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MASSOTERAPIA

1- MASSAGEM COM PEDRAS QUENTES

A massagem com pedras quentes € realizada com a finalidade de relaxar os

musculos, aliviar a dor e trazer bem estar

4,
= “ N ‘ . ' A UA - massagem  com
pedras quentes € uma terapia milenar, ja utilizada pelos chineses, monges budistas

e indigenas em seus rituais sagrados e de cura. © iStockphoto.com/ValuaVitaly

Indicada para relaxar a musculatura, aliviar a dor e trazer bem estar, a massagem
com pedras quentes é uma integracdo entre a massoterapia e a termoterapia
(terapia pelo calor). As pedras utilizadas nessa massagem tém caracteristicas
bastante especificas.

“Se trata de pedras vulcanicas, plutbnicas e tem em sua composicdo elementos
como magnésio e silicato de ferro”, explica Roberto Debski, médico e diretor

da Clinica Ser Integral, de Santos.

A massagem com pedras quentes € umaterapia milenar, ja utilizada pelos
chineses, monges budistas e indigenas em seus rituais sagrados e de cura. A
aplicacao da pedra de tamanho e formato adequados, com a pressédo e manipulagéao
correta pelo terapeuta, proporciona os efeitos benéficos dessa massagem,

desencadeando sua acao terapéutica.
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“A massagem com pedras quentes € uma técnica que envolve todos os sentidos,
pois ela é aplicada com 6leo aquecido e aromatizado, normalmente com lavanda,
geranio ou um blend de dleos. A pedra é aguecida, a massagem é manual e todo o
conjunto induzem o cliente a uma entrega mais rapida ao procedimento”, aponta

Sueli Szterling, esteticista e diretora do Espa¢co Kurma, em S&o Paulo.

De olho nos beneficios

O calor, o0 contato e a pressdo da massagem com pedras quentes na superficie
corporal desencadeiam respostas fisicas de relaxamento muscular. Além disso, o
procedimento também ¢é considerado anti-inflamatério, ajuda a liberar
neurotransmissores do bem estar pelo cérebro, como as endorfinas e encefalinas,

gue tém efeito analgésico, e serotonina, que causa bem estar e felicidade.

Outro beneficio da massagem com pedras quentes € melhor vasodilatacdo, ou
seja, 0 aumento da irrigacdo sanguinea e consequente desintoxicacdo dos Orgaos

internos.

“Também aumenta o metabolismo celular e tranquiliza o sistema nervoso. Traz
alivio de dores musculares e menstruais, melhora a circulacdo e problemas
relacionados com as vias respiratorias, cansaco, depressdo e ansiedade”,

acrescenta Sueli.

Gestantes e asmaticos devem evitar a massagem

A massagem com pedras quentes deve ser realizada uma vez por semana. E fica o
alerta: o procedimento ndo deve ser feito em pessoas portadoras de cancer, que
possuam doencas dermatoldgicas, ou de pele, asma e bronquite, cistite aguda e

infeccdes de qualquer espécie, ferimentos superficiais ou profundos e na gestacao.

‘Em portadores de cancer, a aplicagdo de calor local ndo € indicada pela
possibilidade de alterar a evolucdo da doenca. JA quem sofre com doencas
dermatolégicas (de pele), assim como nos ferimentos superficiais e profundos, nédo
se deve aplicar calor externo pelo risco de agravagao das lesdes”, explica Roberto
Debski.
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No caso da asma, pode haver desencadeamento das crises e nas infecgdes, o calor
pode alterar o curso de evolugdo da doenga com possivel agravagao. “Por ultimo, a

gestacao, principalmente no primeiro trimestre, € necessario evitar quaisquer tipos

de tratamentos que ndo forem estritamente necessarios e comprovados como sem

risco através de pesquisas, para nao causar potenciais danos ao feto”,


https://www.arevistadamulher.com.br/faq/29720-entenda-por-que-o-primeiro-trimestre-de-gravidez-e-tao-delicado
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2- MASSAGEM RELAXANTE CORPORAL

ISTOCK

Usando-se de movimentos leves, a massagem relaxante € uma excelente alternativa
para o tratamento de dores musculares. Geralmente causadas por estresse,
problemas de postura ou movimentos repetitivos, esses habitos sédo prejudiciais,
resultando em diferentes doencas. Dessa maneira, ela € uma ferramenta que

promove o bem-estar, aliviando o desconforto das regides mais afetadas.

E também por meio da massagem relaxante que aumentamos a temperatura do
corpo e seu fluxo sanguineo. Assim, reduzimos nao apenas a tensdo produzida
pelos nervos, mas também as toxinas acumuladas nos musculos. Altamente
benéfica, seus resultados ficam ainda melhores quando combinados a 6leos e

aromas terapéuticos, que potencializam suas sensagoes.
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O que é a massagem relaxante?

ISTOCK

Segundo a massoterapeuta Gabriella Cordeiro, do Naturlich Spa, a massagem
relaxante é uma técnica que mescla movimentos firmes e suaves sobre o corpo.
Esses movimentos, por sua vez, estimulam a producao de hormdonios relaxantes,
como a ocitocina, que melhora o estresse e a sensagcédo de medo, assim como a
serotonina, que normaliza o humor, os batimentos cardiacos e a sensibilidade em

relacdo a dor.

Tipos de massagem relaxante
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ISTOCK

Geralmente, todos os tipos de massagem promovem o relaxamento. Entretanto,
dependendo do problema, algumas atuam com mais preciséo, apresentando
melhores resultados. Terapéuticas, elas colaboram com o funcionamento do
organismo, ajudando com a recuperacao de possiveis traumas. Conheca abaixo

algumas delas, indicadas para diferentes tratamentos.

o Bambuterapia: de acordo com Gabriella Cordeiro, essa € uma técnica de origem

francesa que usa bambus de diferentes tamanhos para fazer a massagem. Além


https://www.dicasdemulher.com.br/desincha/
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de relaxante, também apresenta beneficios estéticos, isso porque reduz medidas,
uma vez que promove uma espécie de drenagem linfatica.

« Massagem com velas quentes: também conhecida como Candle Massage ou
Melted Candle, é realizada com a aplicacao de cera derretida, entre 38°C e 39°C,
diretamente sobre a pele. “Além de proporcionar relaxamento, também ajuda com
a reducao do estresse”, afirma a massoterapeuta.

« Massagem com pedras quentes: terapia milenar, € uma das técnicas mais
procuradas no Naturlich Spa. O calor das pedras percorre suavemente a
musculatura do corpo, esquentando e causando uma deliciosa sensacao de
relaxamento, aliviando as tensdes e os sintomas da hiperatividade.

o Reflexologia: bastante conhecida, é feita por meio de pequenas pressdes nas
zonas das maos ou dos pés, para estimular ou desbloquear energias dos 6rgaos
internos. Dessa forma, cada ponto tem um érgéo correspondente e as zonas

citadas servem como um minimapa para atuacéo no corpo todo.

Seja depois de um dia cansativo ou de uma semana estressante, a massagem
relaxante é capaz de melhorar a qualidade de vida. E pode ser realizada tanto com
as maos, quanto com a ajuda de aparelhos massageadores com molas, rodinhas ou
apalpadores. De qualquer forma, ela aparece como uma boa pedida para aliviar

tensdes, assim como para conquistar a calma e o equilibrio.

10 beneficios da massagem relaxante

e Mais consciéncia e intimidade com o préprio corpo

e Ajuda com a revalorizacdo da autoestima e da autoimagem
o Melhora a elasticidade dos musculos

e Ajuda com a circulacdo sanguinea

« Diminui o cansaco fisico e mental
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e Previne problemas musculares

e Libera hormonios que promovem o bem-estar
e Aumenta a circulacdo sanguinea

« Colabora com o sistema nervoso

o Elimina toxinas e residuos metabdlicos

Ou seja, as vantagens sdo muitas. Além disso, a massoterapeuta Gabriella Cordeiro
recomenda a massagem relaxante para pessoas ansiosas ou que se sentem muito
angustiadas. Isso porque ela tem efeito calmante, fazendo com que o corpo todo
reaja positivamente as técnicas aplicadas. Portanto, mais do que energética, ela

também é revigorante, sendo um 6timo investimento para seu proprio bem-estar.

Massagens relaxantes: contraindicacdes

ISTOCK

Assim como outros procedimentos, a massagem relaxante também néo é indicada

para todas as situagfes. Pois, dependendo das circunstancias, os movimentos
10



MASSOTERAPIA

aplicados podem agravar les6es ou pequenos traumas. Considerando isso, €
preciso que o massoterapeuta tenha conhecimentos suficientes para tomar as

melhores decisdes de tratamento.

Dessa forma, em casos de diagnosticos duvidosos, a técnica é contraindicada. E
entre as diversas situacdes de risco, Gabriella Cordeiro destaca: febre infecciosa,
hemorragias, flebite, descalcificacées graves (osteoporose), trombose, fraturas n&o

solidificadas, cancer, feridas abertas, queimaduras recentes e doencas mentais

graves.

Entdo, seja como procedimento estético ou como terapia alternativa, a massagem
relaxante previne doencas, melhora distarbios e possibilita alteracdes biolégicas
importantes. Entretanto, para melhores resultados, procure sempre a orientagéo de
um profissional, assim vocé desfruta das melhores experiéncias sem ter que lidar

com sequelas futuramente.

11
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3- MASSAGEM RELAXANTE FACIAL

Massagem Facial

As atividades repetitivas do nosso dia-a-dia aliadas ao estresse acabam deixando os
musculos do rosto tensos. Uma massagem facial pode ser, entdo, uma excelente

pedida para aliviar toda essa tensao e recuperar o vi¢o da pele.
Qual é a funcdo da massagem facial?

Sao exercicios que trabalham a musculatura do rosto e ainda suavizam as marcas

de expressao.

A técnica é eficiente para dissolver os pontos de tensdo, melhorar o tdnus muscular
e ativar a circulagdo do rosto. Pode ser usada para potencializar um tratamento de

pele ou, simplesmente, para aliviar a expressao pesada e cansada.

O rosto possui um padrdo de harmonia e equilibrio, onde todos os musculos se
encaixam com precisdo. Ao fazermos cirurgia estética, comprometemos esta
harmonia; os musculos e a pele sentem a transformacdo. Com a massagem,

ativamos a circulagdo e a pele vai se beneficiando a cada movimento. A massagem
12


https://belezaesaude.com/massagem-facial/

MASSOTERAPIA

nos pontos da cabeca ir& refletir-se também na revitalizacdo do cabelo e prevencéo

da queda.
Beneficios da Massagem facial

« Remove as células mortas.

e Melhora a circulagao.

e« Mantém a pele com um tom natural saudavel e com elasticidade combatendo
assim as rugas e flacidez do rosto.

+ Relaxa e tira essa expressao cansada e ainda por cima rejuvenesce a pele.

« Ameniza as olheiras e bolsas sob os olhos.

Como fazer a massagem facial?
Vocé vai precisar de uma toalha aquecida e um hidratante facial.

1. Esfregue as maos rapidamente, para produzir calor entre as palmas. Feche
os olhos, e apalpe pausadamente toda a superficie da face com as palmas
abertas para sentir o conforto do toque aquecido. De maneira leve, tranquila e
profunda, inspire e expire. Sinta o ar enchendo o peito e os pulmdes. Relaxe.

2. Na sequéncia, abra as maos, e na testa, coloque as pontas dos dedos, um de

frente para o outro, menos as dos polegares, deixando o dedo mindinho um

13
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pouco acima das sobrancelhas. Coloque a pressdao que considerar
confortavel, e deslize para os lados, até as témporas. Em seguida, substitua
0s gquatro dedos pelo polegar, e deslize nas laterais do rosto, até que se
reencontrem sob o queixo. Mantenha os polegares no queixo, e com a pontas
dos outros dedos, alise as bochechas. Faca no minimo 5, e no maximo 10
vezes.

Posicione os indicadores cerca de 1 centimetro acima da é&rea entre as
sobrancelhas. Pressione a cabeca contra os dedos. Fique nesta posicao por
30 segundos, sempre respirando de maneira profunda.

Nas témporas, numa area mais profunda, logo apdés o término das
sobrancelhas, coloque os polegares. Pressione levemente, também por 30
segundos.

Com a cabeca centralizada e na vertical, coloque os polegares ao lado de
cada narina, com o lado da unha tocando a face. Com pressdo moderada,
deslize os dedos para cima, de forma longitudinal, em direcdo ao alto, e para
as laterais das bochechas. Cada um destes movimentos deve ser lento,
levando cerca de 20 segundos. Faca quantas vezes desejar.

Abra os dedos, deixando cada um dos indicadores no topo de cada lado da
mandibula, e com 0s polegares no queixo, ou no pescoc¢o. Desca o indicador
fazendo pequenos movimentos circulares, até chegar ao queixo. Lentamente,
faca 5 vezes.

Aperte o indicador e polegar contra o contorno, no topo de cada uma das
orelhas. Aperte em movimentos sucessivos, percorrendo todo o contorno.
Quando chegar a extremidade final, faca o caminho de volta. Repita quantas
vezes quiser. Em seguida, pegue uma toalha quente, mas com a temperatura
branda o suficiente para ndo queimar o seu rosto, e coloque sobre a face.
Deixe cerca de 1 ou 2 minutos, retire, e para concluir, apligue um pouco de

hidratante facial, fazendo movimentos circulares.

14
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4- QUICK MASSAGE

Quick Massage é um termo em inglés que significa massagem rapida. Como o
préprio nome ja diz, € uma massagem rapida (dura aproximadamente 15
minutos) que utiliza-se de uma cadeira especial e movimentos inspirados em
técnicas orientais para proporcionar o relaxamento muscular em poucos
minutos. Esse tempo ja é suficiente para sentirmos os beneficios em nosso

corpo.

Que o0 ambiente corporativo pode ser desgastante, todo mundo sabe. O que muitas
pessoas ainda ndo sabem é que trabalhar sob pressao afeta negativamente o clima

organizacional, as relacdes interpessoais e a integracdo da equipe, além de gerar

muita insatisfacdo. Afinal, quanto mais felizes e satisfeitos estdo os

funcionarios, mais produtivos e dispostos eles serdo. Que tal uma quick massage?

Nenhum trabalhador esté livre da acelerac&o do ritmo de vida em todo o mundo e da
demanda por grande velocidade na entrega de suas tarefas. Com tantas metas,
preocupacbes e desafios, € comum encontrar pessoas cansadas, nervosas e
agitadas nas empresas. Por isso, para alcancar bons resultados, é fundamental que
0s gestores encontrem maneiras de aliviar as situacfes, e essa é uma boa pedida

para isso.

Ndo sabe como funciona essa alternativa de relaxamento? Continue a ler e

desvende o universo dessa possibilidade. Boa leitura!

Por que investir na quick massage?

Com uma economia téao instavel, pode ser um desafio ainda maior sustentar a sua
empresa no mercado, concorda? Tantas oscilacdes e obstaculos exigem a
contratacdo de funcionéarios qualificados, comprometidos e eficientes — essas trés

caracteristicas sao apenas algumas que diferenciam uma boa equipe de uma ruim.

15
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Cé entre nés, existem solugcBes simples, praticas e bem interessantes para ajudar

vocé a construir um ambiente de trabalho agradavel e garantir o bem-estar dos

colaboradores em sua empresa. Nao importa qual seja o seu nicho de trabalho: vale

tudo para proporcionar o melhor aos seus funcionarios!

Que tal realizar palestras e apresentacbes sobre como ser mais produtivo? Por que
nao inserir exercicios de alongamento em suas agendas? Os seus funcionarios ja

possuem plano de saude?

Vale a pena, também, ouvir a opinido de todos sobre o espaco fisico em que
trabalham, assim como propor gincanas, criar uma sala de jogos e até mesmo
elaborar competicdes oferecendo premiacdo em dinheiro ou dias de folga. Viu sé

como pode ser facil motivar alguém?

Todas as opc¢des acima sao vdlidas, mas existe uma que se destaca quando o
assunto é transformar o seu empreendimento: quick massage! Implante essas
rapidas sessfes de massagem em seu ambiente de trabalho e reduza a
preocupacdo com a tensdo, o estresse ou com o0s afastamentos de seus

funcionérios.

O que é e como funciona a quick massage?

O termo quick massage vem do inglés e significa massagem rapida, ja que sua
duracdo é de, aproximadamente, 15 minutos por sessdo. Ndo h& necessidade de

usar roupas especiais nem 06leos especificos para receber essa massagem.

Basta uma cadeira adequada e um profissional qualificado para que o funcionario
recupere suas energias ali mesmo, no ambiente de trabalho. O principal objetivo da
quick massage € o relaxamento muscular das regibes dorsal, cervical e dos
membros superiores, além de melhorar a postura, equilibrar o fluxo energético do

corpo e desbloquear as tensoes.

Esses resultados sdo atingidos imediatamente por meio de pressdes com a polpa
dos dedos, cotovelos e palmas das méos. Essa técnica de relaxamento surgiu nos
16
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anos 80, no centro de Nova York, em Manhattan, nos Estados Unidos. O criador e

disseminador da técnica foi o massoterapeuta David Palmer.

Na época em que a quick massage surgiu, David trabalhava para a famosa empresa
Apple e vivenciava um alto indice de funcionarios afastados no trabalho por motivos
médicos — principalmente por LER (Lesdo por Esforco Repetitivo) e DORT

(Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho).

Na busca de solugbes para o problema, David Palmer teve a ideia de criar uma
massagem mais rapida e que pudesse ser feita na posicdo sentada. Ele se baseou
nas técnicas de massagem oriental, como o Shiatsu e o Anma e, assim,

desenvolveu uma cadeira especial para a pratica.

Com ela, é possivel proporcionar conforto ao colaborador e viabilizar o trabalho do
massoterapeuta no ambiente corporativo. Além de confortavel, a cadeira ocupa um
pequeno espaco e é facilmente transportada, o que traduz a praticidade de sua

implementacéo.

Para receber a massagem, o colaborador néo precisa se despir e 0 massoterapeuta
trabalha as areas do corpo mais acometidas pelas atividades laborais, como a
regido cervical, os ombros, os bracos e os antebracos, as maos e do dorso até a

area lombar.

Em quais casos a quick massage € indicada?

Essa etapa e muito atil para lidar com problemas
como estresse, ansiedade, depresséo, lesbes por esforgos repetitivos (LER) e

até hipertensdo arterial. Esses quadros, normalmente, sdo condicbes agravadas

pela ma postura continua.

Além dessas indicagdes, hd outros casos que influenciam a produtividade e que

podem ser resolvidos com a quick massage. Entre eles, estéo:
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Dores de cabeca

As tensdes musculares, principalmente na area cervical, contribuem para gerar
dores de cabeca e até quadros de enxaqueca. Quando o trabalhador encontra-se
com essa condigao, ele tem maior dificuldade de produzir e, assim, a quick massage

ajuda a contornar o problema.

Mau humor

7

O aspecto psicologico também € influenciado pelo ambiente de trabalho e um
colaborador pode sofrer com 0 mau humor devido aos incbmodos. Além de diminuir

a produtividade, afeta o relacionamento interpessoal e aumenta o numero de

conflitos, situac&o que reduz a eficiéncia do time.

Dificuldade de concentragcao

Quando alguém est4 com dor ou se sente muito tenso, € dificil ter foco e atencéo
plena. No caso das equipes, basta um funcionario ndo conseguir se concentrar
direito para que os projetos possam ser afetados. Com a quick massage € possivel

equilibrar o organismo e melhorar a capacidade de foco dos colaboradores.

Indisposicéao

Sentir-se mal no ambiente de trabalho ndo € incomum quando a preocupa¢ao com a
saude ocupacional ndo é intensa. Isso pode gerar afastamentos, saidas antecipadas
ou perda de produtividade. J& com a massagem rapida, as pessoas se sentem

renovadas e mais bem dispostas para realizar as atividades.

Quais sédo os beneficios da quick massage?

7

Apesar de ser um procedimento breve, ele é muito eficaz, relaxante, e oferece

inUmeros beneficios para a empresa e o funcionario. Em primeiro lugar, podemos

18
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citar o combate ao estresse laboral, j& que a técnica ajuda a relaxar profundamente

0 corpo e a mente, pois reduz a tensao muscular e o excesso de agitacao mental.

Assim, o colaborador se revigora, se reequilibra, adquire mais disposicdo e a
sensacao de fadiga é minimizada. Outro grande beneficio alcancado € a diminuicdo

da incidéncia de doencgas ocupacionais, como LER/DORT.

A técnica ajuda no aspecto fisiolégico, aumentando a circulacdo sanguinea e
fazendo com que os musculos fiqguem prontos para responder as exigéncias dos

exercicios sem que ocorra qualquer leséo.

Confira, a seguir, as principais vantagens que as rapidas sessfes de quick massage

oferecem.

Beneficios para a empresa

O empreendimento € um dos maiores beneficiados pela abordagem, que atua em
varias frentes para a otimizacdo operacional e do espaco, em geral. Essa técnica

traz como pontos positivos:

Reduz os gastos com assisténcia médica

s

Prevenir € sempre mais barato que remediar. Como a quick massage promove
relaxamento, ela evita o acumulo de tensdes. Como resultado, a empresa precisa
gastar menos com assisténcia médica por questbes relacionadas a ma postura dos

colaboradores.

Diminui o numero de faltas e afastamentos por problemas de saude

Por ajudar a melhorar a qualidade de vida e o funcionamento do organismo do
funcionario, a técnica é uma forma de diminuir a taxa de absenteismo, em geral.
Tanto as faltas quanto os afastamentos e licencas médica sao reduzidos, de modo a

melhorar a integracéo da equipe.
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Representa uma melhoria no ambiente de trabalho

O cuidado com a saude e com o bem-estar, por si s6, ja € determinante para ter um
bom clima no local de trabalho. Com a quick massage isso é especialmente intenso,
ja que as pessoas ficam mais relaxadas e capazes de desempenhar as suas

funcdes conforme o esperado.

Aumenta a produtividade do empregado

Livre de dores causadas por problema na coluna ou de postura, o trabalhador se
concentra melhor e passa um tempo maior em sua funcdo. Eventualmente, essa

técnica ajuda a aumentar a produtividade de todo o time.

Tem baixo custo

Contratar servicos de quick massage € muito mais barato que custear licencas,
afastamentos e contratacdes temporarias. Além disso, o ganho de produtividade

também aumenta o custo-beneficio e torna essa opgado muito em conta.

E flexivel e rapida

Como visto, esse tipo de procedimento nédo exige um lugar especial nem
preparacdes especificas. O local de realizacdo, que € a cadeira planejada para a
etapa, pode ser movido de acordo com as necessidades e, como 0 nome supde, a

técnica ndo ocupa muito tempo do trabalhador.

Reduz o indice de acidentes de trabalho

Quanto mais os colaboradores estdo dispersos ou sem concentragcdo, maiores sao
os riscos de acidente. Por causa da massagem, h4 maior atencdo e foco, o que

contribui para aumentar a seguranca.
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Reconecta o funcionéario

A peguena pausa na rotina oferecida faz com que o individuo se reconecte consigo,
com 0s outros, com seu meio. Isso gera relacdes intensamente produtivas e um

ambiente agradavel.

Estimula a criatividade do funcionario

A melhora na circulacdo sanguinea e a eliminacéo de dores e incOmodos fazem com
gue a pessoa se sinta melhor e pronta para criar. Com isso, € uma forma de
estimular a criatividade, gerar novas solugcdes e trazer maior capacidade de

resolucao.

Incentiva o poder de decisdo, a comunicagao e a atitude dos trabalhadores

Diante da sensacdo de bem-estar, os colaboradores se sentirdo mais aptos a se
comunicar e a decidir corretamente. Isso favorece a integracdo de times e amplia a

proatividade do funcionario.

Resgata a energia perdida durante o expediente

A rotina de trabalho pode ser estressante e desgastante. Com a quick massage, ha
uma reposicdo dessas energias, de modo que surge um novo animo para que o

trabalhador se sinta melhor.

Beneficios para os funcionarios

Além de a empresa ser uma grande favorecida, os colaboradores recebem impactos
positivos diretos na saude e na forma de trabalhar. A seguir, veja quais Sao 0sS

pontos de maior destaque:
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Reduz as dores musculares e tensdes

A ma postura € uma das maiores causadoras de incomodos corporais. Com a
massagem rapida, é possivel eliminar tensbes e “nés” musculares, além de reforgar
certas areas. Com a atuagdo constante, a postura é corrigida e as dores se tornam

menos frequentes. Eventualmente, isso também significa a redugdo nas queixas.

Melhora a concentracéao e o entendimento

A capacidade cognitiva esta ligada ao funcionamento do restante do organismo.
Gracas a quick massage, € possivel eliminar dores e tensfes e ampliar as atividades
do cérebro. Com isso, os colaboradores ficam mais concentrados e conseguem

processar melhor as informagodes.

Alivia o cansago mental e fisico

Quem fica muito tempo em pé, sentado ou carregando peso sabe que o trabalho
pode causar cansaco. Com a técnica, é possivel relaxar fisica e mentalmente, o que

alivia a sensacao de exaustao.

Melhora a disposicado, a motivacdo e o humor

Quanto mais cansados corpo e mente estdo, mais dificil € se sentir feliz e bem-
disposto. Eventualmente, isso leva a desmotivacdo com o trabalho. Portanto, a
pratica adequada da massagem ajuda a garantir melhores efeitos psicolégicos e de

relacionamento.

Produz sensacéo de tranquilidade, relaxamento e paz

Mesmo que dure menos de 15 minutos, a massagem € capaz de desligar o
colaborador do ambiente atual e gerar um forte sentimento de paz e tranquilidade.

Com isso, o trabalhador se beneficia do grande relaxamento causado.
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Reduz o estresse, airritacéo e a ansiedade

Muitas vezes, sentir-se mal fisicamente afeta o estado de espirito. Dores e tensdes
musculares geram irritacdo e estresse e fortalecem a ansiedade. Com a quick
massage, tudo isso é reduzido ou eliminado, o que contribui para a melhor qualidade

de vida.

Diminui o risco de lesdes musculares

Quando os musculos estdo sob grande tensdo, as fibras musculares podem se
romper ou serem torcidas. Isso gera lesdes que, dependendo do caso, sdo graves e
exigem um longo periodo de recuperacdo. Com o apoio da quick massage de forma
continua, essas tensfes sao progressivamente eliminadas e os masculos ficam mais

protegidos.

Controla a circulacdo sanguinea

O funcionamento dos musculos esta diretamente ligado a circulagdo. Quando ela é
adequada, hd melhor nutricdo e eliminacdo de toxinas dessas areas. Gracas a
massagem rapida, a circulacdo é ativada, controlada e otimizada. Isso gera uma

atuacao diferenciada do organismo e melhora o desempenho dos varios sistemas.

Um estudo realizado em uma empresa do setor elétrico durante 8 semanas de
aplicacdo da quick massage comprovou esses beneficios. Os resultados foram

surpreendentes:

e 40% dos patrticipantes sentiram diminuicdo do estresse;
e 50% deles relataram uma diminuicdo das dores musculares;
e 75% dos colaboradores sentiram um maior relaxamento;

e 70% obteve aumento da produtividade.

Qual arelacédo da quick massage com o aumento da produtividade?
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De forma geral, uma simples massagem pode modificar o comportamento de uma
pessoa, pois age diretamente nos campos fisicos e psicoldgicos. No entanto,
guando realizada no ambiente de trabalho, ela afeta também a produtividade dos

funcionarios.

Afinal, quem nao trabalha melhor sem dores e tensbes? As sessbes de quick
massage sao um tiro certeiro para fortalecer a satude dos trabalhadores e néao deixar

gue a fragilidade impacte negativamente na produtividade. Maravilhoso, nao?

Estima-se que 60% dos afastamentos de trabalhadores aconteca em decorréncia de
LER e é confirmado que ela responde por cerca de 75% de comunicados de
acidentes de trabalho (ANDRADE, 1999).

As lesdes por esforgos repetitivos dos punhos, méos e bragcos aumentaram cerca de

80% desde 1990, de acordo com o US Bureau of. Labor Statistics e, atualmente,

constituem a categoria mais ampla de lesdes no trabalho. Thais Helena Delboni,

estudiosa do estresse no trabalho, explica que:

“Essas lesdes podem causar muita dor e incapacidade permanente. Afinal,
durante o trabalho, certos grupos musculares sdo solicitados para execugao
de movimentos, enquanto outros permanecem completamente sem funcdo,
relaxados. As articulacdes vao sofrendo uma diminuicdo em sua mobilidade,
refletindo em pouca flexibilidade do corpo”.

Portanto, a quick massage proporciona as empresas colaboradores mais dispostos e
livres de tensBes emocionais e fisicas, o que impacta diretamente na rotina. Isso
aumenta bastante a produtividade, uma vez que, quando se sentem melhor, os
colaboradores passam a render mais, pois esquecem 0s problemas e focam apenas

na realizacéo de suas obrigacoes.

Podemos destacar, ainda, outros beneficios como:

« melhora doclima organizacionalcom a promocdo de momentos de

relaxamento;
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e menos gastos com doencas e afastamentos, por meio da prevencdo de
doencgas ocupacionais;
e maior comprometimento dos colaboradores, que passam a se sentir cuidados

pela empresa.

Ainda possui duvidas? Fique atento aos ultimos esclarecimentos

E comum que as pessoas tenham duvidas sobre o desconhecido. Pensando nisso,
separamos 0s sete principais questionamentos sobre a quick massage e

esclarecemos todos agora. Confira:

1. Existe restricdo ou qualquer funcionario pode receber a quick massage?

A resposta é simples: todos podem e devem receber a quick massage. Homens,
mulheres, jovens ou idosos — ndo héa contraindicacdo. So é preciso certificar-se de
gue 0 massoterapeuta seja especializado e preparado para atender todas as

pessoas.

2. Quantas vezes por semana € indicada?

A frequéncia varia de acordo com a pessoa e 0 estilo de vida dela, podendo ser
realizada uma vez a cada sete dias, duas vezes por semana ou até todos os dias. O

importante € saber que os beneficios sdo sentidos ja na primeira sessao.

3. Gestantes podem receber a massagem?

Se a gestacdo estiver com mais de trés meses, tranquila e livre de riscos, sim. No
entanto, vale ressaltar que sempre € recomendavel obter aprovagdo médica — o
crescimento da barriga pode dificultar a aplicacdo e, por causa disso, € bom evitar a

massagem sem autorizacgao.

4. A cadeira especifica € necessaria ou pode ser outra?
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7

A cadeira especifica para a quick massage € indispensavel para 0 sucesso da
sessao, pois foi desenvolvida com um desenho especial para moldar o corpo da
pessoa, de modo que, mesmo sentado, seja possivel relaxar todo o torso e atingir os

resultados esperados.

5. Por que néo é preciso roupas especiais?

Uma das principais vantagens da quick massage € que ela pode ser realizada em
gualguer ambiente, seja area interna ou externa, com ou sem pessoas ao redor. 1sso
s6 é possivel porque ndo se utiliza 6leos ou cremes especiais. A massagem é feita

sobre a roupa da pessoa, evitando fric¢coes diretas na pele.

6. Conversar durante a quick massage € permitido?

O ideal é evitar a falacdo, pois a intencdo é deixar o funcionério relaxado e curtir ao

maximo os momentos de distracdo dos afazeres.

7. Qual é adiferenca da massagem em uma maca?

Devido ao design da cadeira, ndo € possivel atingir todo o corpo da pessoa como ha
maca. As regibes de maior foco na quick massage sdo: pescoc¢o, ombro, cabeca,

bracos, maos e costas — em algumas situacdes, a coxa e a panturrilha também.

A quick massage € uma técnica simples, pratica, rapida e muito eficaz. Ela permite
as empresas proporcionar aos seus colaboradores um momento de relaxamento e

de cuidado com a saude.

Dessa forma, é possivel reduzir o nivel de estresse, alcancar uma maior disposicéo
para o trabalho, diminuir as dores e tensfes musculares e, assim, conseguir o tao

almejado aumento de produtividade.

Alem disso, investir no bem-estar dos colaboradores €, hoje, uma estratégia
importante para superar os tempos de crise e tornar a empresa sustentavel e os
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negocios lucrativos. Afinal, sdo as pessoas que faréo a diferenca para o alcance de

metas e objetivos do seu negdcio.

Entdo, que tal investir na sua equipe e implantar a quick massage na sua empresa
agora mesmo? Uma sugestéo pode ser realizar workshops e, neles, permitir que os

seus funcionarios realizem a quick massage.

Também € possivel criar competices saudaveis entre os trabalhadores e, entéo,
premiar o vencedor com uma sessdo mais longa da massagem, apresenta-la no
lugar do cafezinho dos eventos corporativos e até mesmo organizar dias

comemorativos para oferecer 0s servicos.

Os programas de quick massage da BeeCorp sao desenvolvidos de acordo com as
necessidades de cada empresa, tanto em relacao a periodicidade das intervencoes,
guanto aos procedimentos a serem realizados, que séao definidos de acordo com o

tipo de atividade laboral.

N&o esqueca de que a sua funcdo é investir na qualidade de vida dos seus
funcionarios — somente assim sera possivel aumentar o rendimento e melhorar os

resultados de sua empresa. Afinal, para se destacar é preciso se arriscar!

27


https://beecorp.com.br/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost

MASSOTERAPIA

1- HISTORIA

Veja em detalhes como surgiu a Quick Massage e entenda melhor a trajetéria desta
técnica de massagem. A histdria da Quick Massage € extremamente interessante,
pois esta € uma técnica relativamente nova se comparada a outras técnicas
milenares de massagem e mesmo com pouco tempo de existéncia, cerca de um
pouco mais de 30 anos, acabou se tornando se n&do a maior, uma das mais

conhecidas técnicas de massagem pelos brasileiros

A Quick Massage, ou massagem rapida na sua mais fiel traducao, € muito praticada
em locais de grande circulagdo como shoppings, aeroportos, feiras e eventos,
treinamentos corporativos, eventos de comemoracdo, eventos de recursos
humanos, entre outros, e muito procurada por aqueles que ndo possuem tempo

disponivel para receber uma massagem corporal com duracdo de 1 hora em média.

Como o atendimento da Quick Massage é de aproximadamente 15 minutos e nao
necessita de grandes espac¢os para sua realizacdo e nem gque as pessoas retirem as
roupas durante o atendimento, esta técnica se tornou a queridinha das empresas
gue querem promover a qualidade de vida no trabalho e valorizar seus funcionarios
devido a seus diversos efeitos fisiol6gicos positivos. Neste artigo, iremos abordar
melhor a origem da Quick Massage e por que, justamente, esta técnica € a mais
indicada para as empresas. De quais técnicas de massagem a Quick Massage é
derivada? Como ja citado anteriormente, a Quick Massage € uma técnica nova, pois
0s primeiros relatos que temos conhecimento sdo datados dos anos 80. Se
comparado com outras técnicas bem mais antigas, a massagem realizada na
cadeira pode ser considerada muito jovem, mas com excelentes resultados em curto
prazo. A Quick Massage € derivada de 2 técnicas milenares, séo elas: o Shiatsu e o
Anma. Shiatsu: a palavra de origem japonesa Shiatsu, significa pressdo com o0s
dedos, pois Shi quer dizer dedos e Atsu quer dizer pressado. Esta técnica tem origem
milenar e segue o0s principios da Medicina Tradicional Chinesa e encara o individuo
como um todo, ou seja, ndo atua somente nas dores e reclamacdes do cliente. O
Shiatsu é muito conhecido por utilizar pressdo com o0s polegares nos pontos

meridianos (canais energéticos do corpo), os mesmos utilizados na Acupuntura,
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porém, com agulhas ao invés das maos. Anma: Esta técnica teve principio ha mais
de 3000 anos na China Antiga e também segue a Medicina Tradicional Chinesa,
porém, foi mais divulgada pelos japoneses. Curiosamente, a palavra Anma é
japonesa, onde An significa apertar e Ma quer dizer esfregar ou amassar. Uma das
principais caracteristicas do Anma sdo as manobras utilizadas por seus terapeutas.
Manobras de amassamento, pressao, deslizamento e percussao sao realizadas com
os dedos, antebracos e méos com o auxilio para a realizagdo da massagem.
Nascimento da Quick Massage A trajetoria da Quick Massage teve principio a partir
de uma inovagcdo de um terapeuta americano chamado David Palmer que uniu as
técnicas de Shiatsu e Anma e desenvolveu uma sequéncia de atendimentos rapidos

e efetivos, com duracéao de 15 minutos.

A técnica de massagem na cadeira ficou muito conhecida no ano de 1984 quando
David Palmer utilizou sua criagdo para atender os funcionarios da Apple Computer,
hoje uma gigante multinacional e referéncia em tecnologia e inovacdo. Em 84, a
Apple estava com diversos casos de afastamentos de funcionarios em consequéncia
de lesdes causados pela pressdo e carga exagerada de trabalho, com relatos de
funcionérios trabalhando até 90 horas por semana devido a producdo do
Macinstosh, que hoje é considerado o computador pessoal que revolucionou o
mercado da informatica. No contrato, foi estipulado que seriam atendido cerca de
400 funcionéarios com a frequéncia de 1 vez por semana. Logo ap0s a experiéncia
muito bem sucedida devido aos excelentes resultados como melhora da
produtividade e menor numero de afastamento devido a lesGes causadas por
esforcos repetitivos, a Quick Massage comecou a ser procurada por outras
empresas que estavam a procura de proporcionar um brinde aos seus funcionarios e
ao mesmo tempo obtivesse retorno para a propria empresa. A cadeira de Quick
Massage Em 1986, para dar seguimento em seu projeto, David Palmer precisava de
uma cadeira portatil que oferecesse conforto a quem estivesse sentado, que
suportasse o peso dos clientes e a0 mesmo tempo, permitisse que o terapeuta
tivesse facil acesso as costas do cliente para a realizacdo da massagem. Desta
parceria, surgiu a primeira cadeira de Quick Massage, feita sob encomenda, de
madeira e que pesava cerca de 12kg. Alguns anos depois, ja em 1989, um aluno de

Palmer, Scott Breyer, idealizou uma cadeira mais leve e com melhor anatomia. Esta
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nova cadeira foi desenvolvida por John Fanuzzi e dada o nome de cadeira Quicklite.

A empresa responsavel pela introdugdo no mercado foi a Golden Ratio Woodworks.

Da esquerda para direita:

Foto de David Palmer, David Palmer em atendimento, Protétipo do projeto da
cadeira, Cadeira de Quick Massage nos dias atuais. O nascimento de uma técnica
de sucesso ApoOs estes acontecimentos, a Quick Massage tomou uma proporcao
muito grande devido a seus beneficios e facilidade de implantagdo nas empresas e
em qualquer ambiente. Nos dias de hoje, ha diversos profissionais que dao
segmento na aplicacdo desta técnica e a Quick Massage ja se tornou uma das
atividades mais buscadas por empresas que querem proporcionar uma cortesia para
seus colaboradores. Na propria rotina da Conceito Zen, ja realizamos atendimentos
em SIPAT’s, em feiras comerciais, em treinamentos corporativos, em semana da
saude, dia internacional da mulher, dias comemorativos, entre outros. Veja na
pratica como funciona a Quick Massage passo a passo para que vocé entenda todo
0 processo da técnica nas empresas. Cada vez mais percebemos que as empresas
brasileiras ja conhecem o poder que esta técnica rapida tem: Promover bem estar,
combater estresse, melhorar a produtividade, promover um momento de pausa e
relaxamento, momento para reequilibrar as tensées devido a rotina, entre outros. Se
sua empresa ndo conta com uma atividade assim, recomendamos indicar este artigo

para o responsavel da &rea de beneficios de sua empresa.
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2- CONCEITOS BASICOS DE ANATOMIA

A anatomia analisa como as estruturas do corpo podem ser afetadas pela genética
(alteracbes cromossdmicas que passam aos descendentes), pelo ambiente

(doencas) e pelo tempo (modificacdes da infancia a velhice).

Além disso investiga 0os mecanismos evolutivos que provocam modificacdes e
alteram suas funcdes. Estéa relacionada com a Biologia, a Medicina, a Fisioterapia, a

Enfermagem e outras areas biomédicas.

Termos Técnicos de Anatomia

Na anatomia ha muitos nomes que podem assustar qualquer iniciante, mas sao
fundamentais para a melhor compreenséo do assunto. Além dos nomes dos 6rgaos
e estruturas, ha termos e convencdes que sdo essenciais, sao eles: divisao do corpo

e posicao anatdmica, planos, eixos e movimentos anatdomicos.

Divisédo do Corpo

Como em outras areas biologicas, na anatomia o estudo € feito por partes, que
pode ser ao nivel macroscopico ou microscépico. Ha especialistas para cada
area, por exemplo: miologista (musculos), osteologista (0sso0s), entre outros.

Por isso que os médicos se tornam especialistas em uma area do corpo que ele

estudou melhor, como o pneumologista, que trata dos pulmdes.

O corpo humano é dividido em grandes grupos: cabeca, pescoco, tronco e

membros. Cada um desses é subdividido em partes especificas.

Por exemplo, na cabeca estdo o cranio (onde se localiza o encéfalo e medula) e a

face (olhos, nariz, boca, orelhas).

O que é Posi¢cdo Anatémica?
A posicdo anatbmica é adotada cientificamente para o estudo do corpo humano.
Nessa posicdo a pessoa encontra-se de pé, com o rosto virado para a frente e olhar

direcionado para o horizonte. Os bracos estendidos ao longo do corpo, com as
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palmas das maos viradas para frente. As pernas ficam juntas e os pés voltados para

frente.

Representacdo de mulher em

posicdo anatdbmica

Planos Anatomicos
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Para facilitar a correta localizacdo espacial das partes do corpo séo definidos os
planos anatémicos. Cada plano representa um corte do corpo, dividindo-o em
partes. Importante destacar que podem ser feitos varios cortes num plano, paralelos

uns aos outros.

Planos Anatémicos

Plano Frontal ou Coronal: corta o corpo verticalmente de um lado a outro,
passando pela sutura coronal do cranio, ou seja, proximo as orelhas. Todas as
estruturas localizadas a frente sdo chamadas anteriores e atras sao posteriores;
Plano Sagital: corta o corpo verticalmente em duas metades, direita e esquerda,
passando pela sutura sagital do cranio, ou seja, pela testa. Se o corte for feito bem
no meio do corpo, é chamado plano mediano. Todas as estruturas localizadas
proximo do plano mediano sdo chamadas mediais e as que estdo mais afastadas
séo laterais;

Plano Transversal ou Horizontal: corta o corpo horizontalmente, quer dizer, na
transversal. Todas as estruturas acima do plano sdo chamadas superiores e
abaixo, inferiores.

Eixos e Movimentos Anatémicos

Os eixos sao linhas imaginarias que "perfuram” os planos perpendicularmente.

Os movimentos anatémicos séo relacionados aos eixos, ou seja, as articulacdes se
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movimentam pelo ponto de ligacao representado pelos eixos. Os principais sao

listados abaixo :

Eixos Anatdbmicos

« Eixo Antero-posterior ou Sagital: passa pelo plano frontal indo da frente para tras;

o Abducado: movimento no eixo antero-posterior, como as articulacdes dos ombros e
quadris, afastando do plano mediano do corpo. Exemplos: levantar o braco, se
curvar a frente;

o Aducgédo: movimento que aproxima do plano mediano do corpo. Exemplos: abaixar
o braco, voltar o tronco a posicao ereta;

o Eixo Latero-lateral ou Horizontal: passa pelo plano sagital indo de um lado a
outro;

o Extensado: movimento no eixo horizontal, que provoca o aumento do angulo entre

duas estruturas 0sseas, afastando-as. Exemplo: esticar o brago a frente;
34



MASSOTERAPIA

o Flexdo: Produz a diminuicdo do angulo entre duas estrutura 0sseas, aproximando-
as. Exemplo: dobrar o brago, trazendo a méo para perto do ombro;

o Eixo Longitudinal: passa pelo plano transversal indo de cima para baixo, ou vice-
versa;

o Rotacédo Medial ou Interna: movimento no eixo longitudinal que gira o membro de
fora para dentro ( direcdo do plano mediano).

o Rotacédo Lateral ou Externa: movimento que gira o0 membro de dentro para fora

(direcao do plano lateral).
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3- VANTAGENS DA QUICK MASSAGE
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Algumas empresas tem investido em massagens para seus colaboradores, para
trazer mais salde para a empresa e para todos que trabalham, pois as
responsabilidades do cotidiano séo tantas, que é absolutamente normal gerar stress
e tensao para o colaborador.
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| abore

A massagem é uma troca de energias em que através de técnicas de deslizamento,
friccdo e amassamento, se trabalha o sistema circulatério, linfatico, nervoso e
energético causando a descontragdo do corpo e da mente, combatendo a fadiga

fisica e mental.

Seus beneficios podem ser observados ainda durante a massagem, mas quando a
pessoa cria o habito de receber uma massagem pelo menos 1 vez por semana, é
possivel evidenciar todos os beneficios que este tipo de tratamento traz para a

saulde.

A Quick Massage € a preferida das organizacfes, pois como o préprio nome ja diz
“‘Massagem Rapida”, com duragdo de 15 minutos aproximadamente, € uma grande
vantagem para guem tem pouco tempo.

Quiais os principais beneficios desta técnica de massagem?

Para o segmento empresarial, podemos destacar como principais beneficios da
Quick Massage:

« Combate ao estresse

« Alivio imediato de dores musculares

e Ativa a circulacdo sanguinea

« Reduz a sensacdo de ansiedade e irritacao

« Promove o sentimento de bem estar
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« Melhora a disposicéo para voltar a rotina

Estas sdo apenas algumas vantagens que a Quick Massage pode proporcionar para
o funcionario apds a sessdo de massagem. Esta técnica serve como uma pausa
para que o colaborador por 15 minutos tenha uma experiéncia relaxante, pois € um
dos unicos momentos do dia em que ele ira ter realmente uma pausa, se desligar
dos compromissos, ouvir uma musica relaxante, respirar de forma adequada,
conseguir diminuir a sensacdo de ansiedade e desgaste e poder resgatar a

motivacdo para voltar as suas tarefas diarias.
Quais os beneficios para a empresa que contrata este servico

Para as empresas que pretendem investir na saude dos funcionarios através de
sessdes de massagem, podemos destacar as seguintes vantagens da Quick

Massage.

e Melhora a imagem da empresa junto ao funcionario

« Baixo custo de investimento para sua implantacéo

o Nao é necessario reservar grandes espacos no interior da empresa

e Na&o é necessario que o funciondério tire a roupa

« Na&o exige que o funcionario fique muito tempo fora do local de trabalho

e Tempo de pausa para que o funcionario recupere a energia para voltar a
rotina

e Aumento da produtividade Colabora com a reducdo de afastamentos por
dores musculares

e A Quick Massage é sempre feita em uma cadeira que foi desenvolvida
especialmente para que a pessoa figque em uma posicdo ergondmica e

relaxada durante os 15 minutos de atendimento.

Neste tempo, a pessoa recebe a massagem na cabega, no pescogo, nas costas, nos
bracos e nas maos. O massoterapeuta e/ou fisioterapeuta, profissionais que
realizam os atendimentos de massagem, levam todos 0s equipamentos necessarios

para a realizacdo da massagem.
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Ha algum estudo sobre a eficiéncia da Quick Massage? Antes de qualquer
investimento feito por uma empresa, sabemos muito bem que é necessario que haja
um estudo comprovando que a aplicacdo tenha um retorno positivo para a empresa
em curto, médio ou longo prazo. Um estudo muito interessante sobre a eficiéncia da
Quick Massage foi realizado pelas fisioterapeutas Talita de Oliveira e Edivanice
Alves e que sdo bem esclarecedoras para as empresas que pretendem investir na
massagem aos seus funcionarios. Neste estudo realizado pelas 2 fisioterapeutas, 20
colaboradores de uma empresa com idade entre 20 e 50 anos receberam uma
sessao de 15 minutos de Quick Massage 1 vez por semana durante o periodo de 2

meses consecutivos.

Apés este periodo, chegou-se ao seguinte resultado das pessoas avaliadas: 50%
relataram diminuicdo das dores musculares 40% relataram diminuicdo de niveis de
estresse 75% relataram que estavam mais relaxadas 20% relataram sensagao maior
de disposicao 30% relataram diminuicdo da tensdo muscular 70% relataram que

aumentaram sua produtividade.

A conclusdo deste estudo sobre a Quick Massage foi que esta técnica se mostrou
muito eficaz, pois seus efeitos foram reconhecidos pelos participantes que foram
avaliados. Outro fator que cabe destacarmos foi que, ficou evidente durante a
aplicacao da técnica, a diminuicdo de fatores que poderiam levar ao surgimento de
doencas relacionadas a LER/DORT, uma das principais causas de afastamentos
pelo INSS.
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4- COMPONENTES DA MASSAGEM

PREPARACAO DA MASSAGEM

Massagem é a aplicacdo de manipulacdo sistematica aos tecidos moles do corpo
com propositos terapéuticos. Embora varios dispositivos de assisténcia e
equipamentos elétricos estejam disponiveis para realizacdo da massagem. O uso
das méos é considerado o método mais efeito de aplicagcdo, pois a palpacdo pode

ser usada para avaliagdo como para tratamento.

PREPARACAO DA MASSAGEM

Meio ambiente

A massagem deve ser aplicada em local quieto, aquecido, livre de estimulos que
possam distrair. Também o som ritmico em volume baixo tende a reduzir a

contragdo muscular indesejavel

Posicao

O individuo precisa estar confortdvel e relaxado, com a parte a ser tratada bem
apoiada. Se o tratamento visa reduzir edema, o0 membro precisa estar elevado sobre
o nivel do coracdo para permitir que a for¢ca da gravidade ajude na drenagem do
fluido excessivo. A menos que haja outra indicacdo, o individuo deve ficar em
posicdo deitada para promover o relaxamento; podem ser usadas almofadas e
travesseiros, se necessario. O terapeuta assume posicdo de pé e que permita ter
facil acesso a area de tratamento sem movimentos indevidos e interrupcdo do

tratamento. A altura da cama deve permitir boa mecéanica corporal para o terapeuta.

Vestimenta

Somente a parte a ser tratada deve ficar exposta, e o resto do corpo do individuo
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deve ficar coberto para manter-se aquecido e evitar que ele se sinta envergonhado.

Deve-se evitar roupas apertadas, particularmente préximas a area de tratamento.

Auxilios

E necessario o uso de 6leo mineral, glicerina, 6leo de coco, manteiga de coco,
cremes ou outros tipos de cosméticos, assim como polvilho, para que as maos
deslizem com faciidade e seja evitado abrasbes na pele e pélo.
Se o0 objetivo for afrouxar cicatrizes ou pele, fascia, ou tecido subcutaneo, ou
prevenir rachaduras e adesfes no tecido musculo-esquelético, nenhum auxilio deve
ser colocado nas méaos ou corpo para que os dedos do terapeuta e a pele do

individuo se movam juntos sobre as estruturas que estao sob eles.

Componentes da Massagem

Ritmo e Frequéncia:

O ritmo dos movimentos da massgem devem ser regulares. A frequéncia pode
variar, mas , em termos gerais, a massgem feita para conseguir relaxamento ou
reduzir edema deve ser lenta e pode combinar com o ritmo respiratorio do paciente.
A frequéncia pode ser mais rapida quando se aplica massagem por friccdo para

alongar ou soltar adesdes em estruturas superficiais e profundas.

Presséao:

7

A quantidade de pressdo aplicada é critica para a obtencdo dos resultados
desejados em qualquer técnica. E obtido um efeito sedativo ou relaxante com
pressao leve para média. A quantidade de presséo pode variar durante o tratamento
da rigidez muscular , comecando com leve, depois aprofundando sobre areas
dolorosas e terminando novamente leve. Para conseguir efeitos mecanicos sobre as
adesoes, a pressao precisa ser suficientemente forte para estabilizar bem como para

distorcer as estruturas apropriadas.
Direcéo:
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A diregcdo mais comumente empregada de movimento, segundo a cinesiologia, é a
centripeta (em direcdo do coracdo) e paralela as fibras musculares quando o
objetivo é relaxamento ou reducdo de edema. Quando tratamos areas fibroticas, o
movimento deve aplicar forcas de tracdo nas estruturas envolvidas. A presssao deve
asim ser aplicada na direacdo da restricdo. Para deteccdo de nodulos fibroticos e
prevencdo e tratamento de adesdes nos tecidos moles, € necessario fazer fricgcdo
profunda perpendicular a direcdo das fibras afetada especificamente aplicada no

local da patologia.

Duracéo e frequéncia:

A duracdo de qualquer técnica de massagem depende do tamanho da area tratada,
da patologia envolvida e da tolerancia do paciente. A frequéncia de aplicacdo é a
menos compreendida e mais controvertida de todos os componentes. Existe uma
ampla variacdo da frequéncia adequada relatada na literatura. Em geral, se sao
obtidos resultados terapéuticos apropriados, a diminuicdo da frequéncia durante o

curso do tratamento pode ser apropriada.

EFEITOS DA MASSAGEM

Os efeitos da massagem podem ser melhor entendidos se temos em mente que
existem componentes tanto fisiolégicos quando psicoldgicos envolvidos. Além disso,
em sua natureza os efeitos fisiol6gicos podem ser tanto mecéanicos como reflexos.
Embora sejam discutidos separadamente, todos o0s efeitos interligam-se

profundamente.

Fisiologicos:

Mecanicos: A aplicacdo de pressdes externas num membro edemaciado na direcao

correta ira ajudar no retorno venoso, enquanto que a massagem em geral so tera
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efeito substancial na melhora do fluxo sanguineo num membro normal se a
massagem for vigorosa e de longa duracdo. Pode ocorrer segundo Wakim e col., um
aumento moderado, consistente e definitivo na circulacdo apdés massagem com
frotamento profundo e amassamento nos membros de individuos que tém paralisia
flacida, embora neste estudo nao ter sido observado alteracdes no fluxo sanguineo

de membros contralaterais.

Os aumentos do fluxo sanguineo sdo facilmente observaveis, pela hiperemia da
pele ap6s a massagem. Esta resposta pode ser devido a estimulacao de mastécitos,
gue produzem uma substancia semelhante a histamina que provoca a vasodilatagao
das arteriolas superficiais. Outro fator que contribui pode ser a estimulacdo mecanic
de terminacBes sensoriais, que provoca uma resposta reflexa mediada pela medula
espinhal. Contudo, o sistema linfatico € passivo e s6 depende de forcas externas tais
como a acgdo muscular, para criar um fluxo de linfa. Bauer e Col, demonstraram que
proteinas injetadas nas articulagdes de cachorros eram removidas pelo sistema
linfatico e que a massagem e exercicios passivos aceleravam esse processo. E bem
aceito que no tratamento de linfedema €& efetiva a compressdo, aplicada
manualmente ou or meio de dispositivos pneumaticos, combinados com elevacéo da

parte a ser tratada.

A massagem por friccdo foi empregada com sucesso em cicatrizacdo e reparacao
do sistema musculo-esquelético . A abordagem especificamente limitada da
massagem com fricgdo leve transversa nas fibras foi geralmetne usada para prevenir
adesdes no estagio agudo da lesdo. Também a friccdo profunda pra quebrar elos de
material fibroso nos estagios subagudo e crénico das lesdes musculo-esqueléticas

foi empreagda com efetividade clinica.

Apesar de muitos rumores, ndo existem evidéncias de que a massagem tenha
gualquer efeito sobre a obesidade, massa muscular, forca muscular ou atrofia de

musculos desnervados.

Os movimentos de percussao na massagem como 0s usados na fisioterapia
respiratoria aplicam forcas mecanicas suficientes para que o térax afrouxe e mobilize
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secre¢des nos pulmdes. E se combinado com forgas da gravidade podem prevenir
complicagBes respiratorias apds cirurgia e tratamentos pulmonares que ja estejam

ocorrendo.

Reflexos: Segundo estudos feitos por Barr e Tasler, sobre respostas autonémicas e
massagem de coluna em pessoas hormais, concluiram que um auemnto na
atividade simpatica ocorreu durante a massagem, com base em medida do aumento
retardado da pressédo sanguinea sistolica, aumento na frequéncia cardiaca, atividade
de glandulas sudoriparas, temperatura periférica da pele, temperatura corporal e
diminuicao na frequéncia respiratéria.

Trabalhos de Dicke é baseado na premissa de que existem zonas reflexas perto da
superficie do corpo (entre a pele e o musculo)que, quando comprometidas, ou
encurtadas, podem ter um efeito distinto sobre 6rgaos viscerais. Muitos efeitos
sedativos ou de relaxamento relatados sé&o considerados uma resposta reflexa; mas
isto é dificil de separar da psicodinamica que pode surgir quando " séo colocadas as

maos "

As aplicagdes clinicas recentes da massagem baseiam-se nos efeitos fisoloégicos
supostos da massagem sobre o sistema motor gama. Deu-se alguma énfase a
estimulacdo dos orgaos tendinosos de Golgi através da pressao profunda e sobre
alteracbes no comprimento de repouso dos fusos musculares através da relaxagao

dos extensores da coluna e outros musculos.

Psicolégicos: Pacientes aprecisam muito a massagem e alguns tornam-se inclusive,
dependentes dela pela atencdo e contato individual com outra pessoa.

Ela é melhor visualizada em 3 niveis:

1. O ato fisico de tocar outro individuo;

2. O significado simbdlico de uma pessoa entrando no " espac¢o de vida" da outra
pessoa,;
3.A resposta individualizada especifica baseada em valores e na experiéncia

passada do paciente.
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O profissional deve considerar as variaveis em cada nivel com respeito aos
resultados psicoldgicos do tratamento. O processo simples de ser tocado por outro
ser humano pode produzir uma resposta de afastamento em alguns pacientes.
Dentro das relacbes paciente-terapeuta, a confianca, respeito muatuo e uma
apreciacdo das sensibilidades pesoais irdo maximizar os resultados fisiol6gicos do

tratamento.

TECNICAS DE MASSAGEM

Dada a revisdo histérica acima, ndo é de surpreender que as abordagens
terapéuticas possam ser categorizadas em tradicdes orientais e ocidentais. Embora
existam excec¢des consideraveis, a forca principal da tradicdo ociedental € o uso de
meios mecéanicos para intervencdo nos sitemas musculo-esquelético e vascular
periférico. A tradicdo oriental enfatiza fortemente as tentativas de afetar o sistema
neurologico. A eficacia de uma abordagem particular de massagem é julgada ,
dependendo do meio cultural no qual ela se aplica. A cultura oriental atirbui um alto
valor a aceitacdo da tradicdo e efetividade relatada com o uso continuado. Ao
contrario disso, os médicos ocidentais requerem provas cientificas de efetividade
com o uso continuado. Ao contrario disso, 0s médicos ocidentais requerem provas
cientificas de efetividade antes de uma ampla aceitacdo. A teoria e a pratica das

principais abordagens terapéuticas estédo resumidas:

Massagem Ocidental

1.Classica: os movimentos envolvem o frotamento (efeito adicional no relaxamento
muscular) e o deslizamento, amassamento (comprimir e liberar o tecido muscular
para ajudar na remocao nao desejados e fluidos de excrecdo) e percussao (forca
subita aplicada a uma parte corporal) de tecidos moles do corpo. A massagem de
friccdo foi incluida nesta categoria, j& que é caracterizada por liberacdo do tecido
fibrético. A abordagem classica é uma das que misturam as varias tentativas ja
mencionadas de alcancar os efeitos fisioldégicos pertinentes ao problema individual

do paciente que esta sendo tratado.
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Ele é feito numa tentativa de simular a acdo de bomba da musculatura.
A massagem classica €, talvez, a abordagem mais amplamente aceita na pratica

atual.

2.Com friccdo transversa: a massagem com friccdo profunda foi promovida primeiro
por Storms no tratamento de nodulos fibréticos com forte presséo aplicada paralela
as fibras musculares. A abordagem especifica de friccdo limitada de massagem
intensa deve ser aplicada transversalmente sobre as fibras do musculo, tendao ou
ligamento. Essa técnica evita adesdes no estagio agudo e quebra as adesées nos
estagios subagudos e cronicos das lesGes nesses tecidos. A massagem de friccao
em fibrs transversas € um componente da abordagem introduzida por Cyriax e é
focado na intervencéo no processo de reparo corporal dos tecidos contrateis e nao
contrateis para assegurar completa liberdade de movimentos das estruturas
envolvidas e a restauracdo da funcdo. E necessario saber a localizacdo exata da
patologia, de pressbes com profundidade e largura suficientes para atingir as
estruturas envolvidas a fim de buscar a efetividade do tratamento. Apesar de sua
popularidade, essa massagem nao tem comprovacdo documentada de sua

efetividade clinica.

3.Do tecido conjuntivo (bindegewebasmassage): O reflexo cultdneo-visceral foi
relatado e descrito na alemanha por Dicke durante a primeira parte deste século.
Frotamentos especificos eram aplicados para alcancar o tecido conjuntivo sob a pele
com a intencdo de afetar 6rgdos cuja intervencdo corresponde aos dermatdémos
cutaneos. Este método é aplicado estritamente para facilitar mudancas na atividade
do sistema nervoso autdbnomo. E proposto sua influéncia sobre o sistema nervoso se
assemelha a dos métodos orientais. Contudo, a falta de dados para suportar a
manipulagéo periférica do sistema nervoso que produz efeitos viscerais coloca essa

abordagem numa categoria similar a de varias escolas de quiropraxia.

4. Mobilizacdo de tecidos moles: € definida como um movimento passivo forcado
dos elementos do sistema musculofascial através de sua direcdo de restricao,
iniciando com as camadas superficiais e progredindo na profundidade, levando em

conta as relacfes entre as articulacdes envolvidas. Esse método difere da maioria
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das abordagens de massagem pelo fato de colocar a fascia e o0 musculo numa
posicdo alongada, ao invés de numa posicao relaxada ou encurtada. Conseguem
multiplos resultados terapéuticos, incluindo exposicdo superficial do tecido do tecido
a ser tratado, alongamento do tecido conjuntivo e alteracdo no comprimento de
repouso do masculo . Incorpora também, simultaneamente, os principios de

massagem, manipulagcdo e exercicios terapéuticos.

Massagem Oriental

A visao oriental da medicina foi modelada pelas culturas chinesas antepassadas,
presumivelmente originadas da medicina popular. O conceito oriental da fisiologia e
funcdo humana é completamente divergente da orientacdo ocidental. Por exemplo,
0s chineses acreditam que a normalizacdo do fluxo das forgas vitais ao longo dos
meridianos constitui a chave e alivio das doencas e incapacidades. Através de
observacéo sistematica, eles identificaram pontos cutaneos ao longo dos meridianos
gue se tornam altamente sensiveis quando ocorrem doencas ou disfuncdes. A
massagem oriental visa especificamente 0s relfexos cutaneo-viscerais como
mecanismo de intervencdo, e nisso ela lembra bastante a massagem do tecido

conjuntivo.

1. Acupressura: Na metade deste século. Travell introduziu o conceito de " Trigger
Points" (considerados areas discretas, hipersensiveis, encontradas primariamente
nos muasculos, ms também em outros tecidos conjuntivos) no tratamento de
sindromes miofasciais. Esses pontos previsiveis sobre a pele tém uma diminuicdo
na resisténcia a passagem de corrente elétrica que pode ser medida. E interessante
notar que, 71% do tempo, as localizagbes dos pontos de acupuntura correspondem
com o0s trigger points, pontos motores, ou um tronco nervoso periférico superficial. A
acupressura pode ser considerada uma versao nao invasiva da acupuntura; ao inves
de se inserir agulhas em pontos especificos do corpo como na acupuntura, aplica-se
uma pressao profunda mantida com as pontas dos dedos. A pratica de aplicar um

estimulo externo em pontos especificos do corpo ndo é nova na medicina ocidental.
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A prética atual inclui o tratamento dessas areas com uma variedade de modalidades

incluindo calor, frio, ultra-som e estimulagéo elétrica.

2. Reflexologia e Auriculoterapia: Baseiam-se novamente no fenémeno do reflexo
cutaneo-visceral e sdo na verdade aplicacdes especificas da acupressura. Os
chineses acreditam que todo o corpo esta representado cutaneamente sobre a sola
do pé, a orelha, o olho e a palma da mao. A reflexologia e a auriculoterapia
envolvem a aplicacdo de pressdo profunda com os dedos sobre os pontos que
correspondem com disfuncdes organicas identificaveis sobre a sola do pé ou orelha,
respectivamente. A equivaléncia japonesa desse tratamento € chamada Shiatsu.
Essas abordagens ndo sdo bem aceitas ou usadas na pratica médica ocidental
atual. Contudo permanece a possibilidade de que a organizacdo funcional do
sistema nervoso seja diferente de sua organizacdo estrutural e de que existam

pontos de entrada funcionais discretos nele.

INDICACOES DA MASSAGEM

Os beneficios terapéuticos podem ser esperados da massagem quando ela € usada

apropriadamente para conseguir 0s seguintes objetivos:
Aumentar a circulagdo em musculatura paralisada;

Restaurar musculos rigidos para seu comprimento normal de repouso;
Mobilizar os tecidos que estdo aderidos de forma anormal as estruturas vizinhas;

Aumentar a tolerancia dos tecidos a pressao;
Aliviar a dor;

Relaxamento especifico e geral,

Melhorar o bem-estar psicolégico.

A massagem é melhor utilizada em combinacdo com outras modalidades elaboradas

para reduzir a dor, promover a cicatrizagéo e restaurar a fungao.

CONTRA-INDICACOES DA MASSAGEM
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Podem ser esperadas reacdes adversas em 3 tipos diferentes de circunstancias:

1) quando a massagem € contra-indicada para o paciente;

2) quando a técnica é inapropriada para a condicdo que esta sendo tratada, ou

3) quando uma técnica inapropriada € incorretamente aplicada.

Por exemplo, a massagem é medicamente contra-indicada sobre malignidades,
ferimentos abertos, tromboflebite e tecidos infectados. Uma técnica de massagem
inapropriada pode causar dano se aplicada em tecido mole calcificado, pele que
sofreu alteracdes tréficas, enxertos de pele, tecido agudamente inflamado, ou
durante uma terapia anticoagulante. Tem sido relatada les&o nervosa quando a
acupressura € aplicada vigorosamente demais, resultando em compressao nervosa

periférica devida a formacao de hematoma.

Massagem Manual x Massagem Mecanica

Um estudo investigou a utilizacdo de 2 técnicas mecéanicas e uma manual, na
reducdo de edema para pacientes pos-mastectomizadas. Os resultados indicaram
gue tanto a massagem pneumdtica com pressao uniforme como a manual
produziram uma reducdo permanente estatisticamente significante no edema nessa

populacdo de pacientes.

Algumas massagens agem diferentemente para determinados tipos de patologias:
por exemplo, a TENS tem se mostrado mais efetiva que a massagem mecanica leve
no alivio da dor em sindromes de lombalgia de acordo com medidas feitas por um
instrumento de avaliacao de dor padronizado e com a elevacdo da perna estendida.
Um efeito interativo interessante da massagem aplicada junto com gelo foi a

auséncia de efeito sobre o alivio de dor muscular atardia apos o exercicio.

COMPONENTES DA MASSAGEM

Os factores que devem ser considerados como componentes na aplicacdo das

técnicas de massagem sao seis:
Direccdo do movimento:
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No deslizamento superficial, a direccdo pode ser tanto centrifuga (movimento de
proximal para distal) como centripeta (movimento de distal para proximal), uma vez
escolhida esta ndo pode ser alterada. Alguns autores defendem que o comeco do

movimento deve ser mais proximal do que distal.

Presséo/Intensidade:
Esta deve variar durante a execucdo da massagem, sendo leve no inicio, depois

com maior intensidade e diminuindo no final da massagem.

Frequéncia e ritmo:

Para o efeito de relaxamento, os movimentos devem ser lentos e ritmicos; para
efeito estimulante, devem ser rapidos e ritmicos.

Uma massagem local ndo deve ir além de 20 a 25 minutos, nem durar menos de 10
minutos.

Se for o corpo inteiro o tempo ndo pode ultrapassar os 50 minutos.
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5- TECNICAS DE APLICACAO

7

A Quick Massage é uma das técnicas de massagem mais conhecidas e
procuradas pelos brasileiros devido aos seus efeitos comprovados em
sessOes rapidas de 15 minutos de duracdo em média. Muitas empresas ja
possuem esta técnica como uma atividade em seus programas de qualidade
de vida no trabalho. Porém, muitas empresas sequer conhecem esta técnica e
0s beneficios que ela pode proporcionar para seus funcionarios e resultados

para a propria empresa em curto prazo.

QUICK MASSAGE: CONHECA ESSA TECNICA USADA POR EMPRESAS DE
SUCESSO

A rotina de trabalho nos escritérios pode ser muito estressante. A ma postura, 0s
movimentos repetitivos e o sedentarismo podem provocar cansaco, dores e fadiga.
Por isso, a pratica da quick massage vem se tornando cada vez mais frequente,
melhorando a produtividade e a saude dos trabalhadores.

Parece coisa exclusiva de empresas grandes e mais descoladas, mas a verdade é
gue pode ser feita mesmo em negocios menores. Veja como as técnicas de
massagem podem ser usadas para minimizar esses problemas e melhorar o

ambiente profissional.
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O QUE E QUICK MASSAGE?

A quick massage (massagem rapida) mistura técnicas orientais como o Shiatsu e o
Anma. Comecou a ser adotada nos escritorios de grandes empresas de tecnologia a
partir da década de 1980 e logo passou a ser uma sensacao, espalhando-se por
diversos setores.

A primeira empresa a oferecer esse servico foi a Apple, a gigante de
microcomputadores. O terapeuta David Palmer comegou a perceber a grande
guantidade de pessoas afastadas do trabalho por conta de Disturbio Osteomuscular

Relacionado ao Trabalho (DORT) e LesbGes por Esforco Repetitivo (LER). Ele

passou entdo a difundir a técnica dentro do ambiente de trabalho.

Um dos motivos para 0 sucesso da quick massage € a grande praticidade dela.
Durante cerca de 15 minutos, o colaborador fica sentado numa cadeira feita
especialmente para a pratica, localizada em uma posicdo estratégica dentro da
empresa. Depois, volta a trabalhar, sem comprometer a rotina.

A técnica utiliza as pontas dos dedos e as palmas das maos em movimentos de
pressdo leve a moderada. Busca energizar pontos estratégicos do corpo,
promovendo o relaxamento. E feita, principalmente, no pescogo, nos ombros, nas
costas e nos bragos.

Por ser muito rdpida, a quick massage acabou se tornando muito popular também
em outros ambientes de grande circulacdo de pessoas, como shoppings e
aeroportos. Nas empresas, elas sdo uma boa alternativa de intervalo entre as

atividades e para aliviar a tens&o no fim do dia.

POR QUE ADOTA-LA NA EMPRESA?

Felizmente, as pessoas estdo, cada vez mais, se preocupando em adotar um estilo
de vida mais saudavel. No entanto, isso acaba indo contra o proprio ambiente de
trabalho, muitas vezes estressante, cansativo e que oferece riscos a saude.

Dessa forma, as empresas que conseguem oferecer melhores condicbes
trabalhistas podem se beneficiar com profissionais mais satisfeitos e produtivos. E
nesse sentido, sem duavida, a quick massage acaba sendo um grande diferencial.

Confira algumas vantagens de se adotar a técnica no meio corporativo.
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PROMOVE SAUDE E BEM-ESTAR

Essa vantagem é bem clara. Ainda que seja muito rapida, com apenas 15 minutos a

quick massage ja oferece grandes beneficios a saude, aliviando dores, fadiga

muscular e o0 estresse. Também ajuda a melhorar a postura e a circulacédo
sanguinea, evitando diversas doengas. O colaborador fica mais descansado e com

mais disposicao para trabalhar.

AUMENTA A PRODUTIVIDADE

Bem mais disposto, o profissional volta ao trabalho com as energias renovadas
depois da massagem. Com mais qualidade de vida e bem-estar, € possivel
aumentar consideravelmente a produtividade, uma vez que o0 estresse ¢ um dos

grandes motivos para a queda de rendimento.

REDUZ AFASTAMENTOS

Problemas de salde como LER e DORT sao responsaveis por boa parte dos
afastamentos nas empresas. Se a quick massage for adotada como prética regular,
ela pode ajudar a reduzir, de forma significativa, a incidéncia desses disturbios.

Além disso, contribui com a diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares,
respiratorias e problemas relacionados a postura. Isso pode representar ndo s6 mais
salude para os colaboradores, como também uma reducdo de custos para a

empresa em médio e longo prazos.

NECESSITA DE POUCO INVESTIMENTO

Para implantar a quick massage na empresa, basta contratar um profissional
habilitado e adquirir uma cadeira especial de massagem. O servico pode ser
disponibilizado em tempo integral ou parcial e vai depender do investimento e da
guantidade de colaboradores de cada empresa.

O ideal é que cada funcionério receba pelo menos uma massagem por semana. Nao

h&4 a necessidade de uma sala especial para fazer a atividade. Pelo contrario, o
53


https://blog.qualitybr.com/dor-na-lombar-como-prevenir-e-tratar/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
https://blog.qualitybr.com/5-dicas-para-mensurar-a-performance-em-vendas-da-sua-equipe/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost

MASSOTERAPIA

recomendado € que a cadeira fique num lugar tranquilo, mas bem acessivel a todos,

como um refeitério ou area de convivéncia.

MELHORA A RELACAO DE TRABALHO

Quanto mais beneficios uma empresa oferece, mais o colaborador se sente
valorizado. E com todas as vantagens trazidas pela quick massage, ndo € de se
estranhar que ela tenha se tornado um grande diferencial para muitos profissionais
na escolha por um emprego.

Oferecer um servico como esse demonstra que a instituicdo se preocupa com 0O
bem-estar de seus funcionarios. Eles se tornam bem mais interessados e
empenhados. Uma dedicacdo que acaba refletindo no sucesso do neg6cio como um
todo.

QUAIS OS CUIDADOS SE DEVE TER?

De modo geral, a quick massage pode ser feita em qualquer pessoa adulta, de todas
as idades. No entanto, ela possui algumas poucas restricbes, de acordo com o
estado de saude prévio do colaborador.

Assim, a massagem néo deve ser feita em pessoas com febre, ferimentos graves,
gue tenham passado por cirurgias recentes ou que tenha pressao arterial muito alta
ou muito baixa. Além disso, € recomendado que a pessoa nao tenha se alimentado
num intervalo minimo de 40 minutos.

E importante orientar os colaboradores sobre essas restricdes antes que eles
procurem pelo servicgo, até para evitar frustragdes e constrangimentos. Isso pode ser
feito por comunicado via e-mail interno ou intranet.

O profissional massoterapeuta também pode e deve orientar quanto a essas e
outras restricbes antes da sessdo de massagem. A quick massage deve trazer mais
conforto para os colaboradores e ndo ser uma fonte de mais problemas.

Assim, se a sua empresa se preocupa com o bem-estar dos seus colaboradores, € hora de
considerar oferecer um beneficio como a quick massage. Certamente seus funcionarios

trabalhardo mais satisfeitos e transmitirdo uma imagem mais positiva da companhia, o que

ird refletir em mais sucesso para a sua marca.
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REFERENCIAS

https://www.arevistadamulher.com.br/fag/30307-saiba-tudo-sobre-as-massagens-

com-pedras-quentes>acesso em 15/06/2020
https://www.dicasdemulher.com.br/massagem-relaxante/>acesso em 15/06/2020

https://belezaesaude.com/massagem-facial/>acesso em 15/06/2020
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