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INTRODUCAO

A pratica da massagem vem sendo executada desde os tempos pré-histéricos e mencionada na literatura desde
tempos remotos. (CASSAR, 2001).

Segundo Field (1998), a massagem € a forma mais antiga utilizada para controlar a dor, descrita primeiramente na
China, e logo apos na India e no Egito.

A massagem €& um método cientifico de tratamento para determinadas disfungbes através de procedimentos
mecanicos-manuais, aplicada de maneira habil e sistémica ao corpo, através de manobras de deslizamento superficial,
deslizamento profundo, amassamento, friccdo e percussédo. SIQUEIRA (2006) e WOOD (1998).

Segundo Nessi (2010), a massagem possui toques ritmicos e metddicos, promove a compressao dos musculos e
tecidos conectivos levando a melhora da circulagéo sanguinea e linfatica, ocasionando o aumento do fluxo de nutrientes, a
remocao de residuos do catabolismo e metabolismo, a promogéao de relaxamento, o alivio de dor através da estimulagao dos
mecanorreceptores e o aumento da extensibilidade do tecido conjuntivo. O relaxamento é promovido através do sistema
parassimpatico e a atividade do sistema nervoso simpatico reduzido.

A massagem superficial dilata os vasos sanguineos superficiais aumentando o fluxo sanguineo local e diminui a
viscosidade do sangue, reduz edema, alivia espasmos musculares, reduz inflamag&o do musculo, previne atrofias e alivia a dor
por um curto periodo. J& a massagem profunda, melhora o retorno venoso devido ao aumento do volume cardiaco, melhora a
mobilidade dos ligamentos e tenddes e alivia a dor por um longo periodo através da ativagdo dos mecanismos de controle
inibitérios descendentes da dor. FIELD (1998).

Baseado nessas informacgdes, é possivel observar que a massagem possui inimeros efeitos fisiologicos. Este
estudo tem como objetivo identificar os beneficios da massagem para o bem estar.

METODOLOGIA
Este trabalho se caracteriza por uma investigagao qualitativa com consultas realizadas através de artigos cientificos
publicados em revistas indexadas disponiveis nos portais Scielo, Pubmed e Google no periodo entre 1989 a 2019.

REFERENCIALTEORICO

Segundo Lidell (2002), o toque é uma terapia que acalma, cura, alivia dores e tensdes. Quando alguém é tocado,
ocasiona diversas reac¢des no corpo e na mente sendo elas: fisiolégicas, psicolégicas, quimicas e mecéanicas. (NESSI, 2013
apud MOTTA, 1959).

De acordo com Nessi (2010), a massagem com movimentos de forma ordenada e metédica com as méos, visa sobre
o corpo do ser humano beneficios psicoldgicos, terapéutico, educacional, clinico, estético, de prevencao e higienizacao através
da riqueza de movimentos. Silva et al. (2012), acrescentam que a massagem influencia na melhoria do bem-estar fisico e
psicoldgico, contribuindo para melhora na qualidade de vida.

Para Domenico (2008), ha elementos importantes para serem considerados na realizagdo da massagem como as
posicdes do terapeuta e paciente, a dire¢éo correta dos movimentos, a velocidade, a presséo e o ritmo dos movimentos.

Segundo um estudo de perfil de pacientes atendidos por Tacani et al (2009), as mulheres representam 84,3% da
populagéo que procura tratamentos para obesidades e algum desconforto no corpo devido as alteragdes hormonais e ponderais
que alteram o contorno corporal. Como descrito anteriormente, a massagem é realizada através de movimentos sobre a pele do
paciente. De acordo com Fritz (2002), as primeiras nomeclaturas desses movimentos surgiram em 1879 e sdo derivadas de
termos franceses sendo elas: effleurage, pétrissage, fricgéo e tapotagem.

Segundo Cassar (2001), o deslizamento é a primeira manobra a ser realizada para iniciar o contato com o cliente.
Para Lidell (2002), o deslizamento pode ser dividido em superficial e profundo, e € usado para finalizar a massagem e passar de
um movimento para o outro. Dufour et al. (2001) relatam que o deslizamento superficial, conhecido como Effleurage, apresenta
acao sedativa sobre a sensibilidade ao tato fino através de toques leves. Shestack (1987), De Domenico e Wood (1998)
acrescentam que a Effleurage permite ao terapeuta explorar a pele e os musculos superficiais.

De Domenico e Wood (1998), descrevem a acéo dos demais movimentos como o deslizamento profundo que é
realizado vagarosamente sobre areas grandes com intuito de empurrar o contetdo das veias e vasos linfaticos na diregéo do
fluxo natural. Salienta que o amassamento, também conhecido como Petrissage, permite ao terapeuta identificar rigidez ou
hipotrofia local ou generalizada nos musculos por meio de isolamento e mobilizagéo de estruturas especificas. Ja a friccao,
fornece ao terapeuta informagdes mais especificas das estruturas do tecido, e a percussao, se baseia em golpear rapidamente
uma regido com a mao a fim de promover relaxamento local.

Vale (2006), ressalta que a massagem se baseia na compressao, deslizamento ou tragdo com as méos sobre tecidos
frouxos do corpo. Ja Moretti e Caro (2006), argumentam que os efeitos da massagem agem diretamente nos tecidos moles ou
fluidos corporais estimulando o sistema enddcrino e sistema nervoso, agindo também, como efeito placebo.
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Neves (2008), descreve que a massagem classica quando executada adequadamente auxilia na redugdo de
medidas e edemas. Tacani (2008), complementa que também ha melhora na circulagdo sanguinea, no metabolismo e nas
respostas neuromusculares harmonizando o contorno corporal, provocando a minimizagao da ansiedade e depressao.
Entretanto, a agcdo da massagem classica no tecido adiposo ainda € um tema controverso, pois ha muitos autores que acreditam
nao haver um efeito lipolitico.

No estudo cientifico de Tacani et al (2010), com o objetivo de verificar o efeito da massagem classica nas
adiposidades localizadas, a hipotese era haver uma diminuigdo da regido do abdémen devido aos adipdcitos da regido
apresentarem predominio de receptores B-adrenérgicos, responsaveis pela ativacao da lipdlise, como avaliou Ciporkin (1992).
Diferentemente do esperado no presente estudo, as voluntarias obtiveram redugao da perimetria do quadril provavelmente
devido ao estimulo do metabolismo local, como citou Neves (2008), que teria provocado um quadro genérico de estresse,
aumentando a agao das catecolaminas, como descreve no livro Técnicas de massagem de Beard do De Domenico e Wood,
além de aumentar a absorgao de liquidos ou edemas intersticiais.

Conforme Braunstein, Braz e Pivetta (2011), através do toque, ocorre a estimulagéo do sistema nervoso central,
desta forma, influencia os diferentes sistemas do organismo a trabalharem de forma coerente. Goats (1994), também afirma que
amassagem leva informagdes aferentes ao sistema nervoso central e acrescenta, que através dos receptores cutaneos da pele,
€ ocasionado a liberagéo de b-endorfina, reduzindo a sensagao de dor e gerando bem-estar psicoldgico. Além disso, Dougans
(2001), afirma que o cérebro produz endorfinas pela glandula pituitaria.

Para Wood e Becker (1990), quando realizada nos tecidos, a massagem promove a sensagao de prazer e bem-estar,
pois estimula os receptores sensoriais reduzindo a tensédo sobre os musculos, gerando alivio da dor, além de promover a
ativacao dos linfécitos T no organismo. MONTAGU (1998) apud SEUBERT e VERONESE (2008).

Segundo Garcia, Horta e Farias (1997), os estimulos tateis dependem das diferentes intensidades de pressodes
sobre a pele, estimulando os receptores nervosos cutaneos. Este estimulo € conduzido ao corno posterior da medula, de onde
parte ao hipotalamo e posteriormente ao giro pés-central do cortex, produzindo reagdes eletroquimicas. Dougans (2001),
também acrescenta que a medula espinhal é responsavel por enviar inervagdes por todo o corpo. Sendo assim, com a tensao
anormal ocorre rigidez dos musculos da coluna vertebral, afetando os nervos, ocasionando dor. Knapp (1994), afirma e
acrescenta, que os efeitos agradaveis provocam o relaxamento do musculo, sendo esse estimulado através do contato da pele
pela massagem, transmitindo impulsos através da medula espinhal para o cérebro. Garcia, Horta e Farias (1997), ressaltam
ainda que apds o estimulo ao hipotalamo, ocorre a liberagdo de endorfinas e encefalinas, que sdo semelhantes a morfina,
atuando sobre ador e sensagao de prazer.

Cassar (2001), diz que a massagem possui tanto efeitos mecanicos, como neurais, quimicos e fisioldgicos, sendo
eles inter-relacionados uns com os outros. Souza (2003), acrescenta que a massagem proporciona efeitos reflexos e
psicolégicos. Segundo Dufour et al. (2001), os efeitos da massagem podem ocorrer através de uma agao indireta e mecanica,
ou indireta e reflexa, e que este fato esta relacionado a manobra realizada. Os efeitos mecanicos ocorrem devido a uma
interferéncia direta no que esta sendo massageado.

Pinheiro (1998), explica que a agdo mecanica da massagem facilita a drenagem e mobilizacdo dos fluidos
intersticiais e libera aderéncias tissulares com a resolugéo de infiltrados fibromialgicos. Domenico (2008), complementa que a
mobilizagdo de fibras e massas musculares, tenddes, peles, aderéncias, tecido subcutaneo e cicatricial ocasionados na
massagem, provocam o movimento da linfa, do sangue venoso, das secregbes pulmonares, do edema, do conteudo intestinal e
do conteudo de hematomas.

Os efeitos reflexos para Nessi (2013), seriam os que transmitem a sensagao de prazer e relaxamento. Clays (2008),
também afirma que é considerado um efeito reflexo o relaxamento no tecido muscular causado pela liberagéo de serotonina e
histamina através da massagem. Pemberton e Scull apud Guirro (2005), complementam que a liberagdo de histamina e
acetilcolina nos tecidos, eleva a temperatura da pele e microscopicamente um nimero maior de capilares em atividade, onde ha
hiperemia pelo aumento da circulagéo ocasionada pela massagem. De acordo com Dufour et al. (2001), esse efeito circulatorio
local pela estimulagéo mecanica da atividade das células epiteliais através da massagem, aparece em forma de vermelhidao e
permanece durante toda a massagem, com isso aumenta as trocas metabdlicas e energéticas entre as células e o sangue, e
localmente estimulam o metabolismo celular.

Outros autores como Goats (1994), afirmam que a liberagéo de histamina, seguido de vasodilatagado, aumenta o
retorno sanguineo para o coracdo e como consequéncia ha o aumento do trabalho cardiaco, elevando a pressao arterial. Essa
vasodilatagcdo segundo Dufour et al. (2001), pode favorecer o trofismo celular local, melhorando as trocas entre os meios
celulares e sanguineo, com isso a melhora da oxigenacéo e nutricéo celular, aumentando a eliminagéo de residuos metabdlicos
e gas carbdnico.

Wood e Becker (1984), relatam que a massagem também tem como propésito produzir efeitos terapéuticos nos
tecidos musculares, nervos, sistema respiratorio do organismo, na circulagado geral e local de sangue e linfa. Leduc (2000, p. 2),
a massagem ajuda a circulacao de retorno que pode estar lenta ou estagnada, e ativa novamente a circulacao de proteinas do
meio intersticial.

Um estudo realizado por Albuquerque et al. (2013), concluiram que a massagem proporcionou melhoras sobre a
ansiedade em atletas de alto rendimento.

Silva e Santos (2015), descrevem em seu estudo que a massagem reduziu sofrimentos como angustia, tristeza,
isolamento social, ansiedade, nervosismo e dores cronicas.

Manso et al. (2008), concluiu em seu estudo, que a massagem promove um resultado significativo na qualidade de
vida do paciente depressivo, na capacidade funcional, vitalidade, estado geral de saude, emocional e saude mental.

Ja Abad et al.(2010), realizaram um estudo, executando a massagem imediatamente apds a atividade fisica em
sujeitos do sexo masculino, fisicamente ativos, o qual, ao contrario dos outros estudos, a massagem nao promoveu beneficio
em nenhuma das variaveis realizadas como: na dor, edema, amplitude articular e forca maxima apds dor muscular tardia,
induzida pelo exercicio fisico. Porém, ressaltam que, o numero de sujeitos na amostra era pequeno, 0 que proporciona baixo
poder estatistico.

RESULTADOS
Foram encontrados 72 artigos, deste foram selecionados 25 que apresentaram em seus resultados os beneficios da
massagem no aspecto fisico, mental e emocional, demonstrados através da tabela 2.
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Tabela 1: Efeitos fisioldgicos da Massagem — exemplo de estudos dos artigos.

P.;
SOUZA, D. A. do
A

classica estética
em adiposidades
localizadas:

coxas, estimando a
espessura da tela
subcutanea (ETS) por

quais submeteram -se a 3
avaliagbes, sendo a
primeira 30 dias antes do

AUTOR/ANO TITULO OBJETIVO METODOLOGIA BENEFICIOS
TACANI, P. M. ; Efeito da Através da perimetria do | Foram selecionadas 10 contribuiu para a redugao do
MACHADO, A. F. massagem abddémen, quadril e voluntarias saudaveis, as perimetro do quadril.

TACANI, R.E./ estudo ultrassonagrafia, deu -se | inicio, a segunda no dia do
2010 piloto por objetivo saber os inicio e a ultima apos o
efeitos da massagem tratamento. Aplicou -se a
classica nas massagem 3 vezes por
adiposidades semana durante 30
localizadas. minutos.
ABAD,C. C.C.; Efeito da Verificar os efeitos da Foram selecionados 18 Os grupos nao apresentaram
ITO,L.T.; massagem massagem classica na voluntérios fisicamente diferengas significantes entre si
BARROSO, R. ; classica na percepgao subjetiva de ativos, divididos em 3 durante o periodo avaliado do
UGRINOWITSCH, | percepgao dor e nos marcadores grupos (G1, G2 e G3). Foi | presente estudo, indicando que a
I.; TRICOLI V. / subjetiva de dor, indiretos de danos realizada massagem massagem ndo teve efeito na
2010 edema, amplitude | musculares. classica imediatamente percepgao subjetiva de dor.
articular e forga apos o protocolo de
maxima apds dor indug&o de dor. O G1 e G3
muscular tardia receberam 6 minutos de
induzida pelo massagem na musculatura
exercicio flexora do cotovelo apés o
exercicio.
BUTTERFIELD, Para avaliar a Os musculos anteriores No inicio de 30 minutos de | Concluimos que sujeitar o musculo
TA, ZHAO, Y, base bioldgica das | do tibial de seis coelhos carga compressiva ciclica | a cargas compressivas
AGARWAL S, massagens brancos da Nova no musculo, imediatamente apds o exercicio
HAQF, BESTTM/ | terapéuticas, Zelandia foram imediatamente apés um leva a uma recuperagao
2008 desenvolvemos submetidos a um periodo | exercicio excéntrico, aprimorada da fungdo muscular e
uma abordagem de contragoes facilitou a r ecuperagéo da | atenuag&o dos efeitos prejudiciais
experimental para | excéntricas e fungdo e atenuou a da inflamag&o no modelo de
imitar a prejudiciais. Um musculo | i a0 de ocil coelho. Embora essas
sueca | foi il i sujeito | Além disso, a necrose das | observagdes sugiram que o
e avaliamos essa a cargas compressivas fibras e o peso umido do musculo esquelético responde a
abordagem na ciclicas  através da tecido também foram forgas compressivas ciclicas
recuperagao de massagem eo reduzidos por carga semelhantes as geradas por
danos I serviu como | compi iva. abordagens clinicas, como a
induzidos por controle exercido. massagem terapéutica, sao
exercicios necessarias mais pesquisas para
exceéntricos avaliar a eficacia traducional
usando um desses achados.
modelo animal
bem controlado.
GARCIA, R. M. ; Efeito da Avaliar o efeito da Foram seleciondas 15 Os voluntarios apresentaram
HORTA,A.L. M. ; massagem prévia | massagem efetuada voluntérios infantil redugéo na reagao aos parametros
FARIAS, F./ 1997 | apungao venosa previ a pungao itali onde foram | de: agitagéo, tensao muscular,
na reagdo do pré - | venosa, pelos pais em 0s para (o] choro, i &o, cerrar os
escolar e escolar criangas itali das reagoes fisiologicas e | dentes e palidez apos o
comunicagao verbal e ndo- | procedimento com a massagem.
verbal, i te & Os dos iment

pungdo venosa. O primeiro
registro nao submeteu a
massagem. No segundo
registro, aplicou -se a
massagem antes da
pungéo.

sugeriram um efeito positivo da
massagem
para as criangas

PEDro. Os critérios de
incluséo foram: ensaios
clinicos, publicados em
inglés ou espanhol,
analisando os efeitos da
massagem nas diferentes
fases e tipos de cancer
infantil (entre 1 e 18 anos).

MANSILLA, J.R.; | Efeitos da Avaliar e aprender sobre | Uma revisdo sistematica Foram encontrados 1007 artigos,

SANCHEZ, B. G.; | aplicagéo de os efeitos do uso da de ensaios clinicos dos quais 7 preencheram os

PILES,S.T.; massagem massagem em criangas controlados. A pesquisa foi | critérios de inclusdo. Seus autores

MARTIN, J. G. ; terapéutica em oncoldgicas. realizada em novembro de | usaram diferentes técnicas de

PALOMARES, M. criangas com 2014 nos seguint ( sueca,

J.; BELLINO, M. | cancer: uma bancos de dados: effleurage, petrissage, fricgoes,

N. /2017 revisao Pubmed, CSIC, Dialnet, pressoes), obtendo beneficios nos
sistematica Scopus, Cochrane e sintomas presentes durante a

doenga (diminuigao da dor,
nauseas, estresse, ansiedade e
aumento de glébulos brancos e
neutrofilos).

DISCUSSAO

Para Motta (1959) apud Nessi (2013), a massagem pode ser compreendida como o ato de tocar com as maos de
forma precisa. Lidell (2002), enfatiza que o toque € uma terapia que acalma, cura, alivia dores e tensdes e que é capaz de
provocar diversas reagdes entre elas as fisiologicas, psicolégicas, quimicas e mecéanicas.

Conforme Braunstein, Braz e Pivetta (2011), através do toque, ocorre a estimulagéo do sistema nervoso central,
desta forma, influencia os diferentes sistemas do organismo a trabalharem de forma coerente.

Segundo Dufour et al. (2001), os efeitos da massagem podem ocorrer através de uma acao direta € mecanica, ou

indireta e reflexa, pois conforme Wood e Becker (1990) e Goats (1994), todos os movimentos que compdem a massagem tem
como propdsito produzir efeitos terapéuticos e fisioldgicos nos tecidos musculares, nervos, sistema respiratério do organismo,
na circulagdo geral e local de sangue e linfa, ajudando a aliviar dores e espasmos musculares.

Ha indmeros beneficios da massagem na circulagéo, de acordo com Goats (1994), ocorre aumento da pressao
arterial, pois a massagem libera substancias vasosativas como a histamina, seguido de vasodilatacédo e por fim aumenta o
retorno sanguineo para o coragdo e como consequéncia aumenta o trabalho cardiaco, e como resultado, aumenta a pressao
arterial. Segundo Dufour et al. (2001), a vasodilatagédo pode favorecer o trofismo celular local, melhorando as trocas entre os
meios celular e sanguineo, com isso melhora a oxigenacéo e nutricao celular, aumenta a eliminagéo de residuos metabdlicos e
gas carboénico. Tacani (2008), complementa, que também ha melhora na circulagdo sanguinea, no metabolismo e nas respostas
neuromusculares harmonizando o contorno corporal, provocando a minimizagéo da ansiedade e depressao.

Um estudo realizado em 2011 por Saccomani, com objetivo de avaliar os parametros cardiovasculares antes e apés a
massagem classica em jovens sedentarios, contrariou outros estudos que apontaram diferencas apés a massagem. Na
discusséao do estudo, relatou alguns possiveis fatores para essa discrepancia entre os dados, entre eles, a ndo realizagao da
massagem nas costas dos voluntarios, sendo uma das areas que provoca maior relaxamento, além da presenca de tenséo
relatada por alguns voluntarios, o tempo da massagem foi menor do que outros estudos.

Goats (1994) e Wood (1990), ressaltam ainda, que todas essas manobras através do toque, induzem a atengao do
ser humano para consigo, podendo promover sensagdes agradaveis como tranquilidade, diminuigao da ansiedade, consciéncia
corporal e emocional. Isso se deve a comunicagéo ininterrupta que a pele possui com o encéfalo, sendo ele responsavel pelos
hormdnios enddgenos que proporcionam varios eventos.

Em outras palavras, Pemberton e Scull apud Guirro (2005), confirmam e complementam, que a massagem aumenta
a velocidade da circulagéo, levando a hiperemia e o aumento da temperatura da pele, e microscopicamente, um nimero maior
de capilares em atividade, decorrente da liberagéo da histamina e acetilcolina nos tecidos.

Dufour et al. (2001), justificam que esse aumento ocorre pela estimulacdo mecanica da atividade das células
epiteliais. Esse efeito aparece em forma de vermelhidao, e que permanece durante toda a massagem, dessa forma tem-se um
aumento das trocas metabdlicas e energéticas entre as células e o sangue, e consequentemente ha um estimulo do
metabolismo celular local.
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Pereira, Reis e Franco (2013), explicam que quando ocorre uma congestéo circulatéria no fluxo sanguineo, aumenta
a pressao hidrostatica, isso resulta em aumento da presenga de fluidos no espagco intersticial. A massagem é muito eficaz na
reducéo de edema, pois diminui a congestao circulatoria, baixando a presséo hidrostatica, evitando edema. Para Leduc (2000,
p.2), amassagem ajuda a circulagao de retorno que pode estar lenta ou estagnada, e ativa novamente a circulagao de proteinas
do meio intersticial.

De acordo com Dougans (2001), a medula espinhal é responsavel por enviar inerva¢des por todo o corpo. Com a
tens&o anormal, ocorre rigidez dos musculos da coluna vertebral, afetando os nervos que ocasionam dor. Segundo Field (2006),
o tocar repetidamente, diminui a dor musculo-esquelética devido a oxigenacédo local do tecido, removendo os residuos
catabdlicos, que de acordo com Goats (1994), reduz rapidamente a concentragéo de acido Lactico.

Para Dufour et al. (2001), uma massagem apresenta agéo sedativa sobre a sensibilidade ao tato fino através de
toques leves e deslizamentos superficiais. Goats (1994), afirma que a massagem leva informacgdes aferentes ao sistema
nervoso central através dos receptores cutaneos da pele, que ocasionam a liberagéo de b-endorfina, reduzem a sensagéo de
dor e geram bem-estar psicolégico. Sendo assim Cassar (2001), ressalta que ao massagear o tecido, ocorre o bloqueio ou a
modificagdo dos impulsos nervosos da dor. Esse processo acontece, porque as fibras nervosas aferentes sdo estimuladas,
facilitando a liberagao de substancias analgésicas como a endorfina e encefalina, que agem diretamente na dor. Montagu
(1988), afirma que a pele quando estimulada, promove ativagédo dos linfocitos T no organismo e estimula o cérebro a produzir
endorfinas pela glandula pituitaria.

Como forma de relaxamento, a massagem parece reduzir a percepgao subjetiva de dor, como cita Zainuddin (2005).
Porém, os efeitos da massagem séo questionaveis. Segundo Moraska (2005), essa contraverséo se da as limitagdes dos
estudos que abordam o tema. Ha muitos fatores que dificultam a conclus&o sobre a eficiéncia da massagem para percepgéo da
dor, como a duragéo da massagem, os periodos de aplicagao, a intensidade, a frequéncia, as técnicas empregadas, a indugéo
de dor e a quantidade de musculo envolvido. Desta forma, Abad (2010), realizou um estudo para verificar os efeitos da
massagem classica na percepgéo de dor. No resultado do estudo néo foi encontrado beneficio da massagem em nenhuma
variavel realizada.

Manso et al. (2008), observaram que a massagem proporciona melhoras fisiolégicas que resultam no bem-estar
fisico e mental do paciente. Ja no estudo realizado por Santos e Silva (2015), apresentou como resultado que a massagem
amenizou os sintomas de sofrimentos mentais, entre eles: a angustia, tristeza, isolamento social, ansiedade, nervosismo e
dores cronicas.

Tabela 2: Beneficios da Massagem.

Lidell, (2002) acalma, cura, alivia dores e tensdes

Nessi, (2013) reagdes no corpo e na mente

Silva et al.,(2012) influencia na melhoria do bem-estar fisico e psicoldgico,
contribuindo para melhora na qualidade de vida.

Nessi, (2010) beneficios psicoldgicos, terapéutico, educacional,
clinico, estético, de prevencéo e higienizagéo

Tacani et al.,(2009) indicado para as obesidades e algum desconforto no
corpo e minimizagdo da ansiedade e depressé&o.

Domenico e Wood, (1998) promove relaxamento local.

Moretti e Caro,(2006) agem diretamente nos tecidos moles ou fluidos
corporais estimulando o sistema enddcrino e sistema
nervoso.

Neves, (2008) auxilia na reducdo de medidas e edemas.

Ciporkin, (1992) melhora na circulagdo sanguinea, no metabolismo e nas

respostas neuromusculares harmonizando o contorno
corporal com predominio de receptores B-adrenérgicos

Braunstein, Braz e Pivetta, (2011) estimulag&o do sistema nervoso central.

Goats, (1994) liberagéo de b-endorfina, reduzindo a sensagéo de dor e
gerando bem-estar psicoldgico, alivia dores e espasmos
musculares.

Dougans, (2001) produz endorfinas.

Wood e Becker, (1990) sensacgao de prazer e bem-estar.

Montagu, (1998) apud Seubert e Veronese, (2008). estimula os receptores sensoriais reduzindo a tenséo

sobre os musculos, gerando alivio da dor, além de
promover a ativagao dos linfécitos T no organismo.

Garcia, Horta e Farias, (1997) estimula os recepto  res nervosos cutaneos provaca
reagdes eletroquimicas, libera de endorfinas e
encefalinas, que séo semelhantes a morfina, atuando
sobre a dor e sensagao de prazer.

Knapp, (1994) efeitos agradaveis provocam o relaxamento do musculo.
Souza, (2003) proporciona efeitos reflexos e psicolégicos.
Pinheiro, (1998) facilita a drenagem e mobilizagéo dos fluidos intersticiais

e libera aderéncias tissulares com a resolugéo de
infiltrados fibromialgicos.

Domenico, (2008) mobilizagdo de fibras e massas  musculares, tenddes,
peles, aderéncias, tecido subcutaneo e cicatricial
ocasionados na massagem, provocam o movimento da
linfa, do sangue venoso, das secregdes pulmonares, do
edema, do conteddo intestinal e do conteudo de
hematomas.

Pemberton e Scull apud Guirro, (2005) a liberagéo de histamina e acetilcolina nos tecidos, eleva
a temperatura da pele e microscopicamente um nimero
maior de capilares em atividade, onde ha hiperemia pelo
aumento da circulagéo.

Dufour et al.,(2001) esse efeito circulatério loc al pela estimulagdo mecanica
da atividade das células epiteliais através da massagem,
aumenta as trocas metabolicas e energéticas entre as
células e o sangue, e localmente estimulam o
metabolismo celular.

Silva e Santos, (2015) reduziu sofrimentos como angustia, tristeza, isolamento
social, ansiedade, nervosismo e dores cronicas.

Albuquerque et al., (2013) melhoras sobre a ansiedade em atletas de alto
rendimento.

Manso et al., (2008) promove um resultado significativo na qualidade de vida

do paciente depressivo, na capacidade funcional,
vitalidade, estado geral de satde, emocional e satde
mental.

Pereira, Reis e Franco, (2013) eficaz na redugao de edema, pois diminui a congestao
circulatéria, baixando a pressao hidrostati ca, evitando
edema.
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CONCLUSAO

Considerando os 25 artigos selecionados, podemos concluir que a massagem apresenta efeitos terapéuticos,
relaxantes, estéticos, modeladores, preventivos, esportivos e psicoldgicos. Como principais beneficios: diminui¢cdo de dores e
tensdes musculares; diminui ansiedade; diminui edemas e congestdes circulatérias; reduz tristeza e isolamento social; alivia
dores cronicas; produz endorfinas; aumento da sensacgao de prazer, qualidade de vida e bem estar.
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THE BENEFITS OF MASSAGE FOR WELLNESS.

ABSTRACT

Introduction: The practice of massage has been performed since prehistoric times and mentioned in the literature
since ancient times, is the oldest form used to control pain, also a scientific method of treatment for certain dysfunctions,
promotes muscle compression and pain. Connective tissues leading to improved blood and lymphatic circulation, leading to
increased nutrient flow, removal of catabolism and metabolism residues, the promotion of relaxation. How many other benefits
are possible with massage? Objective: This study aims to identify the benefits of massage for well being. Methodology: This work
is characterized by a qualitative research with consultations carried out through scientific articles published in indexed journals
available on Scielo, Pubmed and Google portals from 1989 to 2019. Results: We found 72 articles, from which 25 were selected
that presented in its results the benefits of massage in the physical, mental and emotional aspect, Conclusion: Considering the 25
selected articles, we can conclude that massage has therapeutic, relaxing, aesthetic, modeling, preventive, sports and
psychological effects. Main benefits: decreased muscle aches and strains; decreases anxiety; decreases circulatory edema and
congestion; reduces sadness and social isolation; relieves chronic pain; produces endorphins; increased sense of pleasure,
quality of life and well being.

Keywords: massage, wellness, physiological effects.

LESAVANTAGES DU MASSAGE POUR LE BIEN-ETRE.

RESUME

Introduction: La pratique du massage, pratiquée depuis la préhistoire et mentionnée dans la littérature depuis la plus
haute antiquité, estla forme la plus ancienne utilisée pour contrdler la douleur. Elle constitue également une méthode scientifique
de traitement de certains dysfonctionnements et favorise la compression et la douleur musculaires. Les tissus conjonctifs
entrainant une amélioration de la circulation sanguine et lymphatique, entrainant une augmentation du flux de nutriments,
I'élimination des résidus de catabolisme et du métabolisme, la promotion de la relaxation. Combien d'autres avantages sont
possibles avec un massage? Objectif: Cette étude vise a identifier les avantages du massage pour le bien-étre. Méthodologie:
Ce travail se caractérise par une recherche qualitative et des consultations menées au moyen d'articles scientifiques publiés
dans des revues indexées disponibles sur les portails Scielo, Pubmed et Google de 1989 a 2019. Résultats: Nous avons trouvé
72 articles, parmilesquels 25 ont été sélectionnés ses résultats les avantages du massage dans les aspects physique, mental et
émotionnel, Conclusion: En considérant les 25 articles sélectionnés, nous pouvons conclure que le massage a des effets
thérapeutiques, relaxants, esthétiques, de modelage, de prévention, de sport et psychologiques. Principaux avantages:
diminution des douleurs musculaires et des tensions musculaires; diminue I'anxiété; diminue I'cedéme circulatoire et la
congestion; réduit la tristesse et I'isolement social; soulage la douleur chronique; produit des endorphines; sentiment accru de
plaisir, de qualité de vie et de bien-étre.

Mots-clés: massage, bien-étre, effets physiologiques

LOS BENEFICIOS DEL MASAJE PARAELBIENESTAR.

RESUMEN

Introduccion: La practica del masaje se ha realizado desde tiempos prehistéricos y se menciona en la literatura desde
la antigliedad, es la forma mas antigua utilizada para controlar el dolor, también es un método cientifico de tratamiento para
ciertas disfunciones, promueve la compresiéon muscular y el dolor. Los tejidos conectivos conducen a una mejor circulacion
sanguinea y linfatica, lo que lleva a un mayor flujo de nutrientes, a la eliminacién del catabolismo y a los residuos del
metabolismo, a la promocion de la relajacion. ¢ Cuantos otros beneficios son posibles con el masaje? Objetivo: Este estudio
tiene como objetivo identificar los beneficios del masaje para el bienestar. Metodologia: este trabajo se caracteriza por una
investigacion cualitativa con consultas realizadas a través de articulos cientificos publicados en revistas indexadas disponibles
en los portales de Scielo, Pubmed y Google de 1989 a 2019. Resultados: Encontramos 72 articulos, de los cuales se
seleccionaron 25 que se presentaron en Sus resultados son los beneficios del masaje en el aspecto fisico, mental y emocional.
Conclusién: Teniendo en cuenta los 25 articulos seleccionados, podemos concluir que el masaje tiene efectos terapéuticos,
relajantes, estéticos, de modelado, preventivos, deportivos y psicolégicos. Principales beneficios: disminucién de dolores y
distensiones musculares; disminuye la ansiedad; disminuye el edema circulatorio y la congestion; reduce la tristeza y el
aislamiento social; alivia el dolor crénico; produce endorfinas; Mayor sensacion de placer, calidad de vida y bienestar.

Palabras clave: masaje, bienestar, efectos fisioldgicos.
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OS BENEFICIOS DAMASSAGEM PARAO BEMESTAR.

RESUMO

Introdugéo: A pratica da massagem vem sendo executada desde os tempos pré-historicos e mencionada na literatura
desde tempos remotos, é a forma mais antiga utilizada para controlar a dor, também um método cientifico de tratamento para
determinadas disfungdes, promove a compressdo dos musculos e tecidos conectivos levando a melhora da circulagédo
sanguinea e linfatica, ocasionando o aumento do fluxo de nutrientes, a remocao de residuos do catabolismo e metabolismo, a
promocédo de relaxamento. Quantos outros beneficios sdo possiveis com a massagem? Objetivo: Este estudo tem como
objetivo identificar os beneficios da massagem para o bem estar. Métodologia: Este trabalho se caracteriza por uma
investigacédo qualitativa com consultas realizadas através de artigos cientificos publicados em revistas indexadas disponiveis
nos portais Scielo, Pubmed e Google no periodo entre 1989 a 2019. Resultados: Foram encontrados 72 artigos, deste foram
selecionados 25 que apresentaram em seus resultados os beneficios da massagem no aspecto fisico, mental e emocional,
Conclusao: Considerando os 25 artigos selecionados, podemos concluir que a massagem apresenta efeitos terapéuticos,
relaxantes, estéticos, modeladores, preventivos, esportivos e psicolégicos. Como principais beneficios: diminuigdo de dores e
tensbes musculares; diminui ansiedade; diminui edemas e congestdes circulatdrias; reduz tristeza e isolamento social; alivia
dores cronicas; produz endorfinas; aumento da sensagéo de prazer, qualidade de vida e bem estar.

Palavras chaves: massagem, bem estar, efeitos fisioldgicos.
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