Chinese Health Qigong

Ba Duan Jin

Movimentos & Beneficios




* O que é Qigong para Saude?

Videos Interessantes

* Health Qigong ao Redor do Mundo

* Rotina Ba Duan Jin



https://www.youtube.com/watch?v=f8lahg4vp4Q
https://www.youtube.com/watch?v=brpYs2jUyTY
https://youtu.be/Q8jsDDJW2y0

Ba Duan Jin

Ba Duan Jin € um exercicio aerdbico seguro
que apresenta uma intensidade de
movimento e formato alinhados com as

teorias de mavimento e fisiologia do carpo.

Estéd provado que a préatica de Ba Duan Jin

melhora o sistema respiratdrio, a forca dos
membros, a flexibilidade das articulacdes,
fortalece os nervos, além de melhorar o

equilibrio.
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Ba Duan Jin: Movimentos




Abertura

* Acalma a mente e regula a respiracao
para deixar os orgdos internos relaxados.

* O corpo mantido reto e centrado
prepara a mente e o corpo para iniciar a
pratica.

BA DUAN JIN: BENEFICIOS




1.Manter as maos
no alto com as
SEINENISIENE
Orgaos internos

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* O objetivo dessa rotina é despertar as
funcdes do meridiano Sanjiao, as trés
partes das cavidades do corpo que abrigam
0s 0rgaos internos.

* Movimentar as maos para cima e para
baixo com os dedos cruzados e os musculos
alongados ajudam a garantir a circulagao
sanguinea e de energia vital (oxigénio)
dentro dos 6rgaos internos.

* Ao alongar os musculos e ligamentos ao
redor das articulacdes e tecidos na parte
superior do corpo, a flexibilidade das
articulacdes € aumentada, o que ajuda a
curar problemas nos ombros e a prevenir
problemas ao redor do pescoco.



2.Fazer a postura
de um arqueiro
atirando a
esquerda e direita

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

e Abrir os ombros e o peito ao imitar a
postura de um arqueiro pode estimular
meridianos como Dumai (vaso do
governador) e uma série de pontos como o
Shuxue (parte do meridiano da bexiga) ao
longo da coluna vertebral, enquanto regula
a energia interna ao longo dos canais como
o meridiano pulmonar da mao Taiyin.

* Desenvolve os musculos dos membros
inferiores e melhora o equilibrio e a
coordenacao.

* Com a melhoria da forca muscular dos
antebracos e maos, a flexibilidade das
articulacdes do punho e dos dedos
também é aprimorada.

* Ajuda a corrigir posturas prejudiciais,
como ombros curvados. Portanto, é util
para evitar problemas de ombros e
pescoco.



3.Manter um
braco no alto
regula as funcoes
do baco e
estomago

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* O movimento de elevar e baixar dos
bracos em direcdes opostas tem um efeito
de alongamento na cavidade abdominal,
massageando 0s 0rgaos como baco e
estbmago.

* Além disso, sao estimulados os canais ao
redor do abddmen e costelas ao longo da
coluna vertebral, regulando assim a
circulacao de energia ao longo dos canais
entre os orgaos internos.

* Essa rotina fortalece as articulacdes
menores e 0s musculos ao longo da coluna
e melhora a flexibilidade e estabilidade da
coluna, o que ajuda a prevenir e curar
doencas de ombros e pescoco.



4.0lhar para tras
para prevenir
doencas e tensoes

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* Essa rotina é boa para combater

disturbios relacionados ao coragao, figado,
baco, pulmdes e rins, bem como o estresse
resultante de raiva, tristeza, preocupacao e
medo, que prejudicam a saude por dentro.

* Os movimentos de alongamento ajudam
a exercitar os orgaos das cavidades toracica
e abdominal.

* QOlhar para tras estimula pontos como
Dazhui no pescoco e o meridiano ao longo
da coluna, aumentando a prevencao de
doencas e os efeitos curativos.

* Melhora a forca de tracdo dos grupos
musculares do pesco¢o e ombros, 0s
movimentos do pescoco e dos musculos ao
redor dos olhos, evitando assim a fadiga
dos musculos oculares, doencas e lesdes de
ombros, pescoco e coluna.

* Ativa a circulacao do sangue no pescogo
e no cérebro, de modo a aliviar o peso do
sistema nervoso central.



5.Balancar a
cabeca e a parte
inferior do corpo
alivia stress

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* Esse estresse interno, como o
relacionado ao coracdo, pode ser eliminado
agachando-se e movimentando o tronco
para estimular a coluna e o meridiano
Duma, que corre ao longo dela.

* Durante o movimento, as partes da
cintura com o tronco sao dobradas,
inclinadas e viradas, o que envolve os
grupos musculares ao redor do pescoco,
cintura, abdémen, gluteos e quadris.

* Este movimento também aumenta a
flexibilidade das articulacdes relacionadas e
desenvolve a musculatura nessas areas.



6.Massagear para
baixo as costas e

pernas, e tocar os
pés fortalece os
rins

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* Com forte flexao e inclinacao da parte
superior do corpo, estimulacao da coluna
vertebral, o meridiano Duma ao longo dela
e pontos como Mingmen (na parte de tras
da cintura), Yangguan (na coluna) e
Weizhong (na parte de tras do joelho) sao
ativados.

* Esses movimentos também ajudam a
prevenir e tratar doencas cronicas do
sistema urogenital, fortalecendo os rins e a
cintura.

* A forca de flexdao e inclinacdo da coluna
ajuda a melhorar a forca e a flexibilidade
dos grupos musculares ao longo do tronco
e tem um efeito de massagem nos rins,
glandula adrenal e ureter, de modo a
melhorar suas funcdes e rejuvenescé-los.



* Na medicina tradicional chinesa,
acredita-se que o figado controla os

7 . E m p u rra r OS tendoes e esta diretamente conectado aos
punhos a frente e

* Fazer os olhos brilharem pode estimular

com olhar fixo R S Ll
aumenta a forca

energia vital.

* Agachamento, apertando o chao com os
dedos dos pés, cerrando os punhos,
torcendo os pulsos e segurando as maos
em garra com forca pode estimular os
meridianos como Dumai e os pontos de
acupuntura Shuxue nas costas, bem como
os meridianos Sanyin e Sanyang de ambos
0S p€s e Maos.

* Também ajudam a estender os
musculos, tenddes e ligamentos. O

BA DUAN J|N BEN EF|’C|OS exercicio prolongado pode tornar a

musculatura firme e aumentar a forga.




8.Levantar e baixar
os calcanhares
cura enfermidades

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

* Essa rotina pode estimular os canais dos
pés e regular as funcdes dos 6rgaos
internos relacionados.

* Bater os calcanhares no chdo pode
estimular a coluna e os canais ao longo da
coluna. Melhorar a circulagdo sanguinea e
da energia interior, para alcancar um
equilibrio interno.

* Também ajuda a desenvolver os grupos
musculares da panturrilha e exercita os
musculos e ligamentos dos pés,
melhorando assim a capacidade de
equilibrio.

* Bater os calcanhares no chdo pode
estimular as articulacdes dos membros
inferiores, assim como a coluna, e relaxar
0s musculos de todo o corpo.



Fechamento

BA DUAN JIN: BENEFICIOS

» Esta rotina restabelece a circulacao da
energia interna, harmoniza o corpo, relaxa
0s musculos, refresca a mente e consolida
os efeitos dos exercicios.

* Ajudando a recuperar o estado de
serenidade experimentado antes do inicio
dos exercicios.
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Pontos de Acupuntura Mencionados
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The Body Meridians

Two Centerline Meridians:

Twelve Principal Meridians:

Spleen Meridian

Bladder Meridian

Pericardium Meridian

Liver Meridian

Lung Meridian

Large Intestine Meridian

anterior view posterior view




Referéncia Bibliografica

Ba Duan Jin

ey COMPILED BY THE
CHINESE HTALTH
DIGONG ASSCCIATION

A Chinese Health Qigong Association €
uma organizacao que pesquisa e
populariza o Health Qigong e faz parte
do grupo All-China Sports Federation.

Seu objetivo é manter e levar adiante a
cultura tradicional chinesa de promover
a saude e facilitar a comunicacdo entre
as culturas ocidental e oriental.
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https://studiotaichi.net/
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