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Definir massagem

 Conhecida como “massagem Sueca’.

A massagem sempre foi um dos meios mais naturais e instintivos de
aliviar

a dor e o desconforto.
raiz latina = massa
raiz grega = massein/masso
verbo francés = masser
raiz arabe = mass/mass’h
raiz sanscrita = makeh

Raiz chinesa = amma, anma
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Definicao de massagem

Em 1952, Gertrude Beard definiu massagem como sendo

‘o termo usado para designar certas manipulacdes dos tecidos
moles do corpo;

estas manipulacdes sao efetuadas com maior eficiéncia com as
maos e sao administradas com a finalidade de produzir efeitos sobre
os sistemas nervoso, muscular, respiratorio, circulagao sanguinea e
linfatica em geral”.




N\

. Definicao de massagem

\ « De acordo com Guirro (2002), massagem € definida como uma
compressao metodica e ritmica do corpo, ou parte dele, para que
\ se obtenha efeitos terapéuticos.

Trata-se de uma terapia conhecida onde nenhuma maquina, até os dias
\ de hoje, conseguiu equiparar as habilidades manuais do homem

AN
AN
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ANATOMIA E FISIOLOGIA

Cardiovascular Respiratéric  Digestério Nervoso Endécrino Excretor Urinario Esquelético Muscular Imunolégico Linfatico
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. Esquelético

\ o sistema esquelético tem a funcao de sustentar toda a estrutura do
corpo humano, atuando também na protecao dos orgaos internos.

\ E composto por 206 0ssos.

O sistema esquelético exerce um papel essencial para a qualidade
\ dos movimentos em conjunto com os sistemas articular e muscular.

AN
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Sistema muscular

Anatomia Muscular das Costas

Masculos Profundos _ Muasculos superficiais
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SISTEMA MUSCULAR

Peitoral Maior M. Serrato Anterior

Lamina anterior da . Dorsal Maior
bainha do . Reto

do Abdomen kA, Intercostais

Externos

M. Obliquo-Abdominal

Externo k. Obliguo Abdominal

Externo

Interseccoes Tendinosas k. Intercostais

Internos

> Cartilago Costal

k. Obliguo —Abdominal
Externo

b, Obligquo -Abdominal
Interno

Lamina Anterior da
bainha do . Reto
Abdominal

M. Retor do Abddmen

Lamina Anterior da
bainha do M. Reto
Abdominal

Espinha iliaca-Antero
Superior

Ligamento inguinal

k. Piramidal
Canal inguinal
kM. Cremaster




/S S S S S S S

MUSCULATURA MIMICA
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TRIGGER POINTS
(PONTOS DE GATILHO)
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QUE SE FORMAM NOS MUSCULOS;

SAO FORMADOS PELA
DIMINUICAO DA CIRCULAGCAO SANGUINEA,
ACUMULO DE ACIDO LATICO;
OCASIONANDO INFLAMACAO, ENCURTAMENTO
MUSCULAR, PODEM TAMBEM VIR
ACOMPANHADO DE DOR
E DORMENCIA AREA AFETADA.
QUANDO SE PRESSIONA UM TRIGGER POINT
ESTE GERA DOR EM OUTRA ZONA MAIS
AFASTADA DO SEU CORPO.

ESTA £E A GRANDE DIFERENCA PARA OS
NODULOS MUSCULARES QUE SO GERAM DOR
NO LOCAL ONDE SAO PRESSIONADOS.




\ R u t’ u
espiratorio
. P

O sistema respiratério é responsavel pela funcido mais basica da vida:
respirar. Esse sistema atua nas trocas gasosas com 0 meio
ambiente e é formado pelos seguintes elementos:

\ « Cavidades nasais
» Faringe

\  Laringe
* Traqueéia
* Brénquios

* Pulmdes. O sistema respiratorio atua na absorcao do oxigénio
\ contido no ar e permite a eliminagao do gas carbdnico.

\
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Cardiovascular

- O sistema cardiovascular, também chamado de sistema circulatorio, €
\ formado pelos seguintes elementos:

\ « Sangue

* Artérias

N\

* VVeias

\ * VVasos capilares
\ « Coracao

\
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Sistema digestivo
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N
\\ Sensorial

» Esse sistema abrange os cinco sentidos do corpo humano que sao:
visdo, audicao, tato, olfato e paladar.

\ * A missao desse sistema € enviar as informacdoes sensoriais
recebidas para o sistema nervoso que, por sua vez, ira decodificar
\ essas informacdes e enviar as respostas para o corpo.

AN
AN
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Efeito nos diferentes tecidos e orgaos

o Efeitos Sistémicos

Circulagao Sanguinea .

(1
* Da circulacado sanguinea, da nutricao tecidual e da
secrecao das glandulas .

+ O retorno venoso também .
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A

Respiracao

Expansao do torax.

Respiracao e protecao contra doencas.
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Orgaos digestivos

O Fluxo sanguineo para a pele e para as extremidades.
o A congestao e estimula a eliminacao de fezes e gases.
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EFEITOS MECANICOS, FISIOLOGICOS
E PSICOLOGICOS

» Efeitos Mecanicos da Massagem
 Movimento de:

Linfa

Sangue venoso
Secrecdes pulmonares
Edema;
Conteudo intestinal;
Conteudo de hematomas
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Mobilizacao

Fibras musculares
Massas musculares
Tendoes

Tenddes em bainhas
Pele e tecido subcutaneo
Tecido cicatricial
Aderéncias
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. Efeitos fisiologicos da massagem

« Aumento da circulacdo sanguinea e linfatica
\ « Aumento do fluxo de nutrientes
\  Remocao dos produtos catabodlicos e metabolicos

\ * Estimulacao do processo de cicatrizacao

AN
AN
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Efeitos fisiologicos da massagem

Resolucdo do edema e hematoma crénico

* Aumento da extensibilidade do tecido conjuntivo
* Alivio da dor

* Aumento dos movimentos das articulacoes

* Facilitacao da atividade muscular

* Estimulacao das funcdes viscerais

* Remocao das secrecdes pulmonares

* Estimulo sexual

* Promocéao do relaxamento local e geral.
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Efeito sobre os musculos

melhora o aporte e facilita o retorno venoso

melhora as condi¢cbes do musculo fatigado

elimina os materiais prejudiciais

produz contracdes musculares (auto-massagem fisioldgica)
« diminui a intensidade de fibrose

* Objetivos gerais: manté-los no melhor estado de nutricao, de

flexibilidade e

 vitalidade.
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Efeito sobre os demais sistemas

 Sobre o Tecido Adiposo:0 favorecimento da troca de liquidos

implicara na melhora da circulacao periférica que dara condi-

coes aos adipécitos, em especial os superficiais, de
"manterem” sua carga impedindo a sedimentacao que da

origem a celulite.




S S S S S/

Sobre o Tecido Muscular

« A massagem desintoxica a musculatura pelo retorno venoso e
linfatico, nutre e, dependendo das manobras utilizadas, pode

tonifica-la.
* Melhora a circulacao ,facilta o fornecimento de oxigénio ,glicose e

e lipidios,durante o trabalho dos musculos permitindo maior
resisténcia a fadiga,eliminando acido latico que se acumula por

efeito do trabalho muscular.




Sobre o Tecido Osseo

AN

\ « Esta provado, mediante trabalhos cientificos, que o contato do
musculo com o osso (facia no periésteo) previne e combate a

\ Osteooporose. Usar a massagem Osteossensibilizante.

\ « Sobre o Sistema Digestivo

AN
AN

 Quando feita sobre o "quadrado intestinal"

e previne e combate a constipacao do mesmao.
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Sobre o Sistema Glandular
Endocrino

» Através da troca de liquidos recupera hormonios "perdidos”
possibilitando que encontrem seus "alvos”.

Sobre o Sistema Linfatico — Imunoldgico:

Colabora com o retorno linfatico

formando "nova linfa" através da pressdo nos tecidos. Melhora as

defesas por ativar a circulacao dos linfocitos e direcionar mais

"liquido” para os ganglios.




Sobre o Sistema Respiratorio

AN

\ « Com manobras e em posicao adequadas (percussao / tapotamento)

AN

\ * reflexa das fibras musculares lisas nos vasos,havendo uma dilatacao

AN
AN

obtém-se melhoras nos broénquios e bronquiolos.

» Sobre o Sistema Circulatorio: Provoca uma contracdo

capilar através da friccao,melhorando o metabolismo local.




Sobre o Tecido epitelial

\.

\ « A massagem atua renovando a camada epitelial superficial, e
\ provocando um aumento de temperatura e circulacao local,

resultando na liberagcao de histamina que é a responsavel pela

\ hiperemia local .
AN

AN

\
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Contra indicacao da massagem

Febre;

Inchaco ou inflamacao;

Machucados graves na area massageada,;

Pressao sanguinea alta ou baixa;Problemas de pele;

Artrite na coluna;

Osteoporose;

Diabete;
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Manobras da massagem sueca

« PRESSAO MEDIA E INTENSA
« Qualquer massagem deve sempre comegar com

movimentos leves, seguido de pressao meédia e entao um pouco mais
intensa, utilizando os polegares, os outros dedos ou a base das
maos.

E necessario que vocé aprenda aplicar o peso do seu corpo, para
exercer maior pressao.

EFFLEURAGE (palavra francesa significa “movimento”)
As mao devem moldar-se aos contornos naturais do corpo enquanto
desliza sobre ele.Conhecido como deslizamento.




N\
\.

\  movimentos leves: sempre em um sentido reto.

Beneficios do Effleurage

\ movimentos circulares: circulos grandes sempre alternando as maos;
movimento deslizante: movimentos para cima e na volta fazendo

\ movimentos de zigue-zague.

AN
AN
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Beneficios do Effleurage

 Promover uma continuidade entre os diferentes movimentos para
manter sua sequéncia

O movimento lento e ritmico acalma a terminacdes dos nervos
sensorias da

pele, induzindo um relaxamento de todo o corpo; Os movimentos
mais rapidos sao estimulantes,excitantes e revigorantes, utilizados
para despertar e animar;

« Os movimentos mais profundos ajudam a acelerar o fluxo do
sangue desoxigenado de volta para o coracao.

Impulsionam a eliminacao das toxinas, aumentando o fluxo da linfa
para os linfonodos préoximos.




N\
\.

\ A friccao € um movimento curto, profundo e penetrante, em geral

FRICCAO

« executado com a polpa dos dedos e polegares. A pele movimenta-se
\ sobre as estruturas subjacentes, de forma que uma camada

N\

de tecido é firmemente pressionada contra a outra.

AN
AN
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Beneficios da friccao

* A Friccao ajuda a impulsionar o suprimento sanguineo para areas
locais e especificas, trazendo os beneficios de suprimentos

adicionais de oxigénios e nutrientes e de uma renovacao mais
eficiente das toxinas.

« A friccao profunda € muito benéfica par ajudar a relaxar e alongar as
fioras musculares e reduzir as adesdes rigidas, tornando os
musculos mais flexiveis e eficientes.
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PETRISSAGE

« movimentos circulares ou ondulantes com os polegares,ou

e qualquer massagem que pressione 0os musculos em direcao ao
0SSO.
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Amassamento

Com uma das maos fazendo pressao sobre o tecido muscular

e com a outra aperte um pouco dele, trabalhando com os dedos. Solte

e faca o mesmo com a outra mio.

Faca isso em movimentos ritmicos, alternando as maos como se

estivesse sovando uma massa de pao ou torcendo uma toalha
molhada.

Aperte e solte o tecido e solte-o vagarosamente nao beslicando.
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Deslizamento profundo

Utilize a lateral de uma das mao e mova-a vagarosamente, de

baixo para cima fazendo pressao sobre o musculo.

A outra deve vir logo atras. Alterne as maos enquanto elas

pressionam o musculo.

Isso pode ser feito também com as base das maos, mantendo os

dedos um pouco levantados.
» Esse tipo de pressao ¢é eficaz quando aplicada nas pernas e nos

* bracos.
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Friccao

 movimentos circulares com 0s polegares, pressionando e

« apertando um pouco de tecido, prendendo de encontro ao 0sso.
Mantenha os outros dedos relaxados.
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\ * Movimentos rapidos e vibratorios sao revitalizantes. Eles estimulam

PERCUSSAO

o fluxo do sangue para pele, melhorando a circulacdo e a

\ eliminacao e a eliminacao dos detritos.

\ Ajudam também a eliminar os tecidos gordurosos e aliviar a tensao

dos musculos

\ Batidas com as costas das maos na regiao dorsal ajudam a

\ descongestionar os pulmoes.

\
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Tapotagem

Cologue as maos em forma de concha como se fosse utiliza-las
para tomar agua.

Bata-as contra a pele. Quando executado corretamente, este

exercicio cria um vacuo, produzindo um som de succao.
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\ Acao de colocar a mao na regiao a ser massageada e vibrar, com

VIBRACAO

\ uma frequéncia continua e homogenia. Manobra muito dificil e
exaustiva, exige uma alta concentracao e movimentos musculares

\ da musculares da profissional.

AN
AN
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O relaxamento

V4

E uma técnica fisica que auxilia nos estados de estresse, tensao

muscular, ou ainda como meio revigorante que atua beneficamente

sobre sua saude fisica, mental e emocional.

Para fazer relaxamento, o ideal &€ estar num ambiente confortavel,

aquecido, a meia luz e silencioso.




Termino da massagem relaxamento

* VVocé deve sentir o seu corpo totalmente

 relaxado a respiracao leve e a mente livre de pensamentos
estressantes.

N\
\.
N\
N\
N\
N\
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