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Resumen:

Introduccion: El Lian Gong Shi Ba Fa es un Ejercicio Terapéutico Tradicional, que utiliza el movi-
miento con una finalidad terapéutica, orientado de acuerdo con el diagnostico médico tradicional asiati-
co y que en Cuba se encuentra aprobado su aplicacion por el MINSAP. Objetivos: Fundamentar la im-
portancia de la practica de los ejercicios de Lian Gong Shi Ba Fa en la Escuela Latinoamericana de
Medicina, revisar la literatura relacionada con el tema y demostrar algunos de los resultados prelimina-
res en la préctica del mismo en un grupo de trabajadores y jubilados de Anatomia Patolégica y de Ser-
vicio. Métodos: se realizé un estudio observacional, descriptivo y transversal desde marzo 2017 hasta
octubre 2018 relacionado con la aplicacion de los ejercicios de Lian Gong Shi Ba Fa en el grupo men-
cionado. Resultados: participaron 100% de los trabajadores y jubilados implicados, predominé el sexo
femenino y el grupo de edad de 60-69 afios; 80% padecen de enfermedades osteomioarticulares, 60% de
hipertension arterial y todos de estrés. El porcentaje de asistencia fue muy bueno; los participantes tu-
vieron muy buen criterio de los ejercicios y de lo que significa su practica en el mejoramiento de su
salud, 60% consider6 muy bien y 40% Bien. Conclusiones: Se efectu6 la revision de la literatura rela-
cionada con el Lian Gong Shi Ba Fa, enfatizando antecedentes, indicaciones y sus caracteristicas prin-
cipales, su importancia, y utilizacién mundial y en Cuba; se presentaron los resultados preliminares de
su practica satisfactoria en un grupo de trabajadores y jubilados en la Escuela Latinoamericana de Me-
dicina.
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I. INTRODUCCION

Entre las muchas contribuciones que ha hecho el pueblo chino al bienestar y desarrollo de la humani-
dad estan los “Ejercicios Tradicionales Chinos”(ETCh), que constituyen una rama de la Medicina Tra-
dicional China (MTCh). Rama bien concebida y puesta a prueba durante miles de afios. El aporte tera-
péutico de los mismos es sumamente importante y frecuentemente desconocido.

Como parte de los objetivos de Salud para Todos en el afio 2000, la Organizacion Mundial de la Sa-
lud, emiti6 su conocida Declaracion de Alma At4, la que entre diversas propuestas, realizé un importan-
te llamado internacional para incorporar las medicinas alternativas y terapias tradicionales, con eficacia
cientificamente demostrada, a los Sistemas Nacionales de Salud

En Cuba se emplean las modalidades de la Medicina Natural y Tradicional (MNT) que tienen valida-
cion cientifica y tradicional. Existen por tanto la Resolucion 9/1997 y 261/2009 del MINSAP relaciona-
das con la estrategia y el desarrollo de la Medicina Natural y Tradicional en el pais, en las cuales se
aprueba la modalidad de Ejercicios Terapéuticos Tradicionales. (1)

Por ello en el Programa para el desarrollo y generalizacion de la MNT, del 2011 del MINSAP se de-
finen los Ejercicios Terapéuticos Tradicionales, como un conjunto de métodos y técnicas que utilizan el
movimiento con una finalidad terapéutica, modificables a cada sujeto o paciente, orientados de acuerdo
con el diagndstico médico tradicional asiatico y dentro de ellos se encuentran los siguientes: Tai chi,
Lian Gong Shi Ba Fa, Wu Shu, Qi Gong, Hatha Yoga. (2)

En la Escuela Latinoamericana de Medicina (ELAM), trabaja como docente el Lic. Luis Fernandez
Quifiones de la Osa, Profesor Auxiliar y Consultante, quien con una gran experiencia en la MNT y en
los diversos tipos de ejercicios terapéuticos tradicionales desarrolla una intensa labor en las diferentes
areas de la institucion, introduciendo, aplicando sistematicamente y logrando la ejercitacion de muchos
de los trabajadores del centro, el area de Anatomia Patoldgica constituye un ejemplo de lo que este en-
tusiasta profesor ha logrado en la ELAM, por ello esta ha sido la principal motivacion de este trabajo.

OBJETIVOS:

General: Fundamentar la importancia de la practica de los ejercicios de Lian Gong Shi Ba Fa en la
Escuela Latinoamericana de Medicina

Especificos: Revisar la literatura relacionada con el tema referente a los antecedentes, indicaciones,
caracteristicas y tipos de ejercicios y demostrar algunos de los resultados preliminares en la practica del
Lian Gong Shi Ba Fa en un grupo de trabajadores y jubilados en la institucion.

Il. METODO

Tipo de estudio: observacional, descriptivo y transversal. Universo: totalidad de los trabajadores y ju-
bilados de la ELAM. Muestra: trabajadores y jubilados de Anatomia Patoldgica y de Servicio que parti-
ciparon en los ejercicios de Lian Gong Shi Ba Fa, marzo 2017 a octubre 2017 en la ELAM.

Métodos tedricos y Métodos empiricos.

Variables: edad, sexo, principales enfermedades, asistencia a los ejercicios y criterios del mejora-
miento de la salud de los participantes. Instrumento: encuesta. Tratamiento de la informacion: tablas,
graficos y métodos descriptivos (distribucion de frecuencias y el %).).
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111. RESULTADOS

A. ANTECEDENTES HISTORICOS (3-6)

El Gran Maestro Wang Ziping (1881-1973), fue un famoso experto chino de las artes marciales, la
medicina tradicional china, la traumatologia y las técnicas de masaje. Siempre enfatizaba a sus alumnos
la importancia de practicar las artes marciales antes de aprender las técnicas médicas.

El Dr. Zhuang Yuan Ming fue uno de los alumnos mas cercanos del maestro Wang Ziping; fue un
eminente traumatologo y un famoso doctor graduado en medicina tradicional china. Cre6 en los afios 70
el método de ejercicios Lian Gong Shi Ba Fa.

El profesor Zhuang Jian Shen, hijo Unico del Dr. Zhuang, desde muy joven sigui6 el trabajo de su pa-
dre, practicando y ensefiando Lian Gong Shi Ba Fa durante mas de 30 afios y es el actual director de
Lian Gong Shi Ba Fa Shangai Municipal Association. (4,5,6)

SIGNIFICADO DEL LIAN GONG SHI BA FA
Lian Gong “Z:2)” significa “practica” o “ejercicio”. Técnica que se cred fruto de larga experiencia

Pl

en el area de la medicina y masaje terapéutico tradicional chino “Tuina” “HE5=”, a partir de ejercicios
de varios estilos de artes marciales y de Qi Gong “%2)”, extrayendo de ellos los mejores movimientos.

(5)

El Dr. Zhuang analiz6 y estudié todos estos ejercicios que ya eran utilizados en la antigua China de
manera preventiva para conservar y mejorar la salud y evitar el envejecimiento prematuro del cuerpo, y
cuyas virtudes fundamentales se encontraban en los factores preventivos, correctivos y de fortalecimien-
to de la energia vital o Qi “%.”.

En 1970 tuvo la oportunidad de poner a prueba los beneficios de su método en un hospital de
Shanghai, analizando clinicamente su influencia sobre la salud en cuadros de estrés, tension y ansiedad.
Asi disefio el Lian Gong Shi Ba Fa, que incluye ejercicios de estiramiento profundo, respiracion y au-
tomasaje, los cuales son ejercicios preventivos que abarcan todas las zonas del cuerpo y se realizan con
patrones precisos, respetando la estructura anatdmica corporal. El Lian Gong de 18 formas (Shi Ba Fa
significa dieciocho técnicas)

Son movimientos de forma continua y sin esfuerzo y aunque en apariencia es un trabajo suave, se tra-
ta de movilizacion intensa y profunda que tras realizarlos produce sensacion de haber realizado un mo-
derado estiramiento de todo el cuerpo. Estos ejercicios pueden ser practicados por personas de todas las
edades.

En la actualidad solamente en Asia, Lian Gong Shi Ba Fa es practicado por millones de personas y
existen mas de 30 asociaciones Lian Gong Shi Ba Fa en el mundo autorizadas por Lian Gong Shi Ba Fa
Shanghai. Se ha demostrado que quienes lo practiquen asiduamente y de forma correcta obtendran efi-
caces resultados terapéuticos, encontrando un vehiculo para la salud fisica y mental. (3-8)

INDICACIONES (3-6)

« Alivian algunos dolores y tensiones focalizados en cuello, hombros, espalda, piernas, rodillas, etc.

*Prevenir y mejorar enfermedades muscular, cardiovascular, de huesos, asi como el estres.

«Sirve para calentar el cuerpo antes de otras practicas deportivas 0 como complemento para otras te-
rapias y tratamientos medicos.
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CARACTERISTICAS (3)

« Caracteristicas esenciales de los movimientos: suavidad, lentitud y continuidad, llevando a los prac-
ticantes a un estado de relajacion y calma.

 Desaconsejados los movimientos violentos para prevenir riesgos de lesion.

«Los ejercicios tienden a estimular puntos energéticos (al ser una disciplina, derivada del Qi Gong),
las extremidades y el tronco, con el fin de mejorar la circulacion sanguinea y el sistema nervioso.

«Lian Gong se relaciona con la filosofia del taoismo haciendo que los practicantes se integren en ar-
monia con el entorno que esta en constante cambio.

ONCE PRINCIPIOS PARA LA PRACTICA CORRECTA DEL METODO (9)

Dentro de cada movimiento global, localizar el foco especifico de trabajo.

Practicar con entusiasmo.

Realizar los movimientos de forma lenta, homogénea y continuada.

Coordinar movimiento y respiracion.

Realizar los movimientos con el cuerpo bien colocado, estructurado y alineado.

Los movimientos deben ser amplios.

Movilizar el Qi.

Finalidad fundamental es obtener Qi (De Qi WeiYao) Chi (Qi): Aliento vital fisico y espiritual.
Dosificar el esfuerzo.

Perfeccionar los ejercicios gradualmente, con la practica

Prevenir y mejorar dolencias, depende sélo de la regularidad y persistencia en las précticas
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Figura 1. Serie de ejercicios del Lian Gon Shi Ba Fa aplicados (11,12)
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Fuente: Lian Gong Shi Ba Fa. Ejercicios Imagenes [Internet]. 2017 (Consultado 6 de noviembre de 2017). Disponible
en:https://taijidao.files.wordpress.com/2013/07/liangong18fa2.pdf
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B. RESULTADOS DE SU APLICACION EN UN AREA DE LA ELAM

Figura 2. Demostracidn de algunos de los ejercicios del Lian Gon Shi Ba Fa por los participantes
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Fuente: Fotos tomadas durante los ejercicios en la Escuela Latinoamericana de Medicina
Se han realizado los ejercicios de Lian Gong Shi Ba Fa con una frecuencia semanal, donde participa-
ron el 100% de sus trabajadores (7), 1 jubilada y 2 trabajadoras de Servicio de dicha area.

Tabla 1 Sexo de los participantes.

Sexo No %
Femenino 8 80
Masculino 2 20

Total 10 100

Fuente: Encuesta
Como se aprecia en la tabla 1 el sexo que predomind fue el femenino (80%).

Tabla 2 Grupos de edades de los participantes.

Grupo de edad No %
20-29 afios 1 10
30-39 afios 1 10
50-59 afios 3 30
60-69 afios 4 40
70y mas afios 1 10

Total 10 100

Fuente: Encuesta
Referente a la edad predomind el grupo de entre 60 y 69 afios (Tabla 2)
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Tabla 3 Enfermedades de los participantes.

Enfermedad No %
Estres 100 10
Del Sistema Osteomioarticular 8 80
Hipertension arterial 6 60
Cardiopatia isquémica cronica 2 20

1
1

Diabetes Mellitus 10
Asma bronquial 10

Fuente: Encuesta
Las enfermedades del Sistema Osteomioarticular predominaron en los participantes, ya que el 80% de
ellos la padecen, seguida de la Hipertension arterial, de la cual padecen 6 de ellos. Llamo la atencion
que todos refirieron encontrarse estresados. (Tabla 3)

Tabla 4 Criterio de los participantes en el mejoramiento de su salud.

Criterios No %
Muy bien 8 80
Bien 2 20

Total 10 100

Fuente: Encuesta
Todos los participantes tuvieron en general muy buen criterio de los ejercicios y de lo que ha signifi-
cado la practica de los mismos en el mejoramiento de su salud, ya que el 60% opind que muy bien y el
40% considerd que Bien

IV. CONCLUSIONES

» Se efectud la revision de la literatura relacionada con el Lian Gong Shi Ba Fa, sus antecedentes,
indicaciones y caracteristicas principales, asi como su importancia, y utilizacion en el mundo y en Cuba.
» Se presentan los resultados preliminares de su préactica satisfactoria en un grupo de trabajadores y
jubilados en la Escuela Latinoamericana de Medicina.
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