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Os exercicios do Lian Gong em 18
terapias foram desenvolvidos na déca-
da de 60 na China, mais especifi-
camente em Shangai, pelo Dr.Zhuang
Yuen Ming, médico ortopedista da
Tradicional Medicina Chinesa.

O Dr. Zhuang atendia no hospital de
Shangai e notou um aumento dos casos
de dores musculares e articulares de
seus pacientes, em sua maioria
trabalhadores de fabricas e escritérios
da regido. Era uma época em que a
China mudava, e sua economia passava
de rural para industrial, o que teve
desdobramentos no corpo das pessoas
envolvidas com essa transigdo.

uma pratica que retine
concetlos ocidentats e

Jocé sabia
que o Lian
Gong (pronuncia-se
Lian Kun) em 18 Terapias é

ortentats com simplicidade
e eficdcia, e que vem
trazendo enorme
contribuicdo
para a promo¢ao
da satide e
prevencdo de
doengas no SUS -
Sao Paulo?

Exercicios

Baseado no Tui Na, milenar arte fisio-
terdpica chinesa, e na tradi¢do dos
trabalhos corporais chineses, o Dr.
Zhuang sintetizou, em um primeiro
momento,um conjunto de |8 exerci-
cios que atuassem no corpo humano,
da coluna cervical aos dedos dos pés.
Posteriormente foram desenvolvidas
mais duas seqiiéncias de 18 movi-
mentos cada, somando 54 exercicios.

Todos os exercicios sdo feitos em pé,
acompanhados por uma musica espe-
cialmente desenvolvida para a pritica,
sem necessidade de roupas especiais.
A caracteristica basica dos exercicios
é a fusdo de movimentos de alonga-



mento com
tracdo, em
um processo
controlado
pelo préprio
praticante,
dentro de
seus limites,
conduzidos
pela respiragdo, que ¢é feita de forma
natural.

Os movimentos,agindo de forma suave
sobre os sistemas circulatorio e arti-
cular, mobilizam o t6nus, suavizam os
enrijecimentos musculares e estimulam
a lubrificagdo das articulagdes.

Partes do Lian Gong

O sistema completo do Lian Gong
em |8 Terapias é composto de
trés partes:

* Parte |: 18 exercicios para
prevenir e tratar de dores no
COIpo € restaurar sua movi-
mentagao
natural.

* Parte 2:

|8 exercicios
para prevenir
e tratar
problemas
nas articu-
lagdes, tenossinovites e disfungdes
dos orgaos internos.

* Parte 3 - Qi Gong
(pronuncia-se tchi kun): 18
exercicios para fortalecer as
fungdes do coragio e dos pulmdes,
prevenir e tratar de problemas das
vias respiratorias.

A partir de 2001 a Secretaria Municipal
da Satde de Sdo Paulo iniciou um
trabalho de difusdo do Lian Gong, em
parceria com entidades.
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Movimente-se

Foram treinados cerca de 800 funcio-
narios e,aqueles que se identificaram
com a pratica, tornaram-se multipli-
cadores em suas Unidades de Saude.
Atualmente cerca de 200 Unidades de
Satide da SMS vém praticando regular-
mente o Lian Gong, atingindo uma
populagio estimada em 40.000 pessoas
por més.

O sucesso do modelo, deve-se ao fato
do Lian Gong ser um conjunto de exer-
cicios de facil aprendizado, sem contra
indicagdes, e que pode ser aprendido
em um prazo de trés a seis meses,
desde que pra-

I ! ticado diaria-
umano, assim mente.
como beneficiar .

Os 6timos re-

0s Orgaos

. sultados tera-
internos,

péuticos ob-
tidos sdo fruto,
em primeiro

especialmente o
coracio e o

pulméo? lugar, da socia-
lizagdo promovida pela técnica, seguido

& ..que o Lian do fato das pessoas passarem meia

v hora atentas a sua respiragio e con-

Gong foi

duzindo movimentos firmes e suaves
de alongamento e trago. Isso demons-
trou que a precisao dos movimentos
ndo parece ser fundamental em pri-
meira instancia, mas na medida em que
as pessoas aprimoram seus movi-

introduzido no
Brasil em 1987 e
ja conquistou
adeptos em todos
os cantos do pais?

mentos e
...que a pratica percebem a
constante do Lian sua logica,
Gong ¢ um os resulta-
excelente dos obtidos,
instrumento para que ja eram
i bons, tor-

a melhoria geral
T nam-se ex-

do individuo,

celentes.

combatendo os

* E médico da Secretaria
Municipal de Saidde, coordenador

sintomas do estresse, as
ansiedades e
irritabilidades?
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