina tradicional chinesa baseia “a sua acg&o
terapeutica no reequilibrio e na restauragdo do nosso organismo por meio de
estimulos dos diferentes pontos distribuidos pelo nosso corpo”, para a medicina
chinesa, ndo ha uma doenca em concreto. Através de uma visdo holistica o
paciente € observado como um todo e sao interligados todos os sinais e
sintomas para determinar os niveis de energia e de saude.

Uma visdo holistica que a sociedade ocidental vem adotando, nos ultimos
tempos. Se observamos com atencdo, veremos que noS nOSSOS parques e
jardins espalhados por Lisboa, e principalmente ao domingo de manha, frente
ao Tejo, é cada vez maior 0 numero de pessoas que estdo aderindo pela
pratica de exercicios orientais, como Chi Kung, Tai Chi Chuan, loga, entre

outros.

Breve panorama do Qigong (Chi Kung)

“Sao raros os momentos em que como corpo e mente unidos nos abrimos e
nos experimentamos como ponto nodal de consciéncia, e mais rara ainda a sua
apreciacéo de vida”.

Georges Stobbaerts (1992, pg.12).

Antes de se fazer o breve panorama, convém esclarecer algumas questdes:
MacRITCHIE (1993, p.20), explica que o termo Chi Kung é recente, comecou a
ser utilizado no inicio desde século. A denominacdo Chi Kung tem origem no
Wade-Giles, que é o sistema de transliteracdo chinés-inglés, desde a aplicacdo
do sistema, novos vocabularios sdo divulgados como Qi Gong ou Qigong. Este
€ usado como nome préprio e refere-se a mais antiga tradicéo taoista.

Neste trabalho as referéncias podem variar consoante o autor, por isso, por

vezes utilizaremos Chi Kung ou Qigong, para o mesmo efeito.

As origens do Qigong (Chi Kung)

Para HONGZHI (2001, pg.10), Qigong ou Chi Kung, € um termo de origem
chinesa, Qigong divide-se em Qi (Chi) que significa “energia” e gong (Kung)

que significa “pratica”, ou seja, a pratica ou exercicio do cultivo da energia vital.
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Mas € preciso deixar esclarecido que o termo Chi Kung é muito vasto e
genérico que nao dispde de um significado preciso. MacRITCHIE (1993, p.30),
relata que existem varios métodos desta arte, alguns foram passados de
geracdo em geracao; outros sado segredos de familia transmitidos unicamente
para o homem, visto que a mulher poderia revelar os segredos ao marido. Os
métodos foram trabalhos e aperfeicoados, modificados e divulgados até ao
ponto de reconhecer que cada um tem a sua propria versao, porém, todos 0s
diversos métodos e estilos acabam por levar ao mesmo fim, o controle e o
cultivo do Ch'i.

Apesar das diferentes formas, algumas caracteristicas sdo comuns entre elas:
Estatico e Dindmico, Postura/Movimento, Respiracdo e Mente; O Sistema de
Meridianos e Pontos de Acupunctura; Os Trés Campos do Elixir; Orgdos e
Tecidos, (MacRITCHIE, 1993, p.30).

Todos os exercicios tém como objetivo promover uma melhor circulacdo da
energia do Ch’i no corpo.

O instrutor de Ch’i Kung, Mantak Chia (apud, STEIN, 2004 pg. 37), define o
Ch’i como “energia, ar, respiragcao, vento, sopro vital, esséncia vital... energia
ativadora do universo”.

A designacdo Ch’i ou Qi é um nome atribuido pelos chineses. A mesma
energia chamada de Ki pelos japoneses, 0s antigos gregos chamavam de
Pneuma, os hindus identificaram como Prana e os judeus chamavam-na de
Ruach. (STEIN, 2004, p.37).

Discorre a histéria relatada por HONGZHI (2001, pg. 10), que o Qigong
originou-se “dos caminhos de cultivo solitario do povo chinés antigo e do cultivo
em religides”. E afirma que “o Qigong ja existia antes das religides”, para ele sé
depois das religibes se formarem é que o Qigong obteve um certo estilo
religioso.

N&o existe uma data correta da existéncia do Qigong, afirmando o autor
HONGZHI (2001) que “o Qigong nao € algo inventado por esta civilizagao”.
Alguns dizem que ele tem uma histéria de trés mil anos, outros dizem que ele
tem uma historia de cinco mil anos e que é tdo antigo quanto a civilizacéo
chinesa.

Segundo HONGZHI (2001, pg. 11-12), o gi € um tipo de “substancia amorfa e
invisivel que existe em todo o universo”, quando esta substancia é ativada no

corpo através da pratica do Qigong, ela altera a condicéo fisica do corpo e
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pode ter o efeito de produzir a cura. O gi de uma pessoa € diferente da outra,
sendo assim o gi de uma pessoa ndo pode interferir no gi da outra, nem enviar
Qi para outra pessoa.

Uma pessoa que obtém habilidades avancadas através da pratica ndo emite gi.
Ao invés disso, ela emite um bloco de alta energia, manifestado na forma de
luz, suas particulas séo finas e sua densidade alta. Isso é gong. S6 com isso se
pode ajudar a curar doengas noutras pessoas.

Para HONGZHI (2001, pg.12), gong é energia, tem caracteristicas fisicas e os
praticantes podem sentir e perceber a sua existéncia objetiva através da pratica
do cultivo. Uma pessoa que cultiva verdadeiramente esta prética, é capaz, com
sua presenca de reestabelecer qualquer condicdo que seja anormal dentro da
area coberta pela sua energia.

De acordo com o lannitti & Palmieri (2011, apud THE QIGONG INSTITUTE)
“The successful aging is related to the optimal functioning of the immune
System”, ou seja, O Envelhecimento bem sucedido esta relacionado com o

otimo funcionamento do sistema imunologico.

Beneficios do Qigong

Para YUN & YIN (2005, pg.13). A medicina tradicional trata das doencas do
corpo, ao passo que o Qigong medicinal tenta resolver os problemas e
moléstias ligadas ao corpo, a mente e a alma.

STEIN (1995, pg. 40) “A origem de toda a doenga fisica € provavelmente mais
do que fisica, e a causa nao fisica deve ser tratada para se debelar a dor no
corpo”.

ROGERS, Vice-Presidente do Instituto de Qigong Menlo Park, Califérnia, EUA,
relata que o modelo biomédico tenta tratar a doenca, mas ndo conseguem
identificar as causas reais da doenca. Sao varios os fatores que interferem, tais
como o alto custo dos cuidados de saude, dependéncias de grandes
prestadores de servicos médicos, cujas prioridades muitas vezes entram em
conflito com as melhores praticas de cuidados, e um sistema médico que esta

focado na doenca, em vez de na saude e prevencéo de doencas.
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ROGERS confirma que existem cerca de quatro mil referéncias médicas sobre
os efeitos benéficos de Qigong e Tai Chi para uma gama de doencas. O
tratamento de Qigong elimina a causa-raiz da doenca.

No site, THE QIGONG INSTITUTE, podemos encontrar uma coletanea de
estudos realizados que estdo dispostos em artigos, que relatam os beneficios
do Qigong, na sua combinagcdo com tratamento da medicina tradicional; outro
estudo refere o Qigong como forma de tratamento da massa 0ssea, outro
estudo relata os seus beneficios para criancas com autismo e criangcas com
deficiéncia.

No site, TAI CHI CENTER PORTUGAL, podemos encontrar uma forma mais
explicita dos beneficios do Qigong divida em niveis, ao nivel fisico: melhora a
postura e o equilibrio, prevenindo as quedas, comuns nos idosos,
proporcionado uma maior flexibilidade e desenvolvimento de coordenacao;
tonifica os musculos, 0ossos e 6rgaos. Algumas pesquisas médicas indicam
melhoria nas funcdes fisioldgicas do organismo: melhora a imunidade, equilibra
a tensdo arterial, diminui a frequéncia cardiaca, entre outros.

No nivel emocional, melhora a ansiedade, a raiva, depressdo e o medo.
“‘Pesquisas confirmam que estes efeitos pela atuacdo no Sistema Nervoso
Central e énfase na liberagdo de neurotransmissores da alegria como a
serotonina e diminuicdo na liberacdo de neurotransmissores de tensdo como €
0 caso da adrenalina”.

Para YUN & YIN (2005, pg.13), o Qigong parte do principio de que é preciso
revigorar a forca vital. A prevencdo das doencas antes que estas se
desenvolvam pelo equilibrio do gi e o0 aumento da circulacdo sanguinea sao o0s
principais modos de tratamento do Qigong.

Ao nivel mental a pratica de Qigong proporciona clareza no pensamento,
capacidade de planeamento, melhora a memoria e traz siléncio mental.

No nivel espiritual o Qigong € uma forma de promover a ligagdo com nossas
dimensdes mais profundas, independente de quaisquer crencas religiosas.

Possibilitando-nos compreender quem verdadeiramente somos.
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QUINTA PARTE
Método Aqua Ch'l ©™ - Bett Lujan Martinez

Como ja foi realcado no inicio deste trabalho, o principal objetivo é difundir o
meétodo Spiritwalking: Aqua Ch’i ® da Norte Americana Bett Lujan Martinez, na
area da Gerontologia Social, sendo uma proposta para um Envelhecimento
Ativo.

Os motivos pelos quais levaram a aluna a escrever sobre este tema, devem-se
a uma palestra, realizada na Escola Superior de Educacdo Jodo de Deus, no
dia 23 de abril de 2010, coordenada pelo Mestre Jodo da Fonseca e pelo Prof.
Doutor Joaquim Parra Marujo, denominada “Aqua Chi: Uma Proposta Para Um
Envelhecimento Integral”, em parceria com o0 12° Congresso Mundial de Tai Chi
e Chi Kung em San Francisco, EUA. A palestra foi destinada a todas as
pessoas que direta ou indiretamente estavam ligadas a area da Gerontologia e
do Envelhecimento.

Esta parte do trabalho é dedicada a apresentacdo da criadora do método, bem
como a descricdo, seus destinatarios e seus beneficios, além de alguns
testemunhos de praticantes do método, e ainda a apresentacdo de alguns
métodos aplicados pela Bett.

Existem dois pontos sobre esta parte do trabalho que gostariamos de deixar
esclarecido: primeiro ponto, no que se refere as informacdes recolhidas, uma
grande maioria foi pesquisada no site POSSIBLE SOCIETY OF CALIFORNIA

www.possiblesociety.org, visto que existe pouca informacdo disponivel, outra

fonte de informacdo foram os emails trocados entre a aluna e Bett Martinez.
Segundo ponto a ressaltar, € que ao traduzirmos alguns assuntos, tentamos
manter a fiabilidade do seu sentido, no entanto, nem sempre é facil traduzir
determinados termos, perdendo por vezes a riqgueza do seu sentido, por isso,

alguns termos ou frases serdo mantidos na versao original.

Biografia Bett Martinez

Devido as escassas informacdes encontradas sobre a autora, resolveu-se
enviar-lhe uma série de perguntas, para se tentar

esclarecer qual foi o percurso de sua vida. O email



http://www.possiblesociety.org/

trocado tem a data de 08 de outubro de 2012. Fez-se a traducdo, com a
maxima precisdo, mantendo sempre os direitos da autora.

Bett Lujan Martinez

Bett Lujan Martinez nasceu em Chicago, lllinois, em 01 de maio de 1942, e tem
70 anos de idade.

No seu percurso académico fez Bacharelado em Belas Artes, o BFA, da Escola
de Teatro Goodman. Participou e dirigiu, e também dancou em San Francisco
e Nova York e alguns anos mais tarde tirou um Mestrado em Educacdo na
Escola de P6s-Graduacdo Antioch, com especializacdo em Aconselhamento
Psicolégico.

Durante o seu programa de educacdo, trabalhou como psicologa num
programa dedicado aos Veteranos regressados do Vietname, no Novo México,
e depois fez aconselhamento e pesquisa para uma clinica médica em Nova
York, que utilizou com sucesso uma Terapia baseada em vitaminas para
tratamento de pessoas com esquizofrenia e outras doencas mentais graves.

No final de 1990 participou na Universidade Golden Gate, em S&o Francisco e
fez um trabalho de pds-graduacdo em Desenvolvimento Organizacional.
Recebeu financiamento para manter retiros para enfermeiros no Hospital Geral
de Sé&o Francisco, usando relaxamento e Qigong.

Bett também trabalhou numa série de profissdes, primeiro como cantora
profissional, ao vivo, na radio e na TV, e depois teatro. A seguir a poés-
graduacdo, trabalhou na politica de salde e servicos humanos para a Camara
Municipal. Como parte do seu trabalho dava aulas de Politica Urbana na
Universidade de Yale.

Em 1975, teve um acidente de carro muito grave. Seu cunhado, que estava
dirigindo, morreu instantaneamente. O carro foi atingido por uma carrinha. Bett
foi atirada pelo para-brisas e aterrou com a cabeca. Partiu ambas as pernas
(quase perdeu uma perna, porque o joelho estava muito fraturado e nédo houve
preenchimento entre o seu joelho e 0 0sso da perna).

Durante o periodo de recuperagédo, enquanto esteve em Nova York, virou-se
entdo para trabalho de consultoria.

Para melhorar a precisdo da sua danca e habilidades de atuacédo, tinha
estudado algumas artes marciais, Tai Ch'i e Aikido, e praticado Yoga e

Meditacdo. Apos ter sido informada pelos meédicos de que nunca voltaria a
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andar, resolveu desenvolver o seu proprio programa, indo para a Flérida, para
ficar num centro de retiro de Yoga, e depois retornando para participar num
programa de piscina, onde colocou as sua muletas de lado e descobriu que
podia andar para tras, bem como para a frente, dentro de agua.

Em 1976 voltou para a Califérnia, altura que envolveu-se num novo
empreendimento - uma comida organica para bebés. O negdcio desfez-se e 0
estresse fez com que os sintomas da les&o cerebral piorassem.

Felizmente, Bett era conhecida no Rancho Cuchuma Yoga Center, em Tecate,
México, sob a direcdo de Mataji Indra Devi, autora de muitos livros, que era
conhecida como professora de Yoga para as estrelas. Aos 77 anos, ela ainda
escreve e viaja, € mesmo assim ela encontrou tempo para dar conforto curativo
a Bett.

Depois de alguns meses, Bett voltou para Sao Francisco para estudar com
Moshe Feldenkrais, autor de Consciéncia pelo Movimento, ele permitiu que ela
entrasse no seu grupo que estavam estudando para ensinar seu método
durante um veréo inteiro, onde ela diz que aprendeu muito.

Durante anos, foi impossivel ela trabalhar em tempo integral. Fez consultoria,
praticou natacéo, e desenvolveu um programa de auto-cuidado em cassetes de
audio, ao qual chamou O Sistema Encarnacdo, comercializado através de
quiropraticos e médicos de medicina alternativa e também deu palestras e
workshops.

Na década de 1980, trabalhou em colégios comunitarios desenvolvendo
programas para pessoas com lesbes cerebrais, e também um tutorial de
algebra para alunos cegos através de computadores com voz.

Quando o seu dinheiro da concessdo acabou, entrou no negocio dos seguros
de saude. Teve um segundo acidente de carro (uma longa historia), que
provocou o desenvolvimento de uma doenca auto-imune grave. Foi entdo que
um medico recomendou que procurasse terapias alternativas, porque o
tratamento que ele iria aplicar poderia mata-la.

Bett encontrou a medicina tradicional chinesa (um médico habil chinés que
deu-lhe receitas de ervas para 2 anos), incluindo Qigong. Isto foi em 1992.

Em 1994 ensinou Qigong, primeiro para idosos num centro residencial, e
depois, como a sua obra ficou conhecida, comecou a viajar e dar muitos

workshops e apresentagdes pelos EUA. Continuou a ensinar Qigong para as
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pessoas idosas e pessoas com dificuldades de mobilidade, incluindo MS e
Parkinson, treinando com um acupunturista jovem para ajudéa-la.

Em 2002 teve a ideia de ajudar os trabalhadores que foram feridos nos seus
trabalhos, fazendo aulas de grupo de Qigong, até que os fundos para a sua
reabilitacdo esgotaram. Isso levou a um contato no YMCA Berkeley, que estava
ministrando um programa idéntico. Depois de falar com esse contato por quase
3 horas, tiveram a ideia de levar a préatica de Qigong para a sua piscina de
agua quente e também para usar um labirinto.

Foi assim que o Spiritwalking - Aqua Ch'i nasceu!

Nas classes originais usavam uma combinacdo de musica ao vivo e gravada
(um baterista ao lado da piscinal!). Os participantes adoraram! Tinham, na
altura, uma bolsa para trabalhar com pessoas com cancro da mama, utilizando
Aqua Ch'i.

Todos os tipos de pessoas comecaram a aparecer para a classe, com todos os
tipos de problemas de saude - ou de "projetos" de saude, como gostam de lhes
chamar. Espero que este termo seja compreensivel em tradug¢édo: um problema,
uma doenca, é algo que o deixa em baixo. Um "projeto” é algo que se pode
trabalhar.

Depois de algum tempo, as pessoas comecaram a pedir para serem treinados
para professores. Neste momento Bett ja treinou cerca de 30 professores, que
estdo em varios estados dos EUA.

Esta treinando uma fisioterapeuta em Malaga-Espanha. Bett diz que adoraria
treinar professores em toda a Europa, onde quer que haja fontes termais ou
piscinas quentes.

A criadora do método salienta que sempre teve a preocupacdo de comer de
forma saudavel, e que nunca gostou de alguns alimentos que ingeria enquanto
ia crescendo. Ela encontrou uma professora nutricionista, chamada Adelle
Davis, cujo Livro “Let’s Eat Right to Get Fit” “Vamos comer corretamente para
estar em forma”, saiu na década de 50. Comecou por praticar Yoga, em Sao
Francisco nos anos 60, juntamente com meditacdo, sufi, movimentos
espirituais judaicos e danca.

Bett € Diretora Executiva desde 1992 da Possible Society of California (PSC), a
designacdo Possible Society foi cunhada de um livro de Jeanne Houston
chamado “The Possible Human”. Ela teve um workshop de trés dias com

Jeanne em 1989, dirigido pela sua organizacdo, a Possible Society. E foi
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convidada para fazer parte do Conselho. Desenvolveu alguns programas,
tornando-se Diretora Executiva, e assim continua nessa qualidade.

De acordo com a PSC, a mesma foi criada em 1986, para desenvolver aulas,
seminarios, videos e livros que ampliam o potencial humano, sendo que o
principal foco é a saude, bem-estar, prevencdo e promocdo da saulde,
mudanca de vida com base em artes expressivas e de ensino e pratica de

sistemas tradicionais de mente-corpo, tais como Qigong, Tai Chi, Yoga.

Método Spiritwalking: Aqua Ch’i ®

No video AQUA CHI SPIRIT: QIGONG IN WATER, carregado por Bett Martinez
no dia 12/12/2006 no youtuble, o Aqua Ch’i € um sistema facil baseado em
meétodos antigos e praticos de meditacéo, que ela trouxe para o século XXI.
Bett Martinez explica que em 2003, ap0s décadas de ensino de pratica Mind-
Body (mente-corpo) .

Como ja foi referido anteriormente, ela teve uma conversa com o diretor
aguatico YMCA, onde iniciou a pratica do Chi Kung dentro de agua. Chamou o
programa de SpiritWalking — Aqua Ch’i para diferenciar do Chi Kung em solo
(terra).

Inicialmente trabalhou com seniores que tinham problemas de saude, num
Hospital Holistico em Baha, treinou Caregivers (Auxiliares de Acéo Direta) e
também cuidadores informais, ou seja, familiares que tinham doentes a cargo,
com o objetivo de aliviar o stress dos cuidadores, trabalhou ainda em Spas.
Bett salienta que o Aqua Ch’i é uma técnica de meditacdo na agua, baseada
nas técnicas chinesas de Chi Kung, movimentos circulares, Sufi and Judaic
(palavra grega que significa: Sabedoria), assim como o Pelvic Rock que é
basicamente Africano.

A Professora Bett Martinez introduziu o conceito do Aqua Ch'i numa recriacao
da Ceriménia do antigo mistério de Eléusis na Grécia, em que Socrates,
Aristételes, Euripedes e outras figuras histéricas notaveis participaram. A
iniciacdo demorou 9 dias, incluindo uma caminhada de Atenas para Eleusius, e
mudou a sua vida para melhor. Dizia-se que os participantes perderam o medo

da morte, portanto, uma forma primitiva de Cuidados Paliativos.
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O método SpiritWalking: Aqua Ch’i, € uma prética que tem por base a antiga
pratica chinesa de Qigong, bem como uma série de tradicdes espirituais do
oriente e do ocidente, budistas, judaicas e movimentos Sufi com caminhadas
focadas num labirinto.

Esta técnica reline trés elementos primordiais: a Agua, a respiracéo e o Chi.
Sendo realizada numa sequéncia de sete movimentos durante a caminhada em
um caminho focado, ou labirinto, com vista a obtencéo de cura.

Em 2005, foi publicado no site da PSC, um artigo intitulado Water Labyrinth
SpiritWalking — The Monthly Magazine, onde Mike Rosen Molina, explica com
clareza a técnica do labirinto de Bett Martinez.

O labirinto pode significar para algumas pessoas uma jornada interior, um
caminho para Deus, ou instrumento de melhoria mental ou bem-estar fisico. Os
labirintos tém uma histéria antiga, mas hoje, os labirintos sdo populares no
mundo secular: parques publicos, piscinas, hospitais e até mesmo prisdes,
possuem labirintos pintados ou embutidos, caminhos que convidam o0s
caminhantes a entrar em cena.

Os interessados em meditacdo oriental e cura dizem que o projeto labirinto,
representa os sete chakras do organismo. Um labirinto pode ser um caminho
sinuoso e tortuoso, existem infinitas variagbes, isso vai depender da
interpretacao.

Os participantes usam o suporte oferecido pela agua para realizar esses
movimentos durante a caminhada em torno de um padrdo de simbolos
flutuantes.

Musica especialmente projetada encoraja os participantes a se tornarem mais
centrados e a relaxar profundamente. Praticam padrdes respiratérios para
melhorarem o fluxo do Ch’i.

De acordo com Mike Rosen Molina, para um animal que esta acostumado a
viver em terra seca, s6 o fato de entrar na agua pode ser uma experiéncia
labirintica. "E entrar conscientemente noutro elemento”, diz Bett Lujan
Martinez, designer do labirinto de agua,"Como vocé mergulhar seu dedo do pé

na agua que vocé permita-se sentir algo muito espiritual”.

33



AQUA CH’I ©™PARA UM ENVELHECIMENTO ATIVO

Bett Martinez e sua equipa criaram o labirinto de agua - duas formas ovais
alongadas de espuma de poliuretano, dispostas de modo a formar um sinal de

infinito, figura de um oito, enquanto flutuam sobre a superficie da piscina.

] - —_ 4 Vi
O labirinto é pintado com o simbolo chinés para a longevidade.

Os participantes se movem ha agua morna, Martinez vé a 4gua como o
labirinto perfeito para pessoas que normalmente ndo poderiam suportar 0s
rigores de uma caminhada longa, como os idosos, pessoas com deficiéncia, ou
pessoas que sofrem de dor cronica.

May Cotton ,a protegida de Bett Martinez, guia um grupo de estudantes numa
piscina pouco profunda, na organizagdo YMCA, ao som da musica eclética de
Enya, musica gigong de Taiwan , harpa, flauta, piano judaico, e musica nativa

americana, a partir de uma aparelhagem.

Cotton diz "Tragam a energia para cima e deixem a velha energia ja usada,
sair", demonstrando como se faz. Lentamente levanta as maos a altura da
cabeca e dobra os pulsos. “Se sentem o desejo de fazer um som, fagam-no."
Os estudantes, suavemente, chapinham na agua, realizando movimentos de
Chi Kung denominados "A remada dos oito imortais" (arrastam os seus dedos
ao longo da superficie da agua) e "Colher a fruta da longevidade" (levantam os
bragos para cima como se colhessem frutas de uma arvore) a medida que
percorrem o labirinto. Varios alunos fazem suspiros rapidos.

A aula dura apenas uma hora, mas alguma coisa, seja a musica cadenciada, o
ritmo suave do movimento em oito, ou uma combinacdo de ambos, parece
encher os alunos de uma nova sensacao de bem-estar.

De acordo com PSC, a imagem de muitas préticas e filosofias Orientais que

sdo hoje reconhecidas pelo mundo, o Aqua Ch’i ©™ apresenta-se também
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como um meio natural para promocdo da saude, da longevidade, da
consciéncia e da espiritualidade, caracteristicas estas que sdo de suma
importancia para a “qualidade de vida” e em especial, para um envelhecimento

ativo e integral.

Beneficios do Método Aqua Ch’'i ©™

Este trabalho j& expds alguns beneficios de realizar exercicio fisico em agua
morna.

Como o Método Aqua Ch’i ©™ inclui: meditacdo em movimento, auto-
massagem, estimulacdo ponto de acupressédo, e exercicios de cura de energia

para os 6rgaos internos.

Que resulta no aumento da energia ou Chi, proporcionando uma melhoria geral
do metabolismo e do sistema imunoldgico. Bem como estimulando a circulagédo
sanguinea, reduzindo o estresse, acalmando o sistema nervoso e fortalecendo
as articulagbes, aumentando o nivel de mobilidade, flexibilidade, equilibrio,
sem causar fadiga.

Ajuda os estudantes a melhorar a postura e equilibrio do corpo e da mente. O
aluno aprende o cuidar de si proprio através da auto massagem de acupressao
gue pode reduzir a dor e promover a vitalidade.

Resultados notaveis podem ser obtidos dentro de um curto periodo de tempo,
0 estudante comeca a aceder as capacidades de auto-cura inerentes a pratica
antiga. "Vocé se ird definir chama para os gravetos que vocé trouxe".

Para Bett, o0 Aqua Ch’i, € para as pessoas que estdo prontas para melhorar a
sua qualidade de vida. E um tratamento para os problemas espirituais, o que
vai provocar beneficios para o organismo. E um método natural de retorno a

um estado de equilibrio.

Outras Técnicas de Bett Lujan Martinez

Numa das perguntas feitas a Bett, pedimos para explicar quais S0 0s outros
meétodos que ela trabalha.
O Terra Ch'i Adaptive Qigong, pode ser executado sentado ou de pé. Utiliza a

maioria dos movimentos do Aqua Ch'i, no entanto é executado no solo. No site
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da PSC existe um video que demonstra o Terra Ch’i ©™, Bett disse que esta
trabalhando numa nova versdo de aquecimentos, que ela so6 introduzira num
ambiente hospitalar. Mas ainda ndo tem nada escrito nem em video.

Nutra Ch’i ©™ ¢ sobre os alimentos, como comer com equilibrio.

Therma Ch’i©™ ¢ para banheiras de hidromassagem (furd). Principalmente
auto massagem e suaves exercicios de alongamento para aumentar o fluxo do

Ch’i.

Testemunhos

No video, AQUA CHI SPIRIT: QIGONG IN WATER, Bett apresenta trés
senhoras que tiveram problemas de salde e encontram no método um alivio
para as suas dores. Uma delas teve leucemia e gracas ao Aqua Ch’i perdeu 30
quilos, adora a fazer a atividade com a neta.

Outra teve trés cancros, problemas de coracao e fibromialgia. Antes desta
técnica tomava medicamentos de cinco em cinco horas, devido & dor. Segundo
ela, agora, praticamente ndo tem dores e agradece ao Aqua Ch’i.

A outra teve lUpus, diabetes e asma. Andou de cadeiras de rodas durante
muitos anos. Apds apenas trés meses, sente-se muito mais forte, anda e
ensina Aqua Ch’i.

Portanto como se pode ver, o Agua chi € um sistema simples, baseado em

meétodos antigos e praticos de meditacdo, que Bett trouxe para o século XXI.

Outras Técnicas Dentro Da Agua

Ai Chi
De acordo com AQUABRASIL o Ai Chi é uma atividade
corporal aquética desenvolvida por Jun Kuonno no Japao.

Sua traducao ao pé da letra € Amor Energia. O conceito é

desbloquear a energia que permanece presa em NOSSO
centro cardiaco através de movimentos suaves ha agua.
Os movimentos dissolvem a rigidez em agua aquecida. O inicio se da com

movimentos suaves, aliados ao poder da respiragao.
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Trabalha o sistema nervoso, levando o praticante a entrar num estado de
relaxamento profundo e de entrega. Uma espécie de meditacdo aliada a
exercicio na agua, o relaxamento contemplativo (Berger e Owen 1992; Taylor-
Piliae Froelicher e 2004)

O habito no Japédo em realizar movimento é diferenciado e levado muito a
sério, visto as atividades consagradas de origem japonesa, como o Judo,
Karate, Sumo e o Aikido.

Yoga na Agua

No site, MEDICO, podemos encontrar o Yoga na agua. O
yoga aqudtico vem combinar o prazer na agua aos
beneficios do yoga convencional, que busca o controlo

externo e interno do corpo e da mente através de

exercicios de flexibilidade, meditacdo, concentracdo e _
relaxamento. O yoga aquatico é praticado em piscinas entre 1m e 1,4m de
profundidade. Os exercicios podem ser executados individualmente, em dupla

OuU em grupo.

Watsu

De acordo com o SKWIRA, no inicio dos anos 80,
Harold Dull, diretor da Escola de Shiatsu e
Massagem Harbin, no norte da Califérnia, comecou
a aplicacdo de alongamentos e movimentos do Zen

Shiatsu na agua quente. Desde entdo, com a ajuda b '
de incontaveis outras pessoas em escolas, clinicas e spas pelo mundo, o
Watsu foi evoluindo até chegar a ser uma Terapia Aquatica. O Watsu foi a
inspiragdo para o desenvolvimento de outras formas de terapia na agua. As
trés principais sdo: Danca na agua (Waterdance), Danca curativa (Healing
Dance), e Técnica Jahara (Jahara Technique).

Para SKWIRA o Watsu é uma forma de terapia corporal que € feita em agua
guente. Uma combinacdo de elementos de massagem, movimento, shiatsu,
alongamento muscular e danca. A pessoa que recebe a terapia, é
constantemente tomada pelas maos do terapeuta enquanto estd sendo

alongado. Os efeitos profundamente relaxantes da agua quente e da
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sustentacdo do paciente pelo terapeuta, potenciam um efeito curativos aos

varios niveis do ser.
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Conclusao

O envelhecimento humano é um processo que se faz ao longo da vida, de
forma individual e diferencial, ndo € um problema, mas sim uma conquista.
Depende de cada um de nds sermos responsaveis por ele, nos educando para
ele, passando por arranjarmos estratégias que possam melhorar a nossa
qualidade de vida.

O método SpiritWalking: Aqua Ch’i, da norte Americana Bett Lujan Martinez é
produto da sua propria experiéncia de vida e de seu desenvolvimento pessoal.
Resultando numa terapia aquatica, o Aqua Ch’i é uma técnica de meditacdo na
agua, baseada nas técnicas chinesas de Chi Kung, movimentos circulares,
Sufi, revelando uma sensacdo de equilibrio entre corpo e mente, requisitos
importantes para manter um envelhecimento ativo.

Fica a sugestdo para a continuidade deste trabalho, quem sabe com a prépria
criadora do método, se esta encontrar as condicfes para dar formacdo na
Europa, mais especificamente em Portugal.

Aqua Ch’i ® apresenta-se também como um meio natural para promoc¢édo da
saude, da longevidade, da consciéncia e da espiritualidade, caracteristicas
estas que sdo de suma importancia para a “qualidade de vida” e em especial,

para um envelhecimento ativo e integral.
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