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S  u  r  f  a  c  e  u  m  r  e  u  m  :  

3  7  3  k  m  2  A  v  e  r  u  m  g  e  

d  e  p  t  h  :  4  9  .  9  m  M  a  x  

.  D  e  p  t  h  :  

O curso introdutório  aqui apresentado é o 

desdobramento de um estudo científico conduzido, 

sob a nossa supervisão, pelo Shifu Hélio Coelho 

Filho, diretor técnico da Casa.



E Q U I L Í B R I O  E  A U T O N O M I A  F U N C I O N A L  N A  M A T U R I D A D E

I N S T I T U T O  T A O  T E  T Á N G

Tivemos como objetivo verificar a relação entre a prática do Taijiquan     

(Tai Chi Chuan) e os níveis de equilíbrio e autonomia funcional em 

mulheres idosas entre 60 e 79 anos. 

Os resultados da pesquisa foram apresentados em um congresso

internacional e publicados, em livro, em português e inglês.  



E Q U I L Í B R I O  E  A U T O N O M I A  
F U N C I O N A L  N A  M A T U R I D A D E  
( T A I  C H I  &  Q U A L I D A D E  D E  V I D A  |  
V O L .  1 )

A p e n a s  d e m o n s t r a m o s  o  q u e  o s  m e s t r e s  c h i n e s e s  s u s t e n t a m  h á  

s é c u l o s :  o  T a i j i  p r o p o r c i o n a  m e l h o r a  n o s  n í v e i s  d e  e q u i l í b r i o ,  i s t o  e m  

r a z ã o  d o  a u m e n t o  d a  F o r ç a ,  C o o r d e n a ç ã o  e  C o n c e n t r a ç ã o  e x i g i d a s  p e l a  

p r á t i c a ,  d i m i n u i n d o  o  r i s c o  d e  q u e d a s  e  i n c a p a c i d a d e s  d e l a s  

r e s u l t a n t e s .  

D e n t r e  n u m e r o s o s  o u t r o s  b e n e f í c i o s ,  o  T a i j i q u a n  t a m b é m  c o n f e r e  a o  

i d o s o  u m  g r a u  s a t i s f a t ó r i o  d e  I n d e p e n d ê n c i a ,  m a n t e n d o  s u a  a u t o n o m i a  

f u n c i o n a l  e m  n í v e i s  e x c e l e n t e s  p o r  m u i t o s  a n o s .  

O s  m o v i m e n t o s  d o  T a i j i  s u r g i r a m  d a  p e r c e p ç ã o  d a  N a t u r e z a :  d a  f l u i d e z  

d a  á g u a ,  d a  a m p l i t u d e  d o  c é u ,  d a  s e g u r a n ç a  e  f e r t i l i d a d e  d a  t e r r a ,  d a  

c o n s t a n t e  m o v i m e n t a ç ã o  d o s  a n i m a i s ,  d a  c o n t í n u a  a l t e r n â n c i a  e n t r e  o s  

o p o s t o s ,  d a  i m p o r t â n c i a  d a  i n t e g r a ç ã o  e  h a r m o n i a .  

T u d o  i s s o  f o i  a l i a d o  a o  c o n h e c i m e n t o  d a  a n t i g a  e  a i n d a  a t u a l  M e d i c i n a  

C h i n e s a ,  n a  q u a l  s e  a d m i t e  q u e ,  a l é m  d o s  v a s o s  s a n g u í n e o s ,  h á  u m  

c o m p l e x o  s i s t e m a  d e  v a s o s  e  c a n a i s  e n e r g é t i c o s  p o r  o n d e  c i r c u l a  a  

e n e r g i a  v i t a l ,  d e n o m i n a d a  Q i .   

Clique aqui para adquirir seu exemplar em brochura | Pt

Clique aqui para adquirir o ebook | Pt

Clique aqui para adquirir o ebook | Ig

Clique aqui para adquirir a brochura | Ig

http://amzn.to/2pocX8R
http://amzn.to/2ozl6Hp
http://amzn.to/2oj27it
https://www.amazon.com/Quality-Life-Balance-Functional-Autonomy/dp/1507138911


S e  v o c ê  r e s p o n d e u  a f i r ma t i v a me n t e  a  q u a l q u e r  

d e s t a s  q u e s t õ e s ,  e n t ã o  e s t e  c u r s o  é  p a r a  v o c ê .  

I g u a l me n t e ,  s e ,  p o r  q u a l q u e r  mo t i v o ,  v o c ê  n ã o  t e m  

a c e s s o  a  u m p r o f e s s o r  q u a l i f i c a d o ,  ma s  t e m  i n t e r e s s e  

s i n c e r o  n a s  a r t e s  t a o í s t a s  d a  c u r a  e  d o  c o mb a t e ,  e  

d e s e j a  f a z e r  p a r t e  d e  u ma  g e n u í n a  Fa mí l i a  K u n g  Fu ,  

e s t a  C a s a  é  s u a !  

E S T A  C A S A  É  S U A



N o  c u r s o ,  v i v e n c i a r e m o s  

o s  p r i n c í p i o s  b á s i c o s  e  

g e r a i s  d a  P r á t i c a  d o  

T a i j i q u a n ,  a  p a r t i r  d o  

e s t i l o  Y a n g ,  c o m o  n o s  

f o r a m  d i r e t a m e n t e  

t r a n s m i t i d o s  p e l o  n o s s o  

s a u d o s o  m e s t r e ,  D r .  W u  

C h a o - h s i a n g ,  e  e n s i n a d o s  

d e s d e  o s  a n o s  1 9 9 0  n a  

E s c o l a  T a o  T e  T á n g  a  

c e n t e n a s  d e  p e s s o a s .  

N o  t r a n s c u r s o ,  i r e m o s  

a p r o f u n d a n d o  t a i s  

P r i n c í p i o s ,  q u e  s ã o ,  a o  

m e s m o  t e m p o ,  m e t a s  a  

s e r e m  a l c a n ç a d a s ,  d e  

f o r m a  i n d i v i d u a l i z a d a :  a  

c a d a  u m  s e g u n d o  s u a s  

n e c e s s i d a d e s ,  

c a p a c i d a d e s  e  

a s p i r a ç õ e s .  

  

Grão-Mestre Wu Chao-hsiang



O  c r e s c i me n t o  c o n s t a n t e  d a  p o p u l a ç ã o  

i d o s a  e m t o d o  o  mu n d o  n o s  c o l o c a  u m 

g r a n d e  d e s a f i o :  

C o mo  a g r e g a r  q u a l i d a d e  a o  a u me n t o  d a  

q u a n t i d a d e  d e  a n o s  v i v i d o s ?  

N o s  p a í s e s  e m d e s e n v o l v i me n t o ,  c o mo  o  

n o s s o ,  e s t e  t e ma  g a n h a  a i n d a  ma i o r  

r e l e v â n c i a ,  h a j a  v i s t a  a  p r e c a r i e d a d e  d o s  

n o s s o s  s i s t e ma s  d e  S a ú d e ,  P r e v i d ê n c i a  e  

A s s i s t ê n c i a  S o c i a l .

S e  v o c ê  é  u m a g e n t e  d e s s a s  á r e a s ,  u m  

p r o f i s s i o n a l  d a  s a ú d e ,  o u  e s t á  e m b u s c a  d e  

u ma  ma t u r i d a d e  p r o a t i v a ,  e s t e  c u r s o  é  p a r a  

v o c ê .  

*  T  e  r  m  ê  u  m  n  d  c  o  n  d  i  t  i  o  n  s  u  m  p  p
l  y     



S a b e - s e  q u e  a  a t i v i d a d e  f í s i c a  t e m - s e  d e s t a c a d o  c o m o  u m  i m p o r t a n t e  

a l i a d o  d a  S a ú d e ,  a t u a n d o  d e  f o r m a  p r e v e n t i v a  e  c u r a t i v a  e ,  c o m  i s s o ,  

m e l h o r a n d o  n o s s a  q u a l i d a d e  d e  v i d a ,  d i m i n u i n d o  o u  e v i t a n d o  

d i s p e n d i o s o s  g a s t o s  e  p o u p a n d o - n o s  m u i t o  s o f r i m e n t o .  

O  T a i j i q u a n  é  u m  e x e r c í c i o  d e  i n t e n s i d a d e  m o d e r a d a ,  n ã o - c o m p e t i t i v o ,  e  

c u j a  r e a l i z a ç ã o  e n v o l v e  p o u c o s  r e c u r s o s  m a t e r i a i s ,  s e n d o  c l a s s i f i c a d o ,  

p o r  p e s q u i s a d o r e s  d e  t o d o  o  m u n d o ,  n o  c a m p o  d o s  e x e r c í c i o s  h o l í s t i c o s  

( p s i c o f í s i c o s ) ,  q u e  p r o p o r c i o n a m  i n t e g r a ç ã o  c o r p o - r e s p i r a ç ã o - m e n t e ,  

r e s u l t a n d o  e m  m a i o r   c o n c e n t r a ç ã o  e  a m p l i a ç ã o  d a  c o n s c i ê n c i a  

c o r p o r a l .   

Q u a n d o  e x e c u t a m o s  m o v i m e n t o s  c o n s c i e n t e s ,  d e  f o r m a  c o n t í n u a  e  

c i r c u l a r ,  u n i d o s  c o m  a  r e s p i r a ç ã o ,  e s t a m o s  n ã o  s ó  a t i v a n d o  e  r e l a x a n d o  

o  c o r p o  f í s i c o ,  m a s  t r a b a l h a n d o  c o n j u n t a m e n t e  t o d o  n o s s o  c o r p o  

e n e r g é t i c o .  P o r  i s s o ,  o  T a i j i  é  t a m b é m  à s  v e z e s  c h a m a d o  d e  

“ a c u p u n t u r a  e m  m o v i m e n t o ” .  





Tudo isso online? Você poderia se 

perguntar. Sim! Mas você não 

navegará sozinho! 

Poderá assistir ao curso quantas 

vezes quiser ao longo de 1 (um) 

ano, e, além de tirar suas dúvidas 

conosco, também terá acesso à 

Área Premium dos membros da 

Tao Te Táng, onde disporá de 

recursos complementares à sua 

formação，tais como: Tópicos de 

Cultura Chinesa; Construção do 

pensamento taoísta; Clássicos do 

Taijiquan; Meditação Taoísta Xin 

Zhai Fa; Bases da Medicina 

Clássica Chinesa. 

Também indicaremos conteúdos 

extras, como filmes, documentários 

e artigos relacionados ao curso. 

Tudo isso bem estruturado, em 

pedaços digeríveis facilmente, com 

exemplos claros.   

http://taote.online/area-de-membros/


A cada módulo, você terá atividades, inclusive físicas, 

a serem desenvolvidas. Avaliações frequentes o 

ajudarão a se manter focado naquilo que realmente 

interessa. 

E cada uma delas será um passo na construção de 

uma vida mais longa e saudável. 

Você poderá compartilhá-las conosco, para que 

possamos colaborar no aprendizado e no 

desenvolvimento uns dos outros. 

Ao final do curso, você será convidado a produzir um 

vídeo no qual executará os exercícios aprendidos. Os 

feedbacks enviados por mim e por seus colegas serão 

de grande importância! As sugestões, comentários e 

elogios haverão de deixá-lo/deixá-la ainda mais 

confiante para prosseguir autonomamente em seu 

caminho! 

Agora, clique no botão ao lado para conferir o 

programa completo e fazer sua inscrição! 

Para qualquer das suas dúvidas, não hesite em nos 

procurar! Todos os contatos estão na nossa página, e 

você poderá facilmente nos encontrar nas redes 

sociais e por e-mail! 

Venha fazer parte da Família Tao Te Táng!  

http://taote-online.teachable.com/p/taijiquan
https://www.facebook.com/institutotaote/
http://editao.com/


http://taote-online.teachable.com/p/taijiquan

