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INTRODUCAO

A saude mental € um dos problemas de saude mais comuns atualmente em todo o mundo. Segundo a Organizacao
Mundial de Saude, o Brasil esta entre os paises mais ansiosos do mundo. E, dentro deste cenario, cada vez mais tém se
observado a importancia da atividade fisica para a saude mental, pois o movimento do corpo estimula o cérebro na
producao dos hormonios do bem estar, melhorando a concentracao, a qualidade do sono, reduzindo a ansiedade e 0s
sintomas da depressao. Sendo assim, a Unidade Basica de Saude (UBS) Luar do Sertao iniciou um grupo de atividade
coletiva com enfoque na melhora da saude mental por meio da atividade fisica: o Tai Chi Pai Lin. O Tai Chi Pai Lin € uma
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pratica integrativa da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), que visa a integracao holistica do corpo, mente e natureza. E

0 conjunto de praticas de origem milenar taoista para saude mental e fisica, longevidade e iluminacdao, € um treino de

ajuda mutua entre movimento e serenidade, contribuindo para a manutencao da saude mental dos seus praticantes.

OBJETIVO

RESULTADOS

As praticas da MTC tem como objetivo a melhora da Todos os participantes do Grupo relatam diminuicdo
saude mental, prevencao e cura de doengas, dos sintomas de depressdo, ansiedade e estresse,
restabelecendo a saude e possibilitando a longevidade, melhora na qualidade do sono, reducdo de dor e
manutencao da vitalidade, fortalecimento do sistema melhora da funcionalidade, além de melhoria da
Nnervoso, normalizacao da producao hormonal, qualidade de vida de forma geral.

desenvolvimento pleno de seu potencial cerebral e

espiritual, preservagao e recuperagao da energia vital e CONCLUSAO

equilibrio dos sistemas organicos do corpo, dentre outros. As Praticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa
Todos estes convergem para que o individuo desenvolva complementam de forma muito interessante as
uma boa saude mental. atividades fisicas, inclusive ressaltando aspectos que
MéTODOS reforcam uma abordagem mais integral da saude;

alem de trazerem os beneficios das atividades fisicas

As atividades sao realizadas no territorio da UBS Luar regulares.
do Sertao, no do Parque Municipal Linear Feitico da Vila
ou no CEU Feitico da Vila, uma (1) vez por semana, por
aproximadamente uma (1) hora, desde Outubro/2022,
sem contraindicacoes.

Os participantes sao usuarios da UBS Luar do Sertao,

encaminhados pela Equipe Multiprofissional e pela

equipe de Estratégia de Saude da Familia, podendo ter
a participacao de individuos que frequentam esses

espaco.
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