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RESUMO

O envelhecimento populacional exige estratégias que promovam qualidade de vida e
envelhecimento ativo. Este estudo avaliou o impacto da pratica de Chi Kung (Qigong), uma das
Terapias Complementares reconhecidas pelas praticas integrativas, sobre a qualidade de vida de
participantes de um programa de extensdo universitaria voltado a promocao da saude integral.
Trata-se de um estudo quantitativo, do tipo pré e pos-teste, realizado com 26 voluntarios com 50
anos ou mais, que participaram de sessOes semanais de Chi Kung durante quatro meses. A
qualidade de vida foi avaliada pelo instrumento WHOQOL-BREF, aplicado antes e apds a
intervengdo. Os resultados indicaram melhora significativa nos dominios fisico, psicoldgico e
ambiental, além de aumento no escore global de qualidade de vida. Observou-se tendéncia
positiva também nas relagdes sociais, sugerindo maior percepgao de apoio e integragdo grupal. A
pratica regular de Chi Kung mostrou-se segura, acessivel e efetiva, favorecendo ganhos fisicos e
emocionais e ampliando a percepcdo de bem-estar entre os participantes. A experiéncia reforga o
papel das praticas integrativas como instrumentos de promocao da satde e de fortalecimento do
vinculo entre universidade e comunidade, contribuindo para a indissociabilidade entre ensino,
pesquisa, extensdo e para a formagdo de sujeitos mais autdbnomos e conscientes do proprio
processo de envelhecimento.

Palavras-chave: Qualidade de vida. Qigong. Terapias Complementares. Envelhecimento
saudavel.
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ABSTRACT

Population aging demands strategies that promote quality of life and active aging. This study
evaluated the impact of Chi Kung (Qigong), one of the complementary therapies recognized
within integrative health practices, on the quality of life of adults participating in a university
extension program aimed at promoting comprehensive health. This is a quantitative, pre- and
post-test study conducted with 26 volunteers aged 50 years or older who participated in weekly
Chi Kung sessions for four months. Quality of life was assessed using the WHOQOL-BREF
instrument, applied before and after the intervention. The results indicated significant
improvements in the physical, psychological, and environmental domains, as well as an increase
in the overall quality-of-life score. A positive trend was also observed in social relationships,
suggesting greater perceived support and group integration. Regular Chi Kung practice proved to
be safe, accessible, and effective, promoting physical and emotional benefits and enhancing
participants’ perception of well-being. The experience reinforces the role of integrative practices
as tools for health promotion and for strengthening the bond between university and community,
contributing to the inseparability of teaching, research, extension, and to the development of
more autonomous individuals aware of their own aging process.

Keywords: Quality of Life. Qigong. Complementary Therapies. Healthy Aging.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fenomeno global e irreversivel, que reflete os
avancos tecnoldgicos e as melhorias nas condi¢des de vida, mas também traz desafios
significativos para os sistemas de satde e para a sociedade (World Health Organization, 2020).
No Brasil, a propor¢do de pessoas com 60 anos ou mais vem crescendo rapidamente, exigindo
estratégias de promog¢do da saude que preservem a autonomia, a funcionalidade e o bem-estar na
velhice (Brasil, 2023). Nesse cendrio, a qualidade de vida surge como um indicador central para
compreender o processo de envelhecimento, englobando dimensdes fisicas, psicologicas, sociais

e ambientais (Chien; Wang;Yao, 2009).

A universidade, enquanto instituicao socialmente comprometida com o desenvolvimento
humano, tem papel fundamental na produ¢do e na difusdo de praticas que articulem ciéncia e
transformagao social (Freire, 1996). De acordo com a Politica Nacional de Extensdo Universitaria
(Forproex, 2012) e a Resolugcdo CNE/CES n° 7/2018, as ac¢des extensionistas devem promover a
interacao dialdgica entre saberes e a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao,
principios que fortalecem o papel formativo e emancipador da educagdo superior (Brasil, 2018).
Nessa perspectiva, as atividades corporais e integrativas realizadas em projetos de extensdo
contribuem para a promocao da saude, a valoriza¢do da cultura do cuidado e a inclusdo social de

grupos historicamente vulneraveis, como a populacao idosa (Freire, 1996; Brasil, 2018).

Entre as praticas integrativas, o Chi Kung, ou Qigong, destaca-se por combinar
movimentos lentos, respiracdo consciente ¢ foco mental, atuando de forma integrada sobre corpo
e mente (Tsang et al., 2003). Estudos recentes tém demonstrado que essa pratica melhora o
equilibrio, a for¢a muscular e a satide emocional de pessoas idosas, promovendo bem-estar e
senso de pertencimento (Song et al., 2017; Zhang et al., 2025; Zhao et al., 2025). Essas
evidéncias dialogam com o principio extensionista de que o conhecimento deve produzir

impactos reais sobre a comunidade, fortalecendo o vinculo entre universidade e sociedade.

Diante desse contexto, este estudo teve como objetivo avaliar o impacto da pratica regular

de Chi Kung sobre a qualidade de vida de participantes de um programa de extensao universitaria
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voltado a promocao da saude integral. A hipdtese proposta é que a pratica, além de beneficios
fisicos e psicolégicos, contribui para o fortalecimento dos vinculos sociais e para o
desenvolvimento da autonomia, alinhando-se aos principios de integralidade e humanizacao do

cuidado.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A longevidade, por si sO, ndo garante bem-estar; ¢ preciso considerar fatores que
influenciam a autonomia, a funcionalidade e a percepc¢do subjetiva da propria vida (Hwang et al.,
2003; Hsu et al., 2016). Nesse sentido, a qualidade de vida na velhice deve ser compreendida
como um fendmeno multidimensional, que abrange aspectos fisicos, psicoldgicos, sociais e
ambientais (Chien; Wang; Yao, 2009).

Dentre as abordagens integrativas voltadas ao envelhecimento saudavel, o Chi Kung,
pratica corporal milenar da medicina tradicional chinesa, combina movimentos suaves, respira¢ao
consciente ¢ foco mental, promovendo a integracdo entre corpo ¢ mente (Tsang et al., 2003).
Estudos tém demonstrado que o Chi Kung pode contribuir significativamente para o equilibrio
emocional, a reducdo de sintomas depressivos, a melhora da forca fisica e o reforco da sensacao
de pertencimento social, especialmente quando praticado em grupo (Song et al., 2017; Zhao et
al., 2025).

Esses efeitos sao particularmente relevantes em populagdes idosas, nas quais o isolamento
social e a diminui¢do da mobilidade fisica sdo frequentes. O Chi Kung configura-se, portanto,
como uma intervengdo segura, acessivel e de baixo custo, capaz de promover satde integral e
bem-estar em contextos coletivos (Tan, Palumbo, 2024; Zhang et al., 2024). Além disso,
investigacdes recentes apontam ganhos consistentes em mobilidade, equilibrio, for¢ga muscular,
qualidade do sono e regulagcdo emocional, inclusive em programas de reabilitacdo pds-Covid-19 e
em pessoas com doengas cardiovasculares (Vieira, 2011; Antonelli et al., 2024).

Entretanto, apesar dos resultados promissores, ainda persistem lacunas metodolédgicas. Os
protocolos de intervencdo variam amplamente quanto a duragdo, intensidade e frequéncia das

sessoes, o que dificulta comparagdes entre estudos (Yeh et al., 2025). Ademais, muitas pesquisas
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contam com amostras reduzidas e curto tempo de acompanhamento, o que limita a generalizagao
dos resultados e o entendimento sobre os efeitos sustentados da pratica. Assim, ha necessidade de
estudos que utilizem instrumentos multidimensionais padronizados, como o WHOQOL-BREF,
capazes de captar tanto dimensdes funcionais quanto subjetivas da qualidade de vida.

No contexto extensionista, o desenvolvimento de pesquisas aplicadas como esta reforca a
indissociabilidade entre teoria e pratica, principio essencial da extensdo universitaria. Inspirados
em Paulo Freire (1996), entende-se que a extensdo deve ser um processo dialdgico, em que o

aprendizado ocorre na troca entre saberes académicos e populares.
METODOLOGIA

Trata-se de um estudo quantitativo, do tipo pré e pods-teste, sem grupo controle,
desenvolvido com o objetivo de avaliar os efeitos da pratica de Chi Kung na qualidade de vida.
Participaram da pesquisa 26 individuos com idade igual ou superior a 50 anos, todos voluntarios,
integrantes de um programa de extensao de atividades corporais voltado para o envelhecimento
ativo. A amostra foi composta por participantes de ambos os sexos, que apresentavam condi¢des
fisicas e cognitivas para compreender e participar das atividades propostas, além de
disponibilidade para comparecer regularmente as sessdes. O estudo adotou uma amostragem
censitaria, incluindo todos os individuos participantes do projeto de extensdo que atendiam aos
critérios de inclusdo e que aceitaram participar voluntariamente da pesquisa. Dessa forma, a
amostra corresponde ao total de participantes elegiveis no periodo do estudo. Essa abordagem ¢
comum em estudos desenvolvidos em contextos reais de servigos e projetos de extensdo, nos
quais o numero de participantes ¢ determinado pela adesao as atividades. Reconhecemos que a
auséncia de céalculo amostral limita a generalizagdo dos achados, o que foi considerado na

discussao.

Para a avaliagdo da qualidade de vida, foi utilizado o instrumento WHOQOL-BREF,
desenvolvido pela Organizacdo Mundial da Satde, composto por 26 questdes distribuidas em

quatro dominios principais: fisico, psicologico, relagcdes sociais € meio ambiente (The WHOQOL
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Group, 1998). Adotou-se a versdo validada para o portugués, que apresenta propriedades

psicométricas adequadas para a populagao brasileira (Fleck et al., 2000).

O dominio fisico abrange aspectos relacionados a mobilidade, energia vital, dor, sono,
capacidade para realizar atividades do cotidiano e dependéncia de medica¢des. O dominio
psicoldgico contempla elementos como autoestima, imagem corporal, sentimentos positivos e
negativos, memoria, concentragdo e espiritualidade. O dominio de relagdes sociais refere-se a
percepgao de apoio social, qualidade das relagdes interpessoais e satisfagdo com a vida sexual.
Por fim, o dominio meio ambiente engloba fatores como seguranca fisica, ambiente doméstico,
recursos financeiros, acesso a servigos de saude, oportunidades de lazer e condi¢des gerais do

ambiente fisico (The WHOQOL Group, 1998).

O calculo dos escores seguiu as diretrizes originais do instrumento. Inicialmente, as
respostas brutas foram somadas dentro de cada dominio. Em seguida, os valores foram
transformados em escores padronizados, variando de 0 a 100, permitindo a comparabilidade entre
dominios. O escore geral de qualidade de vida foi calculado com base na média dos dominios,

também padronizada na escala 0—100 (Pedroso ef al., 2010)

As avaliagdes foram realizadas em dois momentos distintos: antes do inicio da
intervengdo (pré-teste) e apds a sua conclusdo (pds-teste). O protocolo de intervengdo consistiu
em sessoes de Chi Kung, conduzidas por um profissional capacitado, com duragdo média de 60
minutos, uma vez por semana, ao longo de um periodo de 16 semanas (4 meses). As atividades
envolveram praticas respiratorias, movimentos corporais suaves e técnicas de concentracdo e

meditagdo, alinhadas com os principios do Chi Kung tradicional.

Para a andlise estatistica, foram calculados as médias e os desvios padrao dos escores em
cada dominio, comparados nos momentos pré e pds-intervencao. Utilizou-se o teste t pareado,

considerando-se diferenca estatisticamente significativa quando p < 0,05.

Figura 1. Sessdo de Chi Kung com participantes do programa de extensdo universitaria

EXTENSER - REVISTA DE EXTENSAO DA PROEX/UNILAB, HEI]EHI;E[I." CE V.1, N. 1, eN2505, 2025 8



DO MOVIMENTO AO BEM-ESTAR: O IMPACTO DA PRATICA DE

ARTIGO | ¢y KUNG COMO ESTRATEGIA DE ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Fonte: acervo dos autores (2025)

RESULTADOS

A analise dos dados revelou melhorias consistentes nos escores de qualidade de vida apos
a intervencao com a pratica de Chi Kung. Conforme apresentado na Tabela 1, todos os dominios
avaliados pelo WHOQOL-BREF apresentaram aumento nos escores médios apos as 16 semanas
de pratica.

Tabela 1. Comparacao dos escores médios de qualidade de vida antes e apds a intervencdo com
Chi Kung entre os participantes.

Dominio Tempo Média Desvio Padrio p-valor
Fisico Antes 14,26 1,96 0,002
Apos 15,95 1,91 -
Psicologico Antes 13,85 2,72 0,002
Apds 15,79 1,95 -
Relagdes Sociais Antes 13,70 2,70 0,121
Apds 14,82 2,54 -
Ambiental Antes 14,44 2,19 0,043

EXTENSER - REVISTA DE EXTENSAO DA PROEX/UNILAB, IIEI]EHI;iﬂ.-‘[:E. V.1, N. 1, e112505, 2025 9



DO MOVIMENTO AO BEM-ESTAR: O IMPACTO DA PRATICA DE

ARTIGO | (1) KUNG COMO ESTRATEGIA DE ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Apos 15,48 2,20 -
Geral Antes 14,11 1,79 0,001
Apos 15,63 1,61 -

Nota: Valores expressos em média ¢ desvio padrdo. P-valores obtidos por teste t pareado. Diferengas
significativas consideradas para p < 0,05.

No dominio fisico, observou-se aumento expressivo dos escores entre os momentos pré e
pos-intervencdo, com diferenca estatisticamente significativa. Esse padrio indica um
comportamento consistente de elevagao dos valores individuais dentro do dominio, sugerindo que
a maioria dos participantes apresentou melhora nesse aspecto. De modo semelhante, o dominio
psicologico também registrou incremento significativo nos escores apds a intervengao, refletindo

um movimento geral de aumento entre os participantes.

O dominio das relacdes sociais, embora tenha apresentado elevacdo dos escores médios,
ndo atingiu significancia estatistica. Ainda assim, nota-se que, de maneira geral, houve uma
tendéncia de aumento nos valores individuais, mesmo com maior variabilidade entre os

participantes.

O dominio ambiental apresentou diferenca estatisticamente significativa entre os dois
momentos, indicando um comportamento de alta mais uniforme entre os participantes. Esse

aumento sugere que, coletivamente, os escores avancaram de forma consistente no pds-teste.

Por fim, o escore geral de qualidade de vida também apresentou elevacao significativa,
refletindo um padrao agregado de melhora apds a intervencdo. O conjunto dos resultados
demonstra que, apesar de variagdes entre os dominios, houve um movimento uniforme de

aumento dos escores ap0s a pratica regular de Chi Kung.

A Figura 2 apresenta a comparacao grafica dos escores médios de qualidade de vida antes
e apos a interven¢ao, de acordo com os dominios do WHOQOL-BREF. Observa-se que todos os
dominios apresentaram aumento nos escores médios no momento pds-interven¢ao, mostrando um

padrdo visual consistente de elevacdo em relacdo aos valores iniciais.

Figura 2. Comparacao dos escores médios de qualidade de vida antes e apds a intervengao com
Chi Kung, segundo os dominios do WHOQOL-BREF.
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Nota: Os escores referem-se as médias obtidas nas cinco dimensdes avaliadas: Fisico, Psicoldgico,
Relagdes Sociais, Ambiente e Total — antes e apos a intervengao.

O dominio fisico demonstrou a maior diferenca entre os momentos avaliados, seguido
pelos dominios psicologico e ambiental, que também exibem barras mais elevadas no pos-teste.
No dominio das relagdes sociais, embora o aumento tenha sido mais discreto, a representacdo
grafica indica um movimento ascendente semelhante ao observado nos demais dominios. Por
fim, o escore total também acompanha essa tendéncia geral, refor¢cando, de forma visual, a

melhora agregada dos escores apos a pratica do Chi Kung.

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo indicam que a pratica regular de Chi Kung proporcionou
melhorias significativas na qualidade de vida, especialmente nos dominios fisico, psicoldgico e
ambiental, além de ganhos relevantes no escore geral. Esses achados refor¢gam a hipdtese de que a
pratica atua de forma abrangente, beneficiando tanto a percep¢do de saude corporal quanto

aspectos emocionais ¢ de adaptacdo ao meio.

No dominio fisico, observou-se um aumento significativo dos escores ap0s a intervengao,

sugerindo melhora na energia, mobilidade e capacidade funcional. Esse achado ¢ coerente com o
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estudo de Tsang et al. (2003), que identificou avangos relevantes entre idosos com doencas
cronicas, reforcando que o Chi Kung promove beneficios concretos no funcionamento corporal.
Outras evidéncias também corroboram esse achado: Phattharasupharerk et al. (2019)
demonstraram que o Qigong melhora dor, mobilidade, for¢a de core e funcionalidade em
trabalhadores com lombalgia cronica, indicando que os efeitos positivos da pratica se estendem a
diferentes faixas etarias e condig¢des clinicas. Da mesma forma, a revisao sistematica de Toneti et
al. (2020) identificou que o Qigong apresenta beneficios consistentes para condi¢cdes como dor
musculoesquelética, doencas cardiovasculares, estresse, fadiga e sintomas depressivos,

reforgando seu potencial para melhorar o bem-estar fisico em contextos diversos.

O dominio psicologico também apresentou melhora significativa, evidenciando que a
pratica favorece o bem-estar emocional, a autoestima e a reducdo de sentimentos negativos € o
aumento da tranquilidade. Esse resultado converge com Tsang et al. (2003), que relataram maior
estabilidade emocional e sensacdo de pertencimento entre praticantes. Estudos complementares
também demonstram impactos psicoldgicos relevantes: McQuade et al. (2017) observaram
melhora temporaria da duracdo do sono entre pacientes com cancer de prostata submetidos a
radioterapia e praticantes de Qigong/Tai Chi, sugerindo efeito modulador sobre sintomas
relacionados ao estresse, ainda que os resultados ndo tenham se mantido ao longo do tempo.
Além disso, a revisao de Toneti et al. (2020) destacou evidéncias de melhora em estresse,
ansiedade e equilibrio emocional decorrentes da pratica, o que reforga os achados observados no

presente estudo.

Em relacdo ao dominio das relagdes sociais, apesar de a melhora ndo ter alcangado
significancia estatistica, observou-se uma tendéncia positiva. Esse resultado sugere que as
vivéncias coletivas, a convivéncia em grupo ¢ o compartilhamento de praticas podem contribuir
para fortalecer vinculos sociais. Siqueira et al. (2015), ao relatarem uma experiéncia extensionista
com Chi Kung no Amazonas, destacaram a relevancia da pratica como promotora de integragcdo
comunitaria, acolhimento e fortalecimento de lagos sociais. Esse padrdao de resultado reforca a
importancia de investigagdes futuras que considerem abordagens qualitativas para captar

dimensdes mais subjetivas da experiéncia de grupo e do senso de pertencimento; e quantitativos
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com amostras mais robustas. A revisao de Toneti et al. (2020) também apontou o impacto do
Qigong na reducao do isolamento social e no aumento do senso de pertencimento, o que dialoga

diretamente com a tendéncia observada neste estudo.

O dominio ambiental apresentou diferenga significativa, indicando maior percepgdo de
seguranca, acesso a recursos e¢ adequacdo do ambiente. Embora esses aspectos ndo estejam
diretamente ligados aos movimentos corporais, ¢ plausivel que o engajamento regular, a
disciplina e a vivéncia coletiva da pratica contribuam para melhorar a percep¢ao de suporte
ambiental. Esse tipo de impacto indireto também ¢ sugerido por Toneti ef al. (2020), que apontam
que o Qigong contribui para maior autonomia, disposi¢do para atividades de lazer e melhor
manejo de desafios cotidianos, fatores que se relacionam com a percep¢ao mais positiva do

ambiente.

O escore geral de qualidade de vida apresentou melhora significativa, refor¢ando que os
efeitos do Chi Kung nio se restringem a dimensdes especificas. Esse resultado converge com a
revisdao de Deuel e Seeberger (2020), que identificaram beneficios do Qigong em multiplos
contextos, incluindo mobilidade, sintomas depressivos, estresse ¢ qualidade do sono. Entretanto,
nem todos os estudos apresentam resultados positivos: Teut et al. (2016), em um ensaio clinico
com adultos idosos com lombalgia crénica, ndo encontraram diferengas significativas entre
Qigong, Yoga e auséncia de intervencao para reducdo da dor, indicando que os efeitos da pratica
podem variar conforme condi¢do clinica, intensidade do protocolo e perfil da populacao
estudada. Esses resultados reforcam a necessidade de considerar fatores metodoldgicos e

caracteristicas da amostra ao interpretar os efeitos das praticas corpo—mente.

Apesar dos resultados promissores, algumas limitacdes devem ser consideradas. A
auséncia de grupo controle limita a capacidade de estabelecer relagdes causais mais robustas. O
tamanho amostral reduzido também restringe a generalizagdo dos achados. Além disso, o uso
exclusivo de instrumentos quantitativos pode ndo captar nuances subjetivas relacionadas a
experiéncia emocional, espiritual e social dos participantes. A literatura indica que muitos

beneficios do Qigong emergem de processos subjetivos, como relatado por Siqueira ef al. (2015),
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que destacam elementos de disciplina, interiorizagdo e cultivo do equilibrio emocional,

reforgando a importancia de abordagens metodologicas mistas.

Estudos futuros devem adotar delineamentos metodologicos mais rigorosos, como ensaios
clinicos randomizados, com amostras maiores € acompanhamento prolongado. Também ¢
recomendada a comparagdo entre diferentes protocolos de Qigong, uma vez que intervengdes
mais intensivas, como as avaliadas em Phattharasupharerk et al. (2019) ou McQuade et al.
(2017), podem produzir efeitos distintos daqueles observados em praticas semanais e de baixa
intensidade. Além disso, investigagdes qualitativas podem ampliar a compreensdo sobre os

impactos relacionais, emocionais e subjetivos da pratica.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo demonstraram que a pratica regular de Chi Kung promoveu
melhorias significativas na qualidade de vida dos participantes especialmente nos dominios
fisico, psicoldgico e ambiental, além de impacto positivo no escore geral. Embora o dominio das
relacdes sociais ndo tenha alcangado significancia estatistica, observou-se tendéncia de melhora,
sugerindo beneficios também nessa dimensdo. Considerando sua seguranga, acessibilidade e
baixo custo, o Chi Kung configura-se como uma intervengdo corpo-mente promissora para a
promocao do envelhecimento ativo e deve ser considerada em programas de saude voltados a

populagdo idosa.
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