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INTRODUCAO

A pratica e a histéria da massagem sao citadas em muitas literaturas especificas de forma
empirica. Sem fundamento de sua origem, que perde-se no tempo. Os conhecimentos eram
passados através de imagens, feitas atraveés de teares em tapetes orientais, vasos gregos,
pinturas em cavernas, desenhos em pergaminhos, situagcdes como contundir uma parte do
corpo, temos por habito friccionar o local com as méaos, pratica essa que € um dos métodos
naturais de cura mais antigos da humanidade e esta presente nas areas de medicina, esporte e
estética. (NESSI. 2003)

Um dia Deus pegou um punhado de terra e por muito tempo ficou amassando, apertando e
moldando-a; assim, aos poucos, foram surgindo artérias, veias, tecidos, 0ssos, células, 6rgaos,
pele, cabelo, olhos, dentes, bracos, pernas, enfim, o homem - formado entdo a Sua
semelhanca. Talvez tenha sido esse 0 momento da primeira massagem — a criacdo do homem
—, e, desse modo, cada vez que tocamos em alguém, € como estar representando esse ato.

Massagem é o ato de tocar com as maos, provocando alguma reacdo, seja ela fisiologica,
psicologica, quimica ou mecanica.

Para Austregésilo (1988), é a linguagem do tato, acrescida de um conjunto de toques exercidos
sobre o corpo, com fins terapéuticos, desportivos, estéticos, emocionais e ludicos.

Ja para Campos (1988), trata-se de um conjunto de manobras aplicadas com fins higiénicos ou
terapéuticos, nas diferentes partes da superficie cutdnea que correspondem as regides
dotadas de tecidos macios.

Wood e Becker (1984) citam Murrell (1853-1912) e dizem que a massagem € o modo cientifico
de tratar certas formas de doencas por manipulacéo sistémica, e Graham (1884), sustentando
gue a massagem é um termo novo e amplamente aceito pelos médicos europeus e americanos
para determinar um grupo de manobras geralmente feitas com as maos, como fric¢ao,
amassamento, manipulacao, rolamento e percussdo de tecidos externos do organismo, com
objetivo curativo, paliativo ou higiénico.

A arte da massagem tem sido praticada desde os tempos antigos e, segundo Rumpler e Schutt
(1993), os primeiros testemunhos escritos sobre massagens curativas provém da China (cerca
de 2600 a.C.).

Para Hipo6crates (460-370 a.C.), o pai da medicina na Grécia Antiga, “friccionar” € uma arte que
0 médico deve dominar. Em seu Tratado de Luxacdo de Ombro, ele coloca a massagem como
recurso terapéutico de grande importancia, citando iniameras vezes a friccao.

Galeno (129-199 d.C.), célebre médico greco-romano, escreveu um livro sobre massagem; e
Julio César (100-44 a.C.) teria sido massageado todos os dias em funcdo de ataques
epilépticos.
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Belzunce (1964) cita que no ano 500 a.C., Herddico ja utilizava a massagem em seus
pacientes. No ano 450 a.C. Hipdcrates estabeleceu as massagens como sendo centrifugas ou
centripetas, ou seja, direcionadas do coracdo para a periferia ou da periferia para o coracao,
incluindo também amassamento para articulacfes rigidas e articulagdes soltas.

METODOLOGIA:

Método: Verificar através da literatura publicada, 330 livros em portugués e lingua estrangeira,
compreendidas entre 1889 e 2008, os beneficios da Massagem e desenvolver um Protocolo de
Massagem Antiestresse, fundamentando a teoria e préatica para o bem estar.

Material: Mesa de Massagem. Oleo neutro de semente de Uva. Toalhas de rosto, lencol.
Musica ambiente.

Massagem Relaxante Antiestresse — Passo a passo:
(07a 12 repeticbes de cada movimento)

Deslizamento Superficial = Movimento com as maos espalmadas, tocando toda a regido, com
suavidade, desliza sempre sentido centripeto, em dire¢ao ao coragao.

Deslizamento Profundo = Movimento com as maos espalmadas, tocando toda a regido a ser
massageada com profundidade, desliza sentido centripeto, em direcado ao coragao.

Amassamento Superficial = Movimentos de acdo de pegar e mobilizar a regido, alternando uma
mMAao com a outra, tento como objetivo a acao sobre a pele.

Friccdo Superficial = Movimentos alternados com as maos seguindo o sentido longitudinal da
regido massageada.

Deslizamento Superficial = Movimento com as méaos espalmadas, tocando toda a regido, com
suavidade, desliza sempre sentido centripeto, em direcdo ao coracgao.

Segundo Fritz (2000), o toque é & base de todo o trabalho de massagem. A pratica de se
utilizar varias formas de toques para atingir um resultado especifico, denominamos toque
técnico.

Ha& uma intencao terapéutica no toque técnico, que pode ser classificado de duas maneiras:
Toque mecanico: de resultado anatdmico ou fisioldégico especifico. Por exemplo, massagem
para aumentar a amplitude de movimento do ombro;

Toque expressivo: suporte, comunicacao e empatia. Por exemplo, massagem para o prazer e 0
relaxamento gerais, a fim de dar conforto ao cliente apds um dia duro de trabalho.

Os principais efeitos fisiolégicos da massagem segundo, Frtiz (2000), Nessi (2003), Varrenhe
(1959), Cassar (2001), séo:

» Fortalecimento da pele mediante movimentos constantes e ritmicos;

= Estimulacédo da circulacéo dos fluidos sanguineos, tais como o sangue e a linfa;

= Promocéao da elasticidade mediante a manipulagao dos tecidos corporais;

» Reducgao dos problemas musculoesqueletais, tais como rigidez e imobilidade articular
através do aumento da elasticidade dos musculos;
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= Maior harmonia no funcionamento do sistema nervoso;

= Aperfeicoamento nas fung¢des dos 6rgéos internos atraves da estimulagéo;

= Aprimoramento do metabolismo global por meio de estimulagéo direta ou indireta das
glandulas sem ductos ou glandulas hormonais;

» Dispersao do &cido latico acumulado nos tecidos corporais, evitando rigidez muscular.

» Facilitacdo do crescimento;

= Aumento da atencdo e do aprendizado, tendo resultados positivos em pessoas com
problemas de concentracédo, hiperatividade ou incapacidade de aprendizado;

= Auxilio no desenvolvimento das atividades sociais;

= Auxilio na superacao de vicios como o fumo;

» Atenuacao dos sintomas pré-menstruais;

= Diminuicdo da pressao sanguinea;

» Reducao da ansiedade;

» Diminuic¢do dos niveis de hostilidade em individuos com hipertenséo;

* Diminuicdo do tempo de célculo matematico e aumento do numero de acertos,
auxiliando o raciocinio l6gico;

= Melhora da apreensao manual,

» Reducédo do estresse.

DISCUSSAO

Observando os efeitos fisiologicos citados, podemos perceber que a massagem é de grande
importancia em qualquer area e para os milhées de estressados no mundo.

A atual popularidade da massagem pode ser explicada por meio da necessidade cada vez
mais presente de um regresso aos valores naturais, como reconhecimento das condicdes
altamente esgotantes da vida moderna. Por essa razéao, traz 6timas sensac¢des ndo so para o
desportista e o0 atleta, mas também para todos que apresentam estado de estresse (NESSI,
2003).

Entendendo o estresse

O estresse € a situagdo em que um agente estressor produz uma reagao no corpo e na mente
para adaptacdo do organismo. Ocorrendo essa adaptacdo, podemos afirmar que o agente
estressor foi leve e positivo.

Quando a adaptacdo é demorada, mas ocorre, podemos afirmar que o agente estressor foi alto
e positivo. No entanto, quando ndo ocorre essa adaptacédo, dizemos que o0 agente estressor foi
alto e negativo, ou seja, reacfes negativas e nocivas ao organismo podem ocorrer, sendo
muitas vezes irreversiveis.

Agente estressor € qualquer circunstancia que amedronte, confunda ou excite um individuo.
Segundo Lipp e Rocha (1994), essas circunstancias podem ser intrinsecas e extrinsecas.
Fatores naturais como frios e calores excessivos, fome, dor ou a morte de alguém querido,
podem ser intrinsecamente estressantes. Outros eventos, por sua vez, tornam-se estressantes
em consequéncia da interpretacdo danosa que é feita deles. Por exemplo, fazer uma prova
pode ser muito estressante para uma pessoa que sente a obrigacdo de ser aprovada; mas
pode, também, ndo causar nenhum estresse para uma pessoa que a vé como algo positivo ou
inofensivo. A interpretacdo dada a uma situacao de estresse pode ser positiva ou negativa.
Diversos estudos classificam o estresse em trés fases: fase do alarme, fase da resisténcia e
fase de esgotamento (Zular, 2000). No entanto, essas fases podem ir desde uma leve
palpitacdo no peito até um enfarto no miocardio, dependendo do que gerou o estresse e do
nivel de tolerancia do individuo a ele.

Normalmente, algumas reac6es seguem um padrao, como foi citado por Lipp e Rocha (1994) e
também por Zular (2000):
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Fase de alarme: Extremidades frias; Boca seca; Pressdo no estdbmago; Aumento subito da
pressao arterial;, Hiperventilagdo; Taquicardia; Mal-estar geral; Respiracdo curta; Falta de ar;
Tremores nas maos; Dores no pescocgo; Dores nas costas; Dores nas pernas; Contracdes
musculares; Fome impulsiva; Emagrecimento; Aumento de peso; Gripes e resfriados
constantes; Azia; Nausea; Insbnia; Ranger dos dentes; Aumento da frequénciacardiaca.

Fase de resisténcia:Cansaco constante; Dificuldades de memdéria; Davidas quanto a si mesmo;
Dificuldades de concentragdo; Herpes simples; Falta de interesse sexual; Problemas
estomacais; Hipersensibilidade emotiva; Tontura constante; Apatia; Sonoléncia exagerada
durante o dia; Acordar véarias vezes durante a noite; Dificuldade para pegar no sono; Acordar e
nao conseguir dormir mais; Dores constantes na nuca; Dores nos bragos; Desanimo;
Depressao.

Fase de esgotamento ou exaustdo:Problemas sérios de digestdo; Hipertensdo crénica;
Problemas dermatoldgicos; Inabilidade para trabalhar; Ejaculacdo precoce; Impoténcia;
Alteracdo menstrual; Perda da criatividade; Acessos de raiva com pessoas proximas;
Irritabilidade muito grande; Medos e ansiedade; Falta de energia completa; Dificuldade de
concentragéo.

As técnicas basicas da massagem classica sdo conhecidas como movimentos basicos da
massagem Sueca e sao divididas em cinco partes (Cassar, 2001 e Nessi, 2003): Deslizamento;
Friccéo; Vibracao; Percussdo; Amassamento.

A massagem antiestresse é uma técnica manual de toques metodicos com a finalidade de
diminuir as tensbes musculoesqueléticas, proporcionando bem-estar fisico e mental. (NESSI,
2003).

A massagem antiestresse faz com que o aluno ou o cliente perceba como realmente esta o seu
corpo e a sua estrutura mental. Aos poucos é possivel facilitar as mudancas necessarias para
se viver melhor, colocando a massagem e a atividade fisica na rotina dessa pessoa.

Apo6s mais de 40 mil massagens, por meio do levantamento realizado nas clinicas e nos clubes
em que prestei servicos de massoterapia, a massagem pode ser o instrumento ideal na
diminuicdo e eliminacdo do estresse. Novamente lembrando que o estresse sempre vai estar
presente na vida do cliente, seja de forma positiva ou negativa.

CONCLUSAO

Como cita Doménico (2003); a pele passa por modificacbes ao longo do tempo, pode ser
prevista e crescente e ndo podem ser evitadas, essas alteracdes tem relacdo direta com o
tempo de vida. Segundo Nessi (2003); um dos aspectos fisiologicos da massagem € a
hidratacdo que ocorre durante os movimentos, favorecendo maior mobilidade das estruturas da
pele. A massagem alcanca seu objetivo com a influéncia sobre a circulacdo, retorno venoso e
linfatico, assim tornando o relaxamento um dos métodos mais eficazes, segundo Cassar
(2001). Os beneficios vao além do relaxamento e bem-estar, incluindo aumento da circulagéo
local, oxigenacdo sanguinea, relaxamento muscular e estimulacdo do sistema nervoso. Com o
levantamento das mais de 300 publicacbes em portugués e em outras linguas sobre
massagem, sdo conhecidos os efeitos fisiologicos sobre o corpo e a mente humana,
diminuindo os efeitos nocivos do estresse, estdo presentes em todas elas, sendo as principais
citagbes (IBANEZ, 1993; NESSI,2003; GALLEGO, 1996; BENTLEY, 2006; BOIGEY, 1986;
ATKINSON, 2000), aqui registradas: relaxamento muscular; eliminacdo dos catabdlicos;
diminuicdo da fadiga muscular; melhora da viscosidade entre as fascias; estimulacdo da
producdo de elastina e coldgeno; melhora da circulacdo arterial e venosa; aumento da
sensibilidade fina; diminuicdo das aderéncias cutaneas; acdo sedativa e analgésica;
estimulacdo do transito gastrointestinal; auxilio nas trocas metabdlicas e energéticas; acao
sobre obstrugdo brénquica; aumento do movimento articular; aumento da consciéncia corporal;
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auxilio na recuperagdo pos treino; diminuicdo das espessura do tecido conjuntivo; equilibrio
entre simpatico e parassimpatico. Concluimos que a massagem realizada corretamente
seguindo os principios de Hipocrates e Herédoto (WOOD, 1984; CASSAR, 2001), como iniciar
suave, aprofundar e terminar suave, com movimentos como deslizamentos, fricgoes,
amassamentos e percussdes. Pode diminuir as a¢des do estresse, melhorando a qualidade de
vida, promovendo o bem estar. Consequéncia da pesquisa foi a publicagéo do Livro Massagem
Antiestresse — teoria e Pratica para o bem estar. 12 edicdo em 2003 e 5% edicdo em 2010,
tendo um alcance direto de 10 mil eleitores.
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