Tal Chi no Parque apresenta:

Novo Curso Wu Qin Xi (A ZEX)

Gratuito Sl . s, B e e
Brasaricial A série de Qigong dos “Cinco Animais

Prof.: Guilherme Amaral Luz

27 de abril a 6 de julho de 2026
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Wu Qin Xi € um testemunho vivo da evolucao das
praticas chinesas de saude desde a Antiguidade ate a
época contemporanea. |

O primeiro registro de uma sequéncia de exercicios
com este nome aparece na biografia do médico Hua
Tuo, seu suposto criador, presente nos “Registros
dos Trés Reinos” (Sanguo Zhi =ZEE), escrito bor Chen

-Shou na Dinastia Jin Ocidental, no século Il d.C.




Pouco se sabe, contudo, como eram executados 0s
exercicios da serie de Hua Tuo, pois descricbes mais
detalhadas da sequéncia receberam registros apenas
séculos mais tarde, em textos médicos da Dinastia
Tang, tais como os de Sun Simiao (século VII d.C.) e,
mais tarde, no Laojun Yangsheng Jue & & & &£ R,
“Instrucdes do Senhor Lao sobre Nutrir a Vida"
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No final do século XVI d.C., na Dinastia Ming,
uma nova versdao da série aparece registrada
pelo médico Zhou Lujing na sua famosa obra,
Chifeng Sui 7RB\#E (Medula da Fénix Vermelha).

A versao Ming é o elo direto com a pratica
contemporanea, estabelecendo a base para as
“expansoes e sistematizacdes modernas.
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A versao contemporanea da série foi
desenvolvida, na Republica Popular da China
no inicio dos anos 1980 por mestres como Jiao
Guorui e Liang Shifeng.

Ela é parte de um conjunto amplo de outras
séries de exercicios que vém sendo aplicados na
‘Medicina Tradicional Chinesa (MTC) com foco,
- sobretudo, na salde preventiva.
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[y ~ Five-Animal Qigong Exercises



Como o proprio nome da série sugere, ela se divide
em cinco partes, cada qual representada por um
animal.

Ao longo do tempo e a depender das versoes,
esses animais podem variar. Na versdo mais
\. conhecida'(e mais comum), sao eles, em ordem:
Tigre, Veado, Urso, Macaco e Passaro (Garca ou
Grou). |

Cada um dos cinco animais representa um
“elemento” (xing) da MTC;, respectivamente:
Madeira, Agua, Terra, Fogo e Metal,
relacionando-se, portanto, aos -ridinos
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Sintese da Rotina:

FEM - HU zhua (Garras de Tigre)

¥ - HU pa (Agachar do Tigre)

FEFE - Lu jiao (Chifres de Veado) \-
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BFE - f n (Corrida do Veado)

s:mb
zﬁﬁ

IS - Xiong yL‘m (MoVimentagéo do&'Urso)
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RERE - Xlong 20 (Caminhada do Urso)




Inscrices e mais informacgdes gratuitas pelo site:

https://www.educamufu.net/projetos/tai-chi- parque

Periodo de inscricoes: 09/03 a 20/04 de 2026

As 'atividades Seréo gratuitas e presenciais.
Em nenhum momento sera cobrado qualquer
tipo de pagamento. Haver3 certlﬂcagao ao
final do ano de 2026 pelo sistema SIEX.




