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OS BENEFICIOS DA MASSOTERAPIA PARA O EQUILIBRIO FISICO-
EMOCIONAL

RESUMO: A massagem é uma das antigas técnicas terapéuticas que passou a ser
usada como método de alivio, cura de dores e até na prevencdo de doencas. Ela
ndo € apenas usada como uma maneira de melhorar a estética, ela também é usada
na melhoria da saude desde o periodo da idade média. Aplicada corretamente a
massagem pode trazer beneficios tais como melhora da flexibilidade muscular e
leveza no corpo. Ela cura o paciente como num todo, ndo s6 apenas a doenca, mas
também o motivo causador da mesma que na maioria das vezes pode ser o0 estresse
emocional. O objetivo desse estudo foi analisar os beneficios da massagem
relaxante para o equilibrio fisico emocional. O método utilizado foi a revisédo
bibliografica. Os dados principais dos trabalhos pesquisados mostraram alivios das
dores, melhoria do sono, relaxamento, sensacdo de bem-estar, melhora na
oxigenacdo sanguinea e reducdo do estresse. Com bases nos artigos cientificos
analisados a massagem é uma técnica eficiente para promover o bem-estar.
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1. INTRODUCAO

A massagem € uma das técnicas terapéuticas mais antigas e simples. Ela existe
desde a pré-histéria e desde o momento em que foi descoberta, a massagem
passou a ser usada como método de alivio e cura de dores, e até na prevencao de
doencas. Foi entendido que o toque feito no corpo de maneira correta, pode nos
trazer muitos beneficios como melhor flexibilidade muscular, uma leveza no nosso
corpo, tem massagens que auxiliam na liberacdo de toxinas que produzimos em
Nosso corpo ao longo do tempo, a massagem nao € apenas usada como maneira de
melhorar a estética, ela também é usada na melhora da salude desde o periodo da
ldade Média (PORTAL-EDUCACAO, 2012).

A massoterapia tem crescido bastante, e pode ser considerada uma nova ciéncia
que tem seus diversos ramos de atuacdo como: a Shantala, a ayurvédica, o shiatsu,
a reflexologia, a drenagem linfatica, a relaxante, entre outras a se citar. Todas as
técnicas de massagem no ambito geral tém como objetivo o alivio de dores,
prevencdo de doencas, devolver ao corpo a saude e manter o equilibrio fisico-
emocional (VERONESE, 2009).

A massagem cura o paciente como um todo, ndo s6 apenas a doenc¢a, mas também
0 motivo causador da doenca, que na maioria das vezes pode ser o estresse
emocional, mas também outros fatores podem desencadear doencas e também
bloqueiam o tratamento medicamentoso nesses casos Sdo propostos tratamentos
complementares como a massagem (BRAZ, 2014).

A massagem tem grande relevancia no alinhamento dos sistemas fisiol6gicos
ministrando estimulos ao organismo e compondo o equilibrio homeostéatico natural
(BATISTELA, 2012).

Quando passamos por uma situagdo de pressao, 0 corpo passa por alguns ajustes.
“O batimento cardiaco acelera porque o coragcdo tem que bombear mais sangue
para 0os musculos que precisam receber mais energia. H4 um aumento da
respiracdo e da pressdo arterial, entre outras coisas”. Quando nosso corpo passa
por esses ajustes e ndo liberamos essa adrenalina isso acaba gerando o estresse.
Quando isso acontece, nosso corpo nos da alguns sinais de que estamos com
estresse como: a alteracdo de sono, tensdo muscular, problemas na pele,
hipertensao, alteragdes de humor, ansiedade, entre outros sinais (BORDIN,2016).

Podemos definir o estresse como “toda reagdo do organismo, juntamente com 0s
componentes psicoldgicos, fisicos, mentais e hormonais que surge quando ocorre
uma necessidade de adaptacéo e gera um evento estressor e pode ser prejudicial se
houver uma exposicdo prolongada ao evento ou uma predisposi¢do do individuo a
determinadas doencas (ALVES et al., 2015).



Fatores que levam o individuo a ter problemas fisicos e psicoldgicos sdo o aumento
de carga horaria no emprego, mudancas bruscas de rotinas, excesso de tarefas,
dificuldade de locomogédo de um ambiente a outro, poucas horas de descanso,
dificuldade financeiras, entre outros fatores, eles contribuem para um desequilibrio
fisico-emocional, se permanecerem por um periodo muito longo (DURAES et al.,
2015).

Segundo Canto et al. (2009) problemas pessoais psiquicos como um divorcio e o
crescimento dos filhos, pode causar dores intensas em um individuo. Toda perda
gera um desequilibrio afetivo e emocional.
A massagem relaxante € recomendada tanto para adultos, quanto para criancgas,
pois ela traz grandes beneficios, para os adultos ajuda no alivio e na cura de dores,
melhora na flexibilidade (VERONESE, 2009).

E nas criancas os beneficios sdo: a melhora do sono, maior concentracdo nas
atividades, um vinculo maior com a méae se for ela que fizer a massagem, entre
outros beneficios (BRITO et al., 2010).

Cada individuo possui um desenvolvimento fisico e mental diferente do outro,
principalmente no parametro de dores, algumas pessoas sao mais sensiveis a dores
quantos outras. Quando um individuo passa por um periodo prolongado de dor seu
humor muda drasticamente ele pode ser tornar uma pessoa mal-humorada ou uma
pessoa muito triste ndo tendo muita autoestima podendo até em casos mais graves
entrar em depressdo. Para que uma pessoa possa ter uma qualidade de vida, ndo é
apenas um emprego com um salario 6timo, mas também com uma rotina no seu
trabalho e em sua familia que facam bem a ele, uma terapia que traz ao paciente um
equilibrio fisico-emocional é a massagem, pois o toque na pele manipula tecidos
subjacentes e ativa 0s receptores sensitivos que temos localizados em todo 0 nosso
corpo (DROZEK, 2011)

2. OBJETIVO

O objetivo desse trabalho é analisar, através de estudos bibliograficos os beneficios

da massagem relaxante no desequilibrio fisico-emocional.

3. METODOLOGIA

O meétodo utilizado para a elaboracdo deste trabalho foi a pesquisa
bibliografica. O material pesquisado foi constituido de artigos de revistas cientificas e
sites especificos da internet. O levantamento bibliografico foi realizado por meio de



consultas as seguintes bases de dados cientificos: Scielo (Scientific Eletronic Library

Online) e Google Académico.

A busca foi retrospectiva limitando-se aos artigos

cientificos publicados entre 2009 a 2016, com uso dos seguintes descritores:

Massagem Relaxante Psicologia corporal, Tratamento de massagem e acupuntura,

Recursos manuais, Estresse fisico e psicolégico. Como critério de inclusdo para a

selecdo do material pesquisado foram considerados os materiais publicados em

lingua portuguesa, na integra, escritos por profissionais da saude e que contemplam

0S objetivos da pesquisa. Foram excluidos os materiais duplicados e que nao

contemplaram os critérios de inclusdo acima citados.

4. RESULTADOS

. PRINCIPAL
AUTORES ANO |TITULO
RESULTADO
VERONESE, L. »
A Prética da Massagem
2009 | Terapéutica sob a Oticada | Alivio das dores e
Psicologia Corporal prevencdo de doencas.
BRUM, K. N;
ALONSO, A. C.; Tratamento de Massagem e
Restabeleceu as fungbes
BRECH, G. C. Acupuntura em Corredores
2009 o musculares, melhorou a
Recreacionais com o o
- flexibilidade e o alivio dos
Sindrome de Piriforme .
sintomas.
CANTO, C. R.
E. M.; SIMAO, N
Relacéo Fisioterapeuta- _ )
L. M. _ . Qualidade de vida nas
2009 | Paciente e a Integracéo o _
relacdes interpessoais e
Corpo-Mente um Estudo de _
consigo mesmo.
Caso




BRITO, P. N,;
COSTA, G. A;
URZEDA, R. N Programa de Massagem Trouxe um relaxamento a
SANTOS, F. R. |2010 | Terapéutica Shantala em crianca, um sono melhor
M.; CUNHA, J. Criancas pré-escolares e aumentou o vinculo
R.; FORMIGA, com a mae.
C.K.M. R.
DROZEK, A. E.
T.: BRANDINI, Intervencéo Terapéutica por .
_ _ A sensacéo de bem-
A. M. Meio de Recursos Manuais
. estar, melhora na
2011 |como Melhora da Qualidade o
. produtividade dos
de Vida em Operadores de . o
_ funcionarios e diminuicao
Caixa
de estresse.
BATISTELA, A.
C.T.;
LINKEVIEIUS, . _ .
T A K- A Influéncia da Massagem Melhora da caixa toracica
T Shantala nos Sinais Vitais e membros superiores, e
MENEGHETTI, |2012 o _ ~
em Lactentes no Primeiro melhora da oxigenacao
C. H. Z,; SILVA. _ )
Ano de Vida sanguinea.
P.L.;
FERRACINI
JUNIOR, L. C.
ABREU, M. F; _ _
Os Efeitos da Massoterapia
SOUZA, T. F; _ o
2012 |sobre o Estresse Fisico e Diminuicéo do estresse.
FAGUNDES, D.

S.

Psicologico




ANHAIA, T. C,;
KLAHR, P. S,;
OURIQUE, A. A.
B.; GADENZ, C.
D.; FERNADES,
R. A
SPAGNOL, P.
E.; SANTOS, S.
B.; CASSOL, M.

2014

Efeito de duas Intervencdes
em Professores com Queixas

Vocais

Melhorias ao desconforto

vocal dos professores.

BRAZ, A. C. A.
R.;
SALVAGIONI,
D.A. J;
SIRAICHI, J. T.
G.;
FERNANDES,
J. G.; PEREIRA,
R. M,
ROECKER, S;;
PINTO, R. R.

2014

Quick Massage como
Tratamento Complementar
da Hipertensao Arterial

Sistémica em Mulheres

Em 80% dos casos
ocorreu a sensacao de

relaxamento.

ALVES, S. P. F,;
FERNANDES,
J. G.; BRAZ, A.
C. A . R;; SILVA,
M. A.C;
ALENCAR, T.
R.R.;
CARDEAL, A. L.

2015

Efeito da Massagem Laboral
no Nivel de Estresse de
Acompanhantes Cuidadores

de Pessoas com Cancer

Diminuiu nivel de
estresse e contribuiu

para o relaxamento.




DURAES, G.
M.; LAFETA, J. ) Promoveu beneficios
Massagem na Saude i
C.; MAIA, M. F. . para o aprimoramento
Laboral: Influéncia no
M.; SILVEIRA, |2015 dos componentes
Comportamento Motor e
M. G.; _ motores e na reducao de
Estresse Ocupacional
GONCALVES, estresse.
J. M.
MORI, L. F.;
ANDRADE, L. o .
Aromaterapia Aliada a .
R, . _  _ |Melhora na presséo
2015 |Massagem: Contribuicdes a . .
NASCIMENTO, _ . arterial nos idosos.
Hipertenséo de Idosos
L. L.; MATTOS,
E.G.
BORDIN, S.
Quando ndo podemos
2016 |Tudo Sobre Estresse eliminar o estressor,
podemos nos adapta-lo
da melhor forma.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos artigos cientificos analisados a massagem é uma técnica eficiente em
promover o bem-estar, esta técnica é utilizada principalmente como coadjuvante
para o alivio de dores e desconfortos, reestabelecimento das fun¢cdes musculares e
melhora da flexibilidade. Promove sensacao de relaxamento, bem como a
diminuicao do estresse, melhor produtividade no trabalho e em atividades do
cotidiano e aplicada em criangas pré-escolares auxilia em um sono melhor e
aumenta o vinculo com a mée.
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