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Resumo  
Introdução: O Lian-Gong é um tipo de ginástica terapêutica que consiste em exercícios simples que estimulam os 
músculos, tendões e ossos, podendo ocasionar vários benefícios à funcionalidade orgânica de idosos, especialmente os 
institucionalizados. Objetivos: Identificar o efeito do treinamento de Lian-Gong na capacidade funcional de idosos 
institucionalizados e caracterizar o perfil dos participantes. Método: A força muscular foi avaliada por meio do teste de 

levantar e sentar e da capacidade de flexibilidade, utilizando-se o teste de sentar e alcançar, pelo método Lian-Gong 
composto por seis séries de exercícios, com duração de 24 minutos, dividido em duas partes: prevenção e tratamento 
de dores no pescoço, ombros, costas, região lombar, glúteos e pernas; e, tratamento e prevenção de dores nas 
articulações dos membros superiores e inferiores, de tenossinovites e desordens funcionais dos órgãos. O programa de 
treinamento foi composto por duas sessões semanais, durante oito semanas. Resultados: Participaram do estudo sete 
idosos. Observou-se que a força muscular apresentou aumentos estatisticamente significantes pós-treinamento 
(46,6%; p < 0,01), assim como houve aumentos estatisticamente significativos, também na flexibilidade pós-
treinamento (32,7%; p < 0,01). Conclusão: Os achados do presente estudo sugerem que um programa de oito 
semanas de treinamento de Lian-Gong é capaz de proporcionar aumento da força muscular e na flexibilidade de 
pessoas idosas. Recomenda-se a utilização amplamente para idosos institucionalizados, pois contribui para a promoção 
da saúde osteoneuromuscular. 
 
Palavras-chave: Envelhecimento. Exercício. Força muscular. Flexibilidade. 
 
Abstract 
Introduction: Lian-Gong is a type of therapeutic gymnastics that consists of simple exercises that stimulate the 
muscles, tendons and bones, and can cause several benefits to the organic functionality of the elderly, especially the 
institutionalized ones. Objectives: To identify the effect of Lian-Gong training on the functional capacity of 
institutionalized elderly and to characterize the profile of the participants. Method: Muscle strength was assessed by 
the lifting and sitting test and flexibility capacity, using the sit and reach test, using the Lian-Gong method consisting 
of six sets of exercises, lasting 24 minutes, divided into two parts: prevention and treatment of pain in the neck, 
shoulders, back, lumbar region, glutes and legs; and, treatment and prevention of pain in the joints of the upper and 
lower limbs, tenosynovitis and functional disorders of the organs. The training program consisted of two weekly 
sessions for eight weeks. Results: Seven elderly participated in the study. It was observed that muscle strength 
showed statistically significant increases post-training (46.6%; p < 0.01), as well as statistically significant increases in 
post-training flexibility (32.7%; p < 0.01). Conclusion: The findings of the present study suggest that an eight-week 
Lian-Gong training program is able to provide increased muscle strength and flexibility in older people. It is 
recommended to use widely for institutionalized elderly, as it contributes to the promotion of musculoskeletal health. 
 
Keywords: Aging. Exercise. Muscle strength. Flexibility. 
 
Resumen 
Introducción: Lian-Gong es un tipo de gimnasia terapéutica que consiste en ejercicios sencillos que estimulan 
músculos, tendones y huesos, los cuales pueden traer varios beneficios a la funcionalidad orgánica de los ancianos, 
especialmente los institucionalizados. Objetivos: Identificar el efecto del entrenamiento Lian-Gong en la capacidad 
funcional de ancianos institucionalizados y caracterizar el perfil de los participantes. Método: Se evaluó la fuerza 
muscular mediante el test sit-to-stand y la capacidad de flexibilidad, mediante el test sit-and-reach, utilizando el 
método Lian-Gong, que consta de seis series de ejercicios, con una duración de 24 minutos, divididos en dos partes: 
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prevención y tratamiento del dolor en cuello, hombros, espalda, región lumbar, glúteos y piernas; y tratamiento y 
prevención de dolores articulares en miembros superiores e inferiores, tenosinovitis y trastornos funcionales de 
órganos. El programa de entrenamiento consistió en dos sesiones semanales durante ocho semanas. Resultados: Siete 

ancianos participaron del estudio. Se observó que la fuerza muscular mostró aumentos estadísticamente significativos 
después del entrenamiento (46,6%; p < 0,01), así como hubo aumentos estadísticamente significativos en la 
flexibilidad después del entrenamiento (32,7%; p < 0,01). Conclusión: Los hallazgos del presente estudio sugieren que 
un programa de entrenamiento Lian-Gong de ocho semanas es capaz de proporcionar una mayor fuerza muscular y 
flexibilidad en personas mayores. Su uso es ampliamente recomendado para personas mayores institucionalizadas, ya 
que contribuye a la promoción de la salud musculoesquelética. 
 
Palabras clave: Envejecimiento. Ejercicio. Fuerza muscular. Flexibilidad. 
 

 

 

INTRODUÇÃO 

O processo de envelhecimento é associado a 

inúmeras alterações do sistema neuromuscular, as 

quais podem ocasionar modificações funcionais em 

idosos1-3. Especificamente os declínios da força 

muscular dos membros inferiores apresentam 

importantes influências funcionais em diversas 

atividades da vida diária, como caminhar, subir escadas 

e levantar da cadeira. Reduções na flexibilidade 

caracterizada por diminuições de amplitudes articulares 

também podem comprometer a funcionalidade de 

idosos, limitando a realização de diferentes tarefas 

diárias (e.g., estender roupas no varal, pegar um objeto 

no chão e amarrar os sapatos). Além disso, reduções 

na flexibilidade podem aumentar o risco de quedas e 

lesões, dor nas costas e dependência física4. Essas 

alterações associadas ao processo de envelhecimento 

são agravadas em idosos institucionalizados, 

ocasionando uma menor qualidade de vida em 

comparação com idosos não institucionalizados5. 

Inúmeras intervenções de exercícios físicos, 

tais como treinamento de força, yoga, calistenia, pilates 

e Tai Chi Chuan, demonstraram aumentos da força 

muscular e/ou flexibilidade de idosos6-10. Todavia, essas 

intervenções necessitam de estruturas físicas 

específicas e apresentam altos investimentos com 

equipamentos, limitando a prática de exercícios físicos 

para idosos institucionalizados. Nesse cenário, a prática 

regular do Lian-Gong pode ser uma alternativa 

relativamente simples e com baixos custos que pode 

ocasionar vários benefícios nos componentes funcionais 

de idosos institucionalizados.  

O Lian-Gong é uma ginástica terapêutica que 

consiste dem exercícios simples que estimulam 

globalmente os músculos, tendões e ossos, 

proporcionando o fortalecimento harmonioso do 

corpo11. De acordo com Zhuang11, o Lian-Gong é 

composto por seis séries de exercícios, com duração de 

24 minutos. Conjuntamente o programa é dividido em 

duas partes: 1) prevenção e tratamento de dores no 

pescoço, ombros, costas, região lombar, glúteos e 

pernas; 2) tratamento e prevenção de dores nas 

articulações dos membros superiores e inferiores, de 

tenossinovites e desordens funcionais dos órgãos. 

De fato, alguns estudos verificaram que a 

prática do Lian Gong promove reduções nos índices de 

dor e no uso de medicamentos, melhora o humor e um 

aumento do convívio social e da qualidade de vida12-14, 

indicando que esse modelo de exercício pode ser uma 

excelente estratégia para melhorar as condições de 

saúde da população. Para nosso conhecimento, poucos 

estudos verificaram os efeitos da prática do Lian Gong 

nos componentes funcionais de idosos15. De modo 

geral, é possível especular que a harmonia e 

simplicidade de execução dos movimentos durante a 

prática de Lian Gong possa ser extremamente 

importante para idosos institucionalizados, sobretudo, 

para aqueles que vivem em locais com poucos recursos 

estruturais e humanos para a prática de exercícios 

físicos. Portanto, considera-se relevante analisar o 

impacto da prática do Lian-Gong sobre fatores de 

proteção à saúde em idosos institucionalizados. 

Considerando o efeito de oito semanas de treinamento 

Lian-Gong utilizados na pesquisa, os objetivos foram: 

Identificar o efeito do treinamento de Lian-Gong na 

capacidade funcional de idosos institucionalizados e 

caracterizar o perfil dos participantes.  

 

MÉTODOS 

Amostra 

Iniciaram o estudo 15 idosos residentes em 

duas Instituições de longa permanência, Recanto 

Monsenhor Albino e Asilo São Vicente de Paulo de 

Catanduva-SP. Devido a razões não relacionadas com a 
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intervenção, somente sete participantes completaram o 

estudo (65,9 ± 9,7 anos; 163,9 ± 5,8 cm; 65,0 ± 5,7 

kg), sendo cinco homens e duas mulheres. Como 

critério de inclusão, os idosos não deveriam apresentar 

limitações físicas e/ou incapacidades cognitivas que 

impossibilitassem a compreensão dos exercícios físicos 

propostos. Os idosos que não concluíram o período de 

intervenção foram excluídos das análises.  

Após os procedimentos do estudo serem 

explicados e esclarecidos, os participantes assinaram 

um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O 

projeto do estudo foi submetido e aprovado pelo 

Comitê de Ética em Pesquisa  do Centro Universitário 

Padre Albino, Catanduva-SP, sob o número: CAAE 

64643517.1.0000.5430. 

 

Delineamento Experimental 

 Um desenho longitudinal de oito semanas foi 

utilizado para verificar os efeitos do treinamento de 

Lian-Gong na força muscular de membros inferiores e 

flexibilidade de idosos institucionalizados. Uma sessão 

de familiarização com os procedimentos dos testes foi 

executada com todos os participantes. Quarenta e oito 

horas após a sessão de familiarização, a força muscular 

de membros inferiores e a flexibilidade foram avaliadas. 

Um intervalo de cinco minutos foi adotado entre os 

testes. Todos os testes e as sessões de treinamento 

foram realizados no mesmo período do dia. Os 

participantes foram instruídos a manterem os hábitos 

alimentares e não realizarem outros exercícios físicos ao 

longo do período do estudo. 

  

Teste de Força Muscular de membros inferiores 

A força muscular de membros inferiores foi 

avaliada por meio do teste de levantar e sentar de uma 

cadeira com 43,18 cm de altura. A cadeira foi fixada no 

solo para não se locomover durante os testes e garantir 

a integridade do idoso. Inicialmente, o avaliado sentou-

se no centro da cadeira, com a coluna ereta, pés 

apoiados no solo, braços cruzados e com os pulsos 

pressionando levemente o peitoral. A partir de um sinal 

sonoro do avaliador, o participante deveria levantar-se 

completamente e retornar à posição inicial com a maior 

velocidade possível. Os idosos foram incentivados a 

realizarem o maior número de repetições em 30 

segundos. O tempo foi registrado pelo avaliador 

utilizando um cronômetro de mão. O número total de 

repetições executadas com amplitude total do 

movimento foi registrado. Os participantes realizaram 

duas tentativas, intervaladas por cinco minutos, e o 

maior valor foi utilizado nas análises. 

 

Teste de Flexibilidade 

A flexibilidade foi avaliada por meio do teste 

de sentar e alcançar, utilizando-se um banco de 

Wells16. Os participantes foram posicionados sobre um 

colchonete, colocado no solo, e os pés apoiados no 

banco de Wells. Com os dedos médios sobrepostos e as 

pernas estendidas, os participantes foram instruídos a 

flexionarem o tronco e a alcançarem o ponto mais 

distante possível e a permanecerem por pelo menos 

dois segundos na posição. Três tentativas foram 

realizadas e o maior valor considerado nas análises. 

 

Programa de Treinamento 

O programa de treinamento foi realizado 

durante oito semanas, duas vezes por semana, 

totalizando-se 16 sessões de intervenção. Cada sessão 

de treinamento teve duração de 24 minutos, excluindo-

se o tempo de elucidação das atividades. O programa 

de exercícios envolve duas partes, sendo cada uma foi 

composta de três séries com seis exercícios, totalizando 

18 movimentos. Todos os movimentos seguiram os 

procedimentos propostos por Zhuang11, incluindo a 

música desenvolvida para a atividade. Os exercícios 

foram organizados em círculos e os participantes foram 

orientados a ficarem na postura mais ereta possível. As 

sessões foram ministradas por um profissional de 

Educação Física, auxiliada por estagiários.  

 

Análises estatísticas 

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para 

verificar a distribuição de normalidade dos dados. Para 

analisar as possíveis diferenças estatísticas entre os 

dois momentos da avaliação foi empregado o teste t de 

Student para amostras dependentes. O nível de 

significância adotado foi de p < 0,05. Os resultados são 

apresentados em média ± desvio padrão. Os 

procedimentos estatísticos foram realizados no 

programa StatisticaTM, versão 7.0.  
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RESULTADOS 

Os participantes que finalizaram as oito 

semanas de intervenção apresentaram uma frequência 

superior a 90%. No Gráfico 1 são apresentados os 

valores da força de membros inferiores. Os achados 

demonstraram aumentos estatisticamente significantes 

após oito semanas de treinamento (46,6%; p < 0,01). 

 

Gráfico 1 - Número de repetições máximas obtidas no teste de força 
muscular de membros inferiores, pré e pós oito semanas de 

treinamento de Lian Gong (n = 7)  
 

 

 

*Diferenças estatisticamente significativas em comparação ao pré-

treinamento (p < 0,05). Valores expressos em média ± desvio padrão. 

 

Os valores da flexibilidade são apresentados 

no Gráfico 2. Aumentos estatisticamente significantes 

foram observados na flexibilidade após oito semanas de 

treinamento (32,7%; p < 0,01). 

 

Gráfico 2 - Valores da flexibilidade (cm) pré e pós oito semanas de 
treinamento de Lian Gong (n = 7)  

 

 

*Diferenças estatisticamente significativas em comparação ao pré-

treinamento (p < 0,01). Valores expressos em média ± desvio padrão. 

 

 

 

DISCUSSÃO 

O objetivo do presente estudo foi analisar o 

efeito de oito semanas do treinamento de Lian-Gong na 

força muscular de membros inferiores e flexibilidade de 

idosos institucionalizados. Comparados aos valores do 

pré-treinamento, nossos achados demonstraram 

aumentos nos valores da força muscular de membros 

inferiores (7,3 ± 2,2 vs. 10,7 ± 3,5 repetições) e 

flexibilidade (19,9 ± 7,7 vs. 26,4 ± 7,8 cm) pós-

treinamento, indicando que esse método de 

treinamento é uma alternativa para ocasionar aumentos 

em diferentes componentes funcionais de idosos 

institucionalizados. 

O treinamento de Lian Gong, em sua 

totalidade, é composto por três partes. A primeira 

sequência, conhecida como "Terapia Anterior", é 

composta de três séries de seis exercícios (18 

movimentos) para a prevenção e tratamento de dores 

no pescoço, ombros, costas, região lombar, glúteos e 

perna. A parte dois, "Terapia Posterior", engloba três 

séries de seis exercícios para prevenção e tratamento 

das articulações das extremidades, tenossinovites, 

cotovelo de tenista e desordens funcionais dos órgãos 

internos. Por fim, a última sequência conhecida como "I 

Qi Gong" tem como objetivo o fortalecimento das 

funções do coração, pulmões e vias respiratórias.  

Segundo o  American College of Sports 

Medicine (ACSM)4, uma abordagem conservadora pode 

ser necessária para os adultos idosos menos 

condicionados e fisicamente limitados, considerando 

que idosos institucionalizados apresentam uma menor 

funcionalidade física em comparação com idosos não 

institucionalizados17, no estudo foram adotados 

somente as duas primeiras sequências no delineamento 

experimental. Nessa perspectiva, os achados do atual 

estudo sugerem que as duas primeiras sequências 

parecem ser suficientes para ocasionar adaptações 

funcionais em idosos institucionalizados. 

Uma recente revisão analisou, por meio de 

consulta em diferentes bases de dados (PubMed, 

SciELO, BDENF, LILACS e MEDLINE), os efeitos da 

prática do Liang Gong na área da saúde15. Foram 

selecionados nessa revisão oito artigos que indicaram 

que essa prática parece ser bastante interessante para 

ocasionar benefícios na qualidade de vida e na saúde 

física e mental, principalmente de pessoas idosas. 

Andrade et al.12 em um estudo qualiquantitativo e 

prospectivo com 11 idosas de uma Unidade Básica de 

Saúde avaliaram os efeitos do Liang Gong na qualidade 

de vida utilizando o questionário SF-36, o qual avalia 

oito domínios (capacidade funcional, aspectos físicos, 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Pesco%C3%A7o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ombro
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dor, estado geral da saúde, vitalidade, aspectos sociais, 

aspectos emocionais e saúde mental). Especificamente 

nas respostas da capacidade funcional, os autores 

observaram melhora nos escores desse domínio, 

evidenciando benefícios em atividades como varrer a 

casa, caminhar, subir escadas e para a troca de roupas. 

Para o melhor do nosso conhecimento, e com 

base na última revisão realizada por Sousa et al.15, 

parece que nenhum estudo investigou os efeitos da 

prática do Lian-Gong na força muscular de membros 

inferiores e flexibilidade de idosos institucionalizados 

utilizando testes de campo. Na presente investigação, 

observou-se aumento nas diferentes variáveis 

dependentes analisadas (Gráficos 1 e 2), indicando que 

essa prática pode ser uma alternativa interessante de 

exercícios para a população idosa institucionalizada. 

Considerando que idosos que residem em instituições 

de longa permanência realizam uma quantidade 

reduzida de atividades e exercícios físicos, os aumentos 

observados na resistência de força muscular de 

membros inferiores podem estar atrelados, 

simplesmente, ao aumento no número de passos e/ou 

a permanência de maiores períodos na posição 

ortostática. De fato, a diminuição da atividade física por 

meio da redução do número de passos (de ~6000 

passos para ~1500 passos por dia) ocasiona reduções 

na síntese de proteínas musculares e na massa 

muscular18, podendo comprometer as funções físicas. 

Embora os mecanismos que influenciam 

aumentos da flexibilidade por meio do exercício físico 

ainda não sejam completamente estabelecidos, é 

possível que as reduções na tensão e rigidez dos 

músculos e tecidos conjuntivos oriundas do exercício 

físico sejam mecanismos responsáveis pelos aumentos 

da amplitude do movimento19. As características dos 

movimentos de alongamento empregados no Liang 

Gong podem ser um importante estímulo para mobilizar 

o tônus muscular, estimular a “lubrificação” das 

articulações e suavizar enrijecimentos. No presente 

estudo, o treinamento de Liang Gong promoveu 

aumentos de aproximadamente cinco centímetros na 

flexibilidade, indicando que essa modalidade de 

exercício parece ser importante para proporcionar 

aumentos nesse componente da aptidão física. 

Entretanto, no estudo não foi possível identificar os 

mecanismos atrelados aos benefícios do Liang Gong 

nos aumentos da flexibilidade.   

Algumas evidências sugerem que o método de 

Lian-Gong pode ser uma alternativa de exercícios para 

idosos nas unidades de saúde10,12,20, e 

consequentemente reduzir gastos na área da saúde 

pública. Santos et al.10, por meio de uma análise 

compreensiva, observaram que a prática de Lian-Gong 

para idosos em uma unidade de saúde promoveu 

melhoria na saúde física e mental, bem como, 

aumentou o convívio social. Considerando que os 

exercícios propostos pela prática do Liang Gong não 

utilizam equipamentos sofisticados, bolas, elásticos, 

dentre outros, esse método de treinamento pode ser 

uma excelente estratégia para ocasionar benefícios em 

inúmeras variáveis em programas que abranjam uma 

ampla quantidade de participantes.  

O estudo apresenta algumas limitações, 

diretamente associadas à quantidade limitada de idosos 

que integraram a amostra presente, reduzindo a 

qualidade dos resultados. Nos casos de pequeno 

número amostral, ocorre um aumento na 

probabilidade de se cometer um erro do tipo II (i.e., 

não rejeitar a hipótese nula se essa é falsa). Devido à 

dificuldade de recrutar uma maior quantidade de idosos 

institucionalizados, não foi possível incluir um grupo 

controle no delineamento do estudo, o que permitiria 

entender com maior clareza os efeitos do treinamento 

de Liang Gong nos componentes funcionais. 

Procedimentos de familiarização não foram adotados 

para a determinação das diferentes variáveis 

dependentes, o que pode ocasionar valores 

superestimados nas adaptações devido ao efeito de 

aprendizado aos testes. Entretanto, é importante 

ressaltar que diferenças significativas foram observadas 

entre as várias medidas da força muscular de membros 

inferiores e na flexibilidade. Além disso, é importante 

observar que a amostra foi composta por pessoas de 

sexos diferentes, os quais podem apresentar 

adaptações neuromusculares e funcionais distintas. 

Todavia, os achados do presente estudo apresentam 

importantes implicações práticas, sugerindo que idosos 

institucionalizados podem obter benefícios funcionais 

utilizando um método simples e, basicamente, sem 

custos. O controle da intensidade, por meio de escalas 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Probabilidade
https://pt.wikipedia.org/wiki/Erro_do_tipo_II
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da percepção subjetiva do esforço, também pode ser 

uma alternativa para empregar o princípio da 

progressão em intervenções com maiores durações. 

 

CONCLUSÃO 

Os achados obtidos no estudo indicam que um 

programa de oito semanas de treinamento de Lian-

Gong é capaz de promover aumentos na força muscular 

de membros inferiores e na flexibilidade em idosos 

institucionalizados. Sugerem-se futuros estudos 

randomizados controlados que investiguem os efeitos 

do treinamento de Liang-Gong em idosos da 

comunidade e institucionalizados. Além disso, 

aconselha-se que os diferentes componentes da 

aptidão física (por exemplo: equilíbrio e coordenação) e 

indicadores da qualidade de vida devem ser analisados 

após o treinamento de Liang-Gong em idosos. 
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