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INTRODUCAO

O ambiente de trabalho exige diferentes tipos de esforgos, como ficar em pé ou sentado por muito tempo e realizar
sempre os mesmos movimentos, ocasionando em lesdes musculares cronicas. O fato de ter muitos funcionarios expostos a
esse fatores geram absenteismo e custos a empresa. Para isso, foram estabelecidos programas de promogao de saude e bem
estar dentro do local de trabalho, levando praticas como a quick massage, uma massagem na cadeira que promove inumeros
beneficios ao trabalhador devido a mobilizagdo de grande parte do corpo, evitando assim que os danos se agravem.
(HOLLAND,ANDERSON, 2011)

De acordo com Rogel, Resi e Oliveira (2013 apud PLATZER, et al., 2013) a técnica foi desenvolvida através de
principios do Shiatsu, que usa a presséo dos dedos nos pontos meridianos do corpo, com o objetivo de relaxamento e equilibrio,
sendo executada no tempo de 15 a 20 minutos e comumente denominada de "Quick Massage".

A pratica da quick massage se torna interessante em ambiente de trabalho pois atua na prevencédo de doengas
ocupacionais e sobrecargas fisicas e mentais relacionadas as exigéncias profissionais. Além da sua praticidade, exige curto
tempo de procedimento, é acessivel para execug¢do em diferentes locais, oferece baixo custo e a eficacia é visivelmente notada
e sentida por quem recebe a massagem (TOMASZEWSKI, 2006).

De acordo com Domenico e Wood (1998), a massagem é a arte curativa mais antiga, registrada na histéria do mundo
e da medicina desde o periodo anterior a 2500 a.C., encontrada na india, China, Jap&o, Grécia e Roma, sendo seu primeiro
registro no grande tratado médico chinés conhecido como Nei Chang. Cerca de 1800 a.C., a massagem estava incluida nos
livros Ayur-Veda da sabedoria (grandes textos médicos indianos) e quase todas as culturas antigas utilizavam os movimentos de
friccdo e amassamento associados a outros tratamentos tradicionais.

Segundo Figueira (1979 apud NESSI, 2010), a massagem caracteriza-se pela movimentagao tecidual com as maos
ou mesmo de forma mecanica, que promove relaxamento e bem-estar devido a seu efeito direto sobre todo o corpo, estimulando
o sistema nervoso, muscular e circulatério.

Amassagem ganhou espago com os profissionais da saude por provar sua eficacia, sendo muito visada como terapia
complementar. Pesquisas continuas, realizadas por estudantes e profissionais, revelam que a massagem esta constantemente
em evolugao e aprimoramento, podendo ser encontrada uma diversidade de técnicas (CASSAR, 2001).

Ha cerca de 4000 anos, a técnica hoje conhecida como quick massage foi desenvolvida na Coréia sob denominagao
de “Anma”, se estendendo até a China onde sofreu alteragdo nominal para “Amma”, e posteriormente para shiatsu. Apesar de ter
variagdes, a massagem sentada foi oficialmente desenvolvida por David Palmer, em 1983 em S&o Francisco, tendo como base
o principio de restabelecer o equilibrio energético de quem a recebe através da acupresséo dos pontos meridionais do corpo
(NEUMANN, 2012).

“No ano seguinte, David e Stephen Pizzela comecaram a desenvolver um negécio empresarial de massagem
sentada, empregando profissionais treinados em seu programa. Em 1984, assinaram com seu primeiro grande cliente
corporativo, Apple Computer, um contrato que oferecia 7 profissionais por semana para desenvolverem a técnica nos 350
funcionarios da empresa” (STEPHENS, 2005, p.4).

Foi através de um trabalho de David Palmer denominado “table chair’ que o termo "massagem de cadeira" foi
introduzido, na década de 80. Hoje em dia, esse método é conhecido por diferentes nomes: massagem de cadeira, massagem
de escritério, massagem sentada, massagem no local de trabalho (TOMASZEWSKI, 2006. Tradug&o das autoras).

Com formas basicas do shiatsu, a Quick Massage adiciona algumas técnicas de massagem procurando os pontos de
pressdo para a liberacdo da tensdo muscular. E aplicada no paciente normalmente vestido e sentado anatomicamente na
cadeira com a postura posicionada corretamente para evitar estresse mecanico do corpo (KAVANAGH, 2006).

A massagem hoje em dia ja faz parte da realidade de grandes empresas que oferecem a seus funcionarios servigos
que promovam bem-estar, como exemplo a quick massage, aplicada por massoterapeutas em cadeira especialmente
desenvolvida para oferecer maior conforto a quem recebe. Sao muitas as derivagdes da quick massage, comumente promovido
em espagos especialmente reservados em shoppings e feiras, tornando-se uma pratica acessivel ao publico (NESSI, 2010).

O relaxamento € uma condigdo muito importante para a saude, sendo um dos principais objetivos da terapia de
massagem que também trata o estresse, induz o sono e combate a fadiga. Devido a estimulagdo com o toque da massagem,
ocorre a melhora na circulagao sanguinea, fazendo com que aumente a irrigagdo ocasionando na nutricao dos tecidos e
intensificacdo da secregédo das glandulas, reduzindo também a congestdo. Muitos médicos afirmam que os efeitos da
massagem tém grande sucesso no prolongamento da vida (CASSAR, 2001).

De acordo com Lindemann (1989), a mente exerce grande influéncia no surgimento de doengas. Mesmo com todo
avango tecnolégico, que permite diagnéstico e tratamento de forma eficiente, houve aumento de patologias. Estima-se que dois
tercos das enfermidades apresentadas pelo homem sejam desencadeadas pelo excesso da carga psiquica e falta de
movimentagao corporal. Isso se deve a cobranga constante de desempenhar fungbes de forma veloz e ininterrupta, imposta
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principalmente por si proprio, sobrecarregando-o fisica e mentalmente a ponto de desencadear maleficios a saude e prejudicar
aintegridade do ambiente em que se encontra.

Uma das consequéncias do estresse se baseia nos aspectos emocionais. O psicoldgico é abalado de tal forma que
pode desencadear sentimentos recorrentes de instabilidade emocional, submetendo o individuo a oscilagdes bruscas de
humor, desanimo, apatia, depresséo, ansiedade, e até mesmo estimular surtos psicéticos e crises neuréticas. Outra
consequéncia maléfica do estresse acomete o aspecto fisico e seu desgaste refletido no corpo humano (LIPP, 2004)

O organismo necessita de equilibrio para se manter saudavel. A partir do momento em que isso é afetado, sua
resposta aos estimulos entra em desequilibrio, submetendo-o a um processo adaptativo que resulta no esgotamento fisico e
mental (NESSI, 2010).

A grande maioria dos clientes vao a procura da quick massage por consequéncia das dores musculares. E elas
podem ser evidenciada com intensidades e formas variaveis, tendo como fatores acimulo de fluido e aumento de pressao que
estimulam os receptores nervosos causando dor; enrijecimento muscular devido a um trauma sofrida no musculo; nédulos
ocasionados aos fatores estressores. Uma massagem mais intensa nas areas afetados proporciona o relaxamento e alivia
dores (CASSAR, 2001).

OBJETIVO
Verificar os impactos da quick massage no ambiente de trabalho.

METODOS

O delineamento da pesquisa foi de carater qualitativo e exploratério, iniciado através de pesquisas literarias, com o
objetivo de revisar os beneficios promovidos através da técnica de quick massage oferecida aos funcionarios no ambiente de
trabalho.

Os bancos de dados utilizados para construgéo do trabalho foram google académico e PubMed, sendo que os tipos
de trabalhos selecionados foram artigos cientificos nacionais, internacionais e trabalhos de conclusdo de curso, que
abordassem o estresse causado pelas grandes jornadas de trabalho, como o sistema nervoso reage ao toque e de que forma a
quick massage iria interferir na produtividade dos funcionarios de uma empresa de forma positiva e benéfica.

RESULTADOS

Foram separados 8 artigos contendo estudos desenvolvidos a partir da pratica da quick massage em funcionarios de
grandes empresas tendo em base comparagdes de antes e depois da intervencao na vida deles.

Apos analise comparativa dos resultados obtidos em estudos praticos com a quick massage em funcionarios, é
visivel que em todos houve uma redugéo significativa nas queixas, houve unanimidade entre os autores de cada artigo de
carater positivo ou neutro para o melhoramento de salide, dores e desempenho no trabalho, como visto no quadro | abaixo:

Quadro | - Resultados dos estudos de casos

Elaborado pelos autores.

DISCUSSAO

Cabak(2017), relata sobre a diminuigédo das tensdes e os beneficios como o relaxamento.

Um interessante estudo apresentou 75% de relaxamento no publico estudado e reducdo de dores. MASSELI
((2010).

Para os estudos de Tomaszewski(2016), suas pesquisas demonstram 91,7% de relaxamento no ambiente de
trabalho com a quick massage e diminuica de dor muscular.

Segundo estes os autores estudados, é possivel perceber que a quick massage possui beneficios que abrangem a
estrutura corporal e emocional do ser humano, auxiliando no equilibrio das emog¢des, diminuindo o estresse causado pelo
ambiente de trabalho, diminuicdo das dores musculares e tensdo muscular, o que consequentemente melhora sua
produtividade, e altera sua forma de se expressar e de agir com colegas de trabalho.

CONCLUSAO

Concluimos através desta pesquisa foi possivel estabelecer a importancia da pratica da quick massage como um
meio para melhorar a qualidade de vida e bem-estar dos trabalhadores e, consequentemente, aumentar a produtividade das
empresas. Além dos beneficios identificados, se torna interessante como uma forma de trabalho alternativo para quem é da area
da estética e se identifica com a massoterapia, por ser um procedimento acessivel ndo somente a quem recebe mas para quem
executa, devido a seu baixo custo de investimento.
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QUICKMASSAGE IMPACTS ON THE WORK ENVIRONMENT

ABSTRACT

Introduction: The work environment requires different types of efforts, such as standing or sitting for a long time and
always performing the same movements, leading to chronic muscle injuries. Quick Massage.

One technique was developed using Shiatsu principles, which uses finger pressure on the meridian points of the body
for the purpose of relaxation and balance over 15-20 minutes. An interesting practice in the workplace as it works to prevent
occupational diseases and physical and mental burdens related to professional requirements. It requires short procedure time, is
affordable to perform in differentlocations, offers low cost and effectiveness is visibly felt by the recipient. the massage. Objective:
To verify the impacts of quick massage on the workplace. Methodology: qualitative and exploratory, through databases such as
google academic and PubMed, with the objective of reviewing the benefits promoted through the quick massage technique
offered to employees in the workplace. Results: Eight articles containing studies developed from practice in employees of large
companies based on pre- and post-intervention comparisons were separated. After comparative analysis of results in practical
studies with quick massage in employees, there was a significant reduction in complaints, there was unanimity among the
authors for improved health, decreased pain and better work performance. Conclusion: We conclude through this research it was
possible to establish the importance of the practice of quick massage, low cost and affordable procedure, as a means to improve
the quality of life and well-being of workers and, consequently, increase the productivity of companies.

Keywords: Quick Massage, wellness, work environment.

IMPACTS DE MASSAGE RAPIDES SUR L'ENVIRONNEMENT DE TRAVAIL

Résumé

Introduction: L'environnement de travail exige différents types d'efforts, tels que rester debout ou assis longtemps et
toujours effectuer les mémes mouvements, entrainant des Iésions musculaires chroniques. Massage rapide.

Une technique a été développée selon les principes du shiatsu, qui consiste a appliquer une pression des doigts sur
les points méridiens du corps a des fins de relaxation et d'équilibre sur une période de 15 a 20 minutes. Pratique intéressante sur
le lieu de travail car elle évite les maladies professionnelles et les charges physiques et mentales liées aux exigences
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professionnelles: elle nécessite une procédure rapide, est accessible a exécuter a différents endroits, offre un faible colt et son
efficacité est visiblement ressentie par le destinataire. le massage. Objectif: vérifier I'impact des massages rapides sur le lieu de
travail. Méthodologie: qualitative et exploratoire, via des bases de données telles que google academy et PubMed, dans le but de
passer en revue les avantages promus grace a la technique de massage rapide offerte aux employés sur le lieu de travail.
Résultats: Huit articles contenant des études développées a partir de la pratique chez les employés de grandes entreprises sur la
base de comparaisons avant et aprés intervention ont été séparés. Aprés une analyse comparative des résultats d'études
pratiques de massage rapide chez les employés, on a constaté une réduction significative du nombre de plaintes, une unanimité
parmi les auteurs pour améliorer la santé, réduire la douleur et améliorer les performances au travail. Conclusion: nous
concluons grace a cette recherche qu'il a été possible d'établir Iimportance de la pratique du massage rapide, d'une procédure
peu colteuse et abordable, comme moyen d'améliorer la qualité de vie et le bien-étre des travailleurs et, partant, d'accroitre la
productivité des entreprises.
Mots-clés: Massage rapide, bien-étre, environnement de travail.

IMPACTOS DE MASAJE RAPIDO EN ELENTORNO DE TRABAJO

RESUMEN

Introduccién: el ambiente de trabajo requiere diferentes tipos de esfuerzos, como estar de pie o sentado durante
mucho tiempo y realizar siempre los mismos movimientos, lo que lleva a lesiones musculares cronicas. Masaje Rapido

Una técnica se desarroll6 utilizando los principios de Shiatsu, que utiliza la presion de los dedos sobre los puntos
meridianos del cuerpo con el fin de relajarse y mantener el equilibrio durante 15-20 minutos. Una practica interesante en el lugar
de trabajo porque trabaja para prevenir enfermedades ocupacionales y cargas fisicas y mentales relacionadas con las
demandas profesionales. Requiere un tiempo de procedimiento corto, es accesible para realizar en diferentes lugares, ofrece un
bajo costo y la efectividad se percibe visiblemente por el receptor. El masaje. Objetivo: verificar los impactos del masaje rapido
en el lugar de trabajo. Metodologia: cualitativa y exploratoria, a través de bases de datos como Google Academic y PubMed, con
el objetivo de revisar los beneficios promovidos a través de la técnica de masaje rapido que se ofrece a los empleados en el lugar
de trabajo. Resultados: Se separaron ocho articulos que contienen estudios desarrollados a partir de la practica en empleados
de grandes empresas basados en comparaciones previas y posteriores a la intervencion. Después del analisis comparativo de
los resultados en estudios practicos con masaje rapido en los empleados, hubo una reduccioén significativa en las quejas, hubo
unanimidad entre los autores para mejorar la salud, disminuir el dolor y mejorar el rendimiento laboral. Conclusion: Con esta
investigacion concluimos que fue posible establecer la importancia de la practica del masaje rapido, el costo bajo y el
procedimiento asequible, como un medio para mejorar la calidad de vida y el bienestar de los trabajadores y, en consecuencia,
aumentar la productividad de las empresas.

Palabras clave: Masaje rapido, bienestar, ambiente de trabajo.

IMPACTOS DAQUICK MASSAGE NOAMBIENTE DE TRABALHO

RESUMO

Introdugédo: O ambiente de trabalho exige diferentes tipos de esforgos, como ficar em pé ou sentado por muito tempo
e realizar sempre os mesmos movimentos, ocasionando em lesées musculares cronicas. "Quick Massage".

uma técnica foi desenvolvida através de principios do Shiatsu, que usa a pressao dos dedos nos pontos meridianos
do corpo, com o objetivo de relaxamento e equilibrio, no tempo de 15 a 20 minutos. Uma pratica interessante em ambiente de
trabalho pois atua na prevengao de doengas ocupacionais e sobrecargas fisicas e mentais relacionadas as exigéncias
profissionais.Exige curto tempo de procedimento, é acessivel para execugdo em diferentes locais, oferece baixo custo e a
eficacia é visivelmente sentida por quem recebe a massagem. Objetivo: Verificar os impactos da quick massage no ambiente de
trabalho. Metodologia: qualitativa e exploratério, através de bancos de dados como google académico e PubMed, com o objetivo
de revisar os beneficios promovidos através da técnica quick massage oferecida aos funcionarios no ambiente de trabalho.
Resultados: Foram separados 8 artigos contendo estudos desenvolvidos a partir da pratica em funcionarios de grandes
empresas tendo em base comparacgdes de antes e depois da intervengéo. Apds analise comparativa dos resultados em estudos
praticos com a quick massage em funcionarios, houve uma reducgéo significativa nas queixas, houve unanimidade entre os
autores para o melhora de saude, diminuigdo de dores e melhor desempenho no trabalho. Conclusédo: Concluimos através
desta pesquisa foi possivel estabelecer a importancia da pratica da quick massage, de baixo custo e procedimento acessivel,
como um meio para melhorar a qualidade de vida e bem-estar dos trabalhadores e, consequentemente, aumentar a
produtividade das empresas.

Palavras chaves: Quick Massage, bem estar, ambiente de trabalho.
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