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Em 21 de maio de 2020, o Conselho Nacional de Saude (CNS) —
Ministério da Saude, através da recomendacdo n° 41, apoia a inclusao e
divulgacao de PICS durante a pandemia da Covid- |9 para atender os
protocolos ja definidos internacionalmente pela comunidade cientifica e
medicina tradicional. E importante salientar que isso é feito sem
interferir nos tratamentos convencionais.

O Qi Gong € uma Pratica Integrativa e Complementar (PIC) da
Medicina Tradicional Chinesa (MTC) com alto indice de
reconhecimento por seus resultados positivos a salde. Trata-se de uma
modalidade de exercicio mente-corpo que pode ser facilmente
praticada por adultos e € muito benéfica a longo prazo. Ela € realizada
através de suaves movimentos corporais aliados a busca do acalmar da
mente.

O Qi Gong € uma via de educacao e promocao de salde fisica, mental
e emocional, a partir do desenvolvimento da autoconsciéncia, que
colabora com a motivacao interna, viabilizando o equilibrio integral do
ser.

Por meio da relacao corpo-mente estabelecida atraves da pratica,
ocorre uma melhora no transporte de energia e sangue. Dessa forma,
é possivel gjustar e tornar harmonicos os fluxos do Qi e o Yin-Yang
do corpo.

Assim, a fim de que as boas interacbes se mantenham e se
desenvolvam mesmo com as acdes para preservacao de vidas, €
necessaria a atencao a saude. Isso € possivel com a pratica da PIC, que
permite agir sobre si diante de mudancas internas ou externas,
reduzindo o stress e acalmando as emocdes negativas.

Estudos sobre a melhora da depressao em adultos e idosos por meio
da pratica do Qi Gong, associam seus resultados com a reducao de
sinais relativos ao estresse recebidos pelo sistema limbico, no

hipocampo e na amigdala, em vista da conexao entre mente/atencao

promovida.
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Por consequéncia, demonstra causar efeito sobre a secrecao do
horm&nio responsavel por liberar corticotrofina pelo hipotalamo e, o
adrenocorticotrdfico (ACTH), pela hipdfise. Dessa forma, o individuo
mais calmo e com reduzida ansiedade e estresse no convivio social
(fisico ou virtual), pode produzir e se relacionar melhor. Com a praética,
“nota-se, ainda, nas pesquisas consideradas, aumento da duragao e
intensidade dos resultados positivos do Qi Gong proporcional a
quantidade praticada”.

Além disso, com a passagem de locais de trabalho fisicos, para, em sua
maioria, virtuais, ha uma grande chance de que o desempenho seja
reduzido. Por isso, para manter o equilibrio trabalho-individuo, a
Universidade esta realizando atividades que facilitem este momento de
transicao e adaptacao.

Oferecendo, também, ferramentas para agir sobre os novos eventos,
enxergando-os como oportunidade de desenvolvimento pessoal e
profissional, fortalecendo os lagos pessoais e profissionais e
melhorando o dia a dia das atividades.

Em razao dos novos desafios pelos quais se passa na
contemporaneidade, € importante ponderar a atencao a saude, as
relacoes interpessoais e ao equilibrio no ambiente de trabalho. Com
esses cuidados, € possivel fluir pelas mudancas, desenvolvendo-se e
fortalecendo-se social e profissionalmente, o que se relaciona com um
ensinamento pratico da sabedoria interna do Qi Gong: “Estagnacao é
morte, € movimento é vida.”

O Servico Integrado de Saude (SIS) oferece um espaco de articulacao e
dialogo, promovendo-se praticas integrativas e complementares de
forma gratuita. Nesse sentido, foram langadas matérias recentes dos
servicos de PICS oferecidos. Sao elas: UFPE Noficias e a nossa cartilha
“Breve Histérico sobre Praticas Integrativas e Complementares em

Satde (PICS)".
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https://www.ufpe.br/agencia/noticias/-/asset_publisher/dlhi8nsrz4hK/content/servico-integrado-de-saude-sis-da-ufpe-oferece-praticas-integrativas-e-complementares-gratuitas-em-novo-espaco/40615
https://www.ufpe.br/documents/2878072/2878531/Breve_histo%C2%B4rico-pics+%282%29.pdf/9c22e090-1034-433b-af81-926daff2c2b2
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