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Até ao final do dia de
hoje os criadores da

PNF-chi;

Para quem nao gosta dos movimentos rapidos, mas também nao se rende aos
principios misticos de modalidades que nasceram no Oriente, existe uma nova técnica.
Foi criada por dois fisioterapeutas portugueses.
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ntegracao e coordenagao corporal,
equilibrio, relaxamento, aumento
da flexibilidade e controlo respi-
ratorio sdo alguns dos beneficios

ele observava os seus movimentos.
“Comecei a pensar se podiamos ter
uma abordagem diferente, como intro-

dores —, pretende derrotar o adversa-
rio sem recorrer a forca.
Os movimentos lentos e harmonio-

Congressos de Lisboa.

parafacilitarflexibilidade,

* nasceu nas
culturas orientais

*0s praticantes
podem desenvolver
gonalgias (dores
na coluna e

nos joelhos),
associadas a
algumas posigdes
especificas ja que
esta modalidade
impede a alteragdo
dos movimentos

e das suas
sequéncias

© 0s movimentos
sdo sequenciais

5 it S Soe e circulares
duzir movimentos mais simples que  sos activam um centro energético (tan fortalecimento e coordena-
da pratica de PNF-chi, segundo pudessem ser alterados consoante o tien), localizado abaixo do umbigo, ¢do, encontrou seguidores * 0 controlo
os fisioterapeutas Paulo Araujo e Eva  objectivo a que se destinassem”, conta  fonte da energia vital ch’i. Assim como

Albuquerque, os criadores desta nova
modalidade desportiva.

PNF-chi significa relaxamento
em movimento e pretende que os
praticantes adquiram consciéncia
corporal. Utiliza alguns principios do
taichichuan, evidentesna execugiode
exercicioslentos, graciosos eritmados.
Masatécnica dos exercicios assentano
conceito dos padroes de movimento do

Paulo Aratjo, fisioterapeuta e professor
de PNF.

Durante as manhas de “observa-
¢20”, Paulo Aratijo comegou a resumir
0 que de melhor encontrava no tai chi
chuan — as transferéncias de peso,
a respiracao e sobretudo o principio
da néo agressao — e percebeu que ao
proceder a uma combinacdo com os
padroes de movimento

0 sangue, esta energia precisa de estar
em constante circulagdo para fluir
livremente. Quando a passagem do
ch’i é bloqueada pela raiva, por frus-
tracoes ou problemas mal resolvidos,
ocorre um desequilibrio das for¢as
yin (energia feminina) e yang (energia
masculina), que se reflectem na forma
fisica e na emocional. O que o tai chi

chuan se propoe é a

nas areas da fisioterapia de
recuperacao.
Ha trés anos, Paulo Aratjo
e Eva Albuquerque foram para
0s Acores, para assumirem a
direcgdo técnica do “welness cen-
ter” do Hotel Caracol, em Angra do
Heroismo. Foi nesta terra de encru-
zilhadas no meio do Atlantico, entre o
novo e o velho mundo, que o conceito

respiratério
centra-se no “ch’i”

PNEF-Ca1

enasceu nas
culturas ocidentais

ereconstroi alguns
dos exercicios

do tai chi chuan,
evitando os

ganhou consisténcia. Estimulados componentes mais
corpo PNF (facilitacdo neuromuscu-  em diagonal do PNF podia O futu 1o est4 restabelecer esse fluxo pelos clientes que foram praticando a agressivos para as
lar proprioceptiva). Dai que 0 nome  conseguir uma nova abor- gamateCh o por forma a garantir modalidadeepelosestudantesdocurso articulagées
tenha um pouco das duas. “Foi como ~ dagem.Duranteumanoos 1145 [ecnicas bem-estar.

vestir as técnicas do tai chi chuan com
uma roupagem mais simples”, explica
Paulo Aratjo. Pode ser praticado indi-
vidualmente ou em grupo e por gente
de todas as idades, desde criancas a
idosos. O fisioterapeuta reconhece que
o futuro esta nas técnicas que ajudem
a abrandar o ritmo e que garantam
algum nivel de relaxamento. “Mas é
partir dos 35 anos que se procuram
técnicas mais calmas”, refere Paulo
Aratjo, lembrando a proliferacio das
técnicas de Pilates ou ioga.

A histéria do PNF- chi comecou ha
seis anos e coincide com o inicio do
romance entre Paulo Aratjo e Eva Al-
buquerque. Diariamente, ela praticava
tai chi chuan na praia de Carcavelos e

dois “experimentaram” que ajudenl

a abrandar o
integradas nas manhas 10110 € que

a modalidade num for-
mato de aulas semanais,

Paulo Aratjo ficou
fascinado com o prin-
cipio da nao agressao
do tai chi chuan, mas

desportivas promovidas garantaln algum “a sua experiéncia

pela Camara Municipal
de Cascais.

O tai chi chuan é uma
arte marcial chinesa com mais de seis
mil anos, praticada por milhdes de pes-
soas, principalmente ao ar livre. Quem
vé tanta suavidade e coordenacio tem
por vezes dificuldade em acreditar que
estapraticateveorigemnumaluta—as
silabas tai chi chuan juntas significam
“arte marcial do supremo equilibrio”.
Inspirada nos fenémenos da natureza
enos movimentos dos animais— como
seja a forma suave como uma cobra se
move para se esquivar dos seus preda-

relaxamento

cientifica” ndo o deixa
acreditar no poder
do “ch’i”. E é ai que
entra o PNF, uma técnica holistica
de base neurofisiologica que defende
que a condicdo fisica depende de um
processo neuromuscular que envolve
receptores sensitivos e a integragao do
movimento funcional. Este conceito
comegou por ser descrito entre 0s anos
40 e 50 do século passado como moda-
lidade de tratamentos para doentes
paralisados. Originalmente pensado

de Fisioterapia da Escola Superior de
Alcoitao queporlaforamrealizando os
seusestagios, decidiramavancar coma
divulgacao e pratica da nova técnica.

A nova modalidade foi apresentada
no passado dia 11 de Marco, em Lis-
boa. As primeiras reac¢oes permitem
prever que dentro em breve estara em
ginasios e spas, no pais e no estrangei-
ro. “Apareceram muitos portugueses,
mas também alguns espanhoéis inte-
ressados em levar o PNF-chi para os
seus ginasios, e ja fomos contactados
posteriormente por dois ginasios espa-
nhoiseporumspado Algarve”,adianta
o fisioterapeuta.

O primeiro local lisboeta a receber
a modalidade, dentro de semanas, € 0
Espaco Saude MC Quadrado, na zona
damarina do Parque das Nagdes. ®

« substitui os
movimentos do tai
chi por movimentos
em diagonal,
integrando-os

em pequenas
progressoes. As
sequéncias ndo sdo
fixas e tém como
linha orientadora

o aumento da
dificuldade

dos exercicios,
comegando por
movimentos

mais simples e
progredindo para
mais complexos

o controlo é
biomecanico e
neurofuncional
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